REDUCETI-VA RISCUL
DE CADERI S| DE FRACTURI

La oricine cu oase slabe si fragile din cauza osteoporozei,
chiar si o cadere minora de la propria inaltime poate duce la un os rupt.

Cititi mai departe si aflati cum va puteti reduce riscul de cadere, prin protejarea
sigurantei la domiciliu, devenind astfel mai puternic si mai stabil pe picioare.



Caderile accidentale sunt frecvente. in cazul adultilor cu varsta de 65
de ani si peste, 30% cad anual si 10-15% vor suferi rani ca urmare a
acestora'.

Daca aveti osteoporoza, prevenirea caderilor este deosebit de
importanta, deoarece oasele dumneavoastra sunt fragile si se pot
rupe cu usurinta, chiar si in urma unei alunecari minore.

Nu lasati oasele rupte sa va ameninte independenta — luati masuri
acum pentru a va reduce riscul de cadere.

FACTORI CARE CRESC RISCUL DE CADERE

Afectiuni medicale Medicatia Alti factori
si simptome

* Dementa (Alzheimer) * Anumite medicamente, * Varsta

* Fractura inclusiv unele utilizate * |storicul c&derilor

e Delirul pentru a trata anxietatea, e Frica de a cddea

* Accident vascular cerebral depresia, alte forme * Dispozitive de asistare

* Afectiuni neurologice de boli mintale, o * Incaltaminte neadecvats

* Diabet hipertensiunea arteriala * Mediu nesigur, de exemplu

sau tulburdrile de somn

L N in casa covoare care
sau medicatia multipla.

alunecd

* Tensiunea arteriald scazuta
cand stati in picioare, dupa
ce ati sezut sau ati stat culcat

* Ameteala

* Probleme cu picioarele

e Tulburdri de vedere

e Slabiciune musculara

NU LASATI FRICA DE A CADEA SA VA OPREASCA iN LOC

Desi este bine sa fiti atenti, frica excesiva de
cadere poate duce la inactivitate si la sezut
prelungit, ciclu care duce in cele din urma la un
risc crescut de cadere.
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6 PASI PENTRU A PREVENI CADERILE

+

Discutati cu medicul
dumneavoastra despre
prevenirea caderilor

Mentionati orice cadere

anterioara, precizati daca aveti
tendinta de a va simti ametit

Gasiti un program bun
de exercitii

Faceti sport regulat, cu
atentie la exercitiile de intarire
musculard si antrenarea

Mentineti
Vederea buna

Faceti un consult oftalmologic
cel putin o data pe an si
asigurati-va ca va actualizati

si revizuiti-va tratamentul echilibrului. ochelarii daca este necesar.
prescris, deoarece acesta Daca purtati lentile bifocale,
poate contribui la cddere, in aveti grija pe scari si purtati
special daca luati mai multe ochelari de soare dacd este
medicamente. necesar, pentru a reduce
stralucirea.
G

Pregatiti-va casa pentru
rezistenta la cadere

Indepartati obstacolele
si utilizati suporturi (de
ex. balustrade) pentru a
preveni alunecarile.

Mentineti o dieta
sanatoasa si nu sariti
peste mese

Ramaneti stabil
Pe picioarele
dumneavoastra
Purtati pantofi confortabili,

cu un suport bun, un toc lat
si talpi antiderapante.

Mentineti o dieta hranitoare
si bogata in proteine si nu
sariti peste mese chiar daca
va simtiti ametit.

CUM SA VA PROTEJATI DE CADERE, LA DOMICILIU

« Indepartati obiectele « Pastrati-va casa bine
in care ati putea sa va iluminata, in special
impiedicati pe holuri, scari si alei

« Verificati fixarea RNy _.-="" exterioare
covoraselor, reparati s "' e Addugati intrerupatoare

de lumina suplimentare
sau folositi lumini
declansate de senzori de
miscare

covorul slabit sau zonele
ridicate de pe podea

o Mutati mobilierul de pe
traseele de mers

* Fiti atent la praguri si
trepte.

o Folositi ceara
antiderapanta pentru
podea

Tineti-va intotdeauna de
balustrade si asigurati-va
ca acestea sunt stabile si
sigure

e Instalati balustrade ,/" o Stergeti imediat
langd cadd sau dus eventualele zone ude

o Folositi covorase antiderapante e Utilizati in mod regulat
(si aveti grija la suprafetele articole de bucatarie la
alunecoase si umede) un nivel usor de ajuns



PROGRAME DE EXERCITII FIZICE CARE VA AJUTA iN PREVENTIA CADERILOR

Y
Exercitiu pentru
echilibru

Activitati precum Tai Chi,
yoga sau Pilates sunt
excelente pentru echilibru.
Exercitiile simple, cum ar
fi mersul pe céalcaie sau
statul pe un picior pot
imbunatati echilibrul.

x

Exercitiu de intarire/
rezistenta musculara

Acesta include activitati
in care va miscati corpul,
O greutate sau o alta
rezistentd impotriva
gravitatiei. Exemplele
includ folosirea benzilor
elastice de rezistenta, a

i

Program de exercitii

multitask bazat pe muzica

Cursurile euritmice pentru
seniori au demonstrat
preventia declinului fizic
asociat varstei

adultilor.?

aparatelor de greutati sau
pur si simplu sa stati in
picioare si sa va ridicati pe
degetele de la picioare sau
sa va ridicati din pozitia
sezanda.

Participati la un program de exerecitii!

in functie de zona in care locuiti, este posibil sa puteti participa la programele de exercitii oferite de
societatea locala de osteoporoza sau va puteti inscrie la ateliere de instruire, special concepute pentru
persoanele cu osteoporoza

indrumarea gratuita pentru exercitii online include:

Puternic, stabil, drept Royal Osteoporosis Society — Marea Britanie)?
Prea in forma pentru a se fractura (Osteoporoza Canada)’

DISCUTATI CU MEDICUL DUMNEAVOASTRA SI CERETI SFATURI

Daca aveti osteoporoza sau cadeti frecvent (de mai multe ori in ultimul an), asigurati-va ca
discutati cu medicul dumneavoastra despre prevenirea caderilor.

sfaturi despre ce lucruri specifice puteti face pentru a ajuta la prevenirea caderilor
o revizuire a medicamentelor dumneavoastra pentru a vedea daca vreunul dintre ele ar putea
creste riscul de cadere

o evaluare a riscului dumneavoastra de cadere
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