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Miksi? eksote

KANSSASI

* 1/3 kaatumisista olisi ehkaistavissa.

e 1/2 kaatumisen aiheuttamista
murtumista olisi ehkaistavissa voima-
ja tasapainoharjoittelun avulla.

* Etela-Karjalassa kaatumisen ehkaisyyn
ei ole ollut kaytdssa yhdenmukaista,
strukturoitua tai tutkimustietoon
perustuvaa toimintamallia.
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KAATUMISEN SEURAUKSET SUOMESSA
Kaatumisen seuraukset 200000 0007000 r—

eksote

kaatumistapaturmaa lonkkamurtumaa kustannukset 180- kuolemantapausta KANSSASI

vuodessa (STM 210 milj. ewroa vuodessa (STM 2021)

Suomessa infograafi : wodessa(TM2021) | 1t i

« 1/3 kaatumisista olisi ehkdistavissa.

« % kaatumisen aiheuttamista murtumista olisi ehkaistavissa saannallisella voima- ja tasapaincharjoittelulla.
« Kaatumisen ehké&isy on tehokasta, kun vaaratekijdihin vaikutetaan yksiléllisen tarpeen mukaan.

« Liikunta on tehokkain yksittdinen keino ehkaista kaatumisia.

- 2017 2018 2019 2020
Kaatumisiin ja putoamisiin littyviit hoitojaksot 65 vuotta  Koko maa 368.0 373.7 383,7 347,7
tiyttineflls / 10 000 vastaavanikiistd info ind. 3959 ~ P
Etel3-Karjala 2887 409,2 4878 521,9
Kuolleisuus tapaturmaisiin kaatumisiin ja putoamisiin 65  Koko maa o4 93 88 83
vuotta tiyttineitld | 100 000 vastaavanikdista
info ind. 3371 Eteld-Karjala 86 113 100 65
Vammojen ja myrkytysten vuoksi sairaalassa hoidetut 75 Koko maa 449.7 4376 434.1 392,3
vuotta tiyttineet potilaat / 10 000 vastaavanikidistd
info ind. 3035 Eteld-Karjala 3804 4854 560,0 546,9
&<
(Sotkanet 2022
Ikadantyneiden likkkuminen Suomessa Kotona asuvat iakkaat:
Liikuntaharjoittelu yksittdisena ehkaisytoimena
- meta-analyysin tulokset
YL 75-VUOTIAIDEN LIKKUMINEN
» 0o00000000 : : ST
B 2013 osImsI-077
Likuntaharjoittelu holtoa vaativat 30%
i B 2013 vammakaatumiset 0700054092
r - Likuntaharjoittelu vakavat 43%
ry A 2008 vammakaatumiset 0570006050
Likuntaharjoittelu murtumat 61%
H H 2013 031 [0.32-0.46)
Uikuntaharjoittelu murtumat 66 %
lihasvoima- ja tasapainoharijoittelua molemmat suositukset Cochaine 202 Lol

P4 i B |y ey i et Pl e Sk 00 T 4 T SR D rviee et 18 vt iael) b peire
Lo
Gt 20 61 8. WS o o retnrg (0 B AT PO b 7 N (oMt (OO Dt e v
S02 Abwe ¥ AN M, COBOTIAA S0 10 S LKA SV COUET 1 i)

{UKK-instituutti 2022) forchenr g -ansi T e oo

bt r et ot ey o e (rwbed e, SV T8 7 AT DK 30 110 Wy I3
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ETELA-KARJALAN KAATUMISTEN SEURAUKSET “
Etela-Karjalan kaatumisten Sl |l e [y
- - - verrattuna euroa v.2021 ikaryhmassa (Eksate 2022

seuraukset infograafi

eksote

KANSSASI

{Eksate 2022)
{Eksate 20271 {Eksate 1023)

«  Etela-Karjalassa on kotona asuvia 75 -vuotta tayttaneitd suhteellisesti eniten (93,6%) (Sotkanet 2022).

»  B5-vuotta tdyttdneiden kaatumisiin ja putoamisiin liittyvid hoitojaksoja on toiseksi eniten koko maassa
(Sotkanet 2022).

«  Etelz-Karjalassa valmistellaan kaatumisen ehkdisyn toimintamallin kdyttddnottoa. Tavoitteina ovat
ikddntyneiden oman tiedon, toiminnan ja osallisuuden paraneminen kaatumisen ehkaisyyn liittyen sekd
ikd@ntyneiden kaatumisriskien tunnistaminen ja kaatumisvaaran vahentiminen.

Kuolleisuus tapaturmaisiin kaatumisiin ja Kaatumisiin ja putoamisiin liittyvét hoitojaksot
putoamisiin 65-vuotta tayttdneilld /100 000 65 vuotta tdyttaneilld f 10 000 vastaavan ikaista

vastaavan ikdistd (sotkanet 2022 {Satkanet 2022)

m . Etela-Karjala

Reisiluun yldosan murtumat kunnittain Etel-
Karjalassa 2019-2021 (Eksote 2022):

2019 2020 2021 Asumisen ja osastohoidon hoitojaksojen aikana

Imatra 83 78 80 tapahtuneet reisiluun yldosan

Lpr 168 178 150 murtumadiagnoosit 2021 (N=331):

Lemi 5 2 10 .

Luumaki 13 17 13 * Eksote: & potilasta

Pariidal I 15 95 = Ostopalvelutuottajat: 20 potilasta
Rautjarvi B 11 12 S3dnndllisesss kotihoidossa olevien asiakkaiden
Ruokolahti 13 B 17 reisiluun yldosan murtumadiagnoosit 2021:
i:;';al;':'fi i 12 1: * 60 asiakasta [Fksote 2022)

Muut 9 7 [

4.2.2022
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Alueellisen kaatumisen ehkaisyn toimintamallin kayttoonoton eksote
tavoitteet: ,

KANSSASI

™

Ikaantyneiden oma vastuullisuus, tieto, toiminta ja
osallisuus paranevat kaatumisen ehkaisyyn liittyen.

* |kaantyneiden kaatumisriskit tunnistetaan aiempaa
paremmin ja niihin voidaan puuttua.

* Kaatumisiin liittyva inhimillinen karsimys vahenee.

* Kaatumisista aiheutuvat lonkkamurtumat ja niiden
kustannukset vahenevat Etela-Karjalassa.

* Kaatumisiin ja putoamisiin liittyvat hoitojaksot 65-vuotta
tayttaneilla vahenevat Etela-Karjalassa.
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Eksote.fi / Turvallisuuden edistaminen /
Etela-Karjalan kaatumisen ehkaisyn toimintamalli: eksote
Kansalaiselle seka ikdaihmisia kohtaaville alueen toimijoille.

Oletko kaatunut tai kiinnostunut liikkumisesi turvallisuudesta? Kun kohtaat kaatuneen

Tee kaatumisriskin itsearviointi ENSIAPU tilanteen mukaan

Korkea kaatumisvaara

Ei kaatumisvaaraa Lieva kaatumisvaara Kohonnut kaatumisvaara
0 pistetta 1-5 pistetta 6-8 pistetta 9-14 pistetta
Kartoita ja puutu kaatumisen vaaratekijoihin
- Sailytd sosiaaliset suhteet ja elinpiiri - Huolehdi kodin, kotipihan ja lahiymparistén turvallisuudesta
- Liiku saannollisesti ja monipuolisesti - Syo0 ja juo monipuolisesti seka saannollisesti
- Kayta hyvii jalkineita ja liukuesteit liukkaalla - Valtd runsasta alkoholin kayttoa
- Huolehdi terveydentilastasi ja ladkityksen ajantasaisuudesta

- Ota apuvalineita kayttoon oikea-aikaisesti

+ Liiku paivittain, tauota paikallaanoloa.
Tee lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua 2 kertaa viikossa.

Paivita jalkineet ja apuvalineet ajan tasalle.
+ Toimintaohje tarkentuu 05/2022.
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[Ikéiystéivéillinen Etela-Karjala ja kaatumisen ehkaisyn toimintamalli ]

Vanhus- ja
vammaisneuvostot:

* Osallistavat tyopajat
* Viestinta

Kaatumisen ehkaisy on vahvaa viestintaa: Kansalais-, sidosryhma- ja ammattilaisviestintaa eri kanavissa
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Kaatumisen ehkaisy

Kaatumiset yleistyvat ikdantyessa ja ne aiheuttavat monenlaisia

terveysongelmia, toimintakyvyn heikkenemista seka elaméanlaadun KAATUMISTEN EHKAISY ONNISTUU
alenemista. Kaatumiset eivat kuulu normaaliin ikaantymiseen. Voit ehkaista

kaatumisia tehokkaasti, kun taustalla olevat vaaratekijat on selvitetty ja 1/3 :;:::nm::ll(:::u Monipuolinen liikunta
niihin on puututtu yksildllisen tarpeen mukaisesti. Liikunta on tehokkain yksildllisilld ehkaisytoimilla on tehokkain
yksittdinen keino ehkaist kaatumisia. 1,3 fonkkamurtumista vﬁsitt:,::':':‘s:::lt::'i’t.n

Kaatumisten ehkaisy onnistuu tutkitusti. UKK-instituutti 2022.

Uudet Eksoten Nettisivut julkaistiin 29.3.2022. Sivut ovat keskeneraiset ja niita taydennetaan seka muokataan

koko ajan.
Kaatumisen ehkaisy |6ytyy Asiakkaalle -> Voi hyvin -> Turvallisuuden edistaminen.

Uusilla verkkosivuilla on kaytosséa hakutoiminto,
mita kautta asiasanoilla [6ytad myds hyvin tietoa ©

Kirjaudu sisdan -]
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Etela-Karjalan kaatumisen
ehkaisy toimintamalli

Eksote.fi / Turvallisuuden edistaminen /
Eteld-Karjalan kaatumisen ehkaisyn toimintamalli:
Kansalaiselle seka ikdaihmisia kohtaaville alueen toimijoille.

Oletko kaatunut tai kiinnostunut liilkkumisesi turvallisuudesta? Kun kohtaat kaatuneen

Tee kaatumisriskin itsearviointi ENSIAPU tilanteen mukaan
Ei kaatumisvaaraa Lieva kaatumisvaara Kohonnut kaatumisvaara Korkea kaatumisvaara
0 pistetta 1-5 pistetta 6-8 pistetta 9-14 pistetta
Kartoita ja puutu kaatumisen vaaratekijoihin
Sailyta sosiaaliset suhteet ja elinpiiri Huolehdi kodin, kotipihan ja I3hiympariston turvallisuudesta
- Lliku sadannollisesti ja monipuolisesti Syo ja juo monipuolisesti seka saannollisesti
- Kiyta hyvia jalkineita ja liukuesteitd liukkaalla Valta runsasta alkoholin kJV“UA? .
Ota apuvilineitd kiyttoon oikea-aikaisesti Huolehdi terveydentilastasi ja 1adkityksen ajantas, desta

+  Liiku paivittdin, tauota paikallaanoloa.
Tee lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua 2 kertaa viikossa.
P3ivita jalkineet ja apuvalineet ajan tasalle.

- Toimintaohje tarkentuu 05/2022.

Etela-Karjalan kaatumisen ehkaisy toimintamalli

Sina voit ehkaista
kaatumista

TEE KAATUMISVAARAN ITSEARVIOINTI

Lieva kaatumisvaara®

e Kartoita kaatumisen vaaratekijat ja puutu niihin.
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Nain ehkaiset kaatumisia

Sailyta sosiaaliset suhteet ja elinpiiri

Liiku saanndllisesti ja monipuolisesti

Kayta hyvia jalkineita ja liukuesteita liukkaalla

Ota apuvalineita kayttoon oikea-aikaisesti

Huolehdi kodin ja lahiympariston turvallisuudesta

Syo ja juo monipuolisesti seka saannollisesti

Valta runsasta alkoholin kayttoa
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| Tervetuloa lkdihmisten
__E—— A Vaikuttamispaiviin toukokuussa 2022

Tervetuloa osallistumaan, oppimaan, keskustelemaan
ja vaikuttamaan ©

2.5 klo 13-15 Luumaen Mantykoti

3.5 klo 13.30-15.30 Rautjarven Simpele, kunnantalo

5.5 klo 13-15 Taipalsaaren kirkonkylan koulu

6.5 klo 10-12 Savitaipaleen Toimintakeskus Suvanto

11.5 klo 13-15 Imatran valtuustosali ja talvipuutarha

12.5 klo 13-15 Parikkala, kunnantalo

19.5 klo 13-15 Lappeenrannan valtuustosali ja lehdistotila
20.5 klo 13-15 Lemin koulukeskus

23.5 klo 14-16 Ruokolahden koulu

lkaihmisten vaikuttamispaivissa toteutetaan kaksi
osallistavaa tyopajaa: kaatumisen ehkaisyyn ja ikaihmisten
vaikuttamismahdollisuuksiin liittyen. Tarjolla on myos
maksutonta, henkilokohtaista digitukea seka kahvit.




Kiitos.

Sari Hokkanen
Projektipaallikko

p. 040 683 8962
sari.hokkanen@eksote.fi

a @sarijhokkanen
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