MOZESZ ICH UNIKNAGC!

Upadki sq bezposrednia przyczyna ZL AMANIA:
100%  przedramienia
90%  blizszego konhca kosci udowej (szyjki kosci udowej)
25%  ztamanh kregostupa

Jedna z gtéwnych przyczyn INWALIDZTWA

Piata co do czestosci przyczyna ZGONOW u oséb powyzej 75 r. z.

LY .

40% zdrowych oséb po 60 roku zycia upada raz w roku!
50% zdrowych oséb po 80 roku zycia upada raz w roku!

NAJCZESTSZE PRZYCZYNY UPADKOW:

W domu
v’ stabe oswietlenie,
v’ przeszkody na podtodze (np. kabel od telefonu),
v $liskie dywaniki,
v’ brak uchwytu w fazience.

Poza domem:
v’ $liskie powierzchnie,
v nieréwne chodniki,
v’ $nieg, 16d.

Zdrowotne:
v' wady wzroku,
v’ zawroty gtowy,
v’ ostabienie mies$ni, zaburzenia chodu,
v’ zmiany zwyrodnieniowe stawow,
v’ zazywanie wielu lekéw: uspokajajacych, nasennych, przeciwboélowych itp.

JAK UNIKAC UPADKOW:

o Usun ,domowe” przyczyny upadkow.

o Uwazaj poza domem — nos odpowiednie obuwie, jezeli czujesz sie ,niepewnie”
wez laske.

o Pamietaj, nalezy mie¢ wolne rece, by w razie upadku ,miekko” wylgdowac.

o Zakupy nos$ w torbie na ramie, plecaku lub w wozku na zakupy.

Wiecej informacji: www.osteoporoza.org

Zaktad Choréb Kosci i Stawow CMUJ
Polskie Towarzystwo Osteoartrologii

31-501 Krakéw, Kopernika 32
e-mail: kontakt@osteoporoza.pl




