UPAmDcs

MOZESZ ICH UNIKNAC!

UPADKI SA:
Bezposrednia przyczyng Zt AMANIA:
100%  przedramienia
90%  blizszego konca kosci udowej (szyjki kosci udowej)
25%  ztaman kregostupa

—> Jednga z gtéwnych przyczyn INWALIDZTWA
—> Piata co do czestosci przyczyng ZGONOW u oséb powyzej 75 r. z.
40% zdrowych os6b po 60 roku zycia upada raz w roku!
50% zdrowych os6b 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 nierowne chodniki,
v’ $nieg, 16d.

Zdrowotne:
v wady wzroku,
v’ zawroty glowy,
v' ostabienie miesni, zaburzenia chodu,
v’ zmiany zwyrodnieniowe stawow,
v’ zazywanie wielu lekdw: uspokajajgcych, nasennych, przeciwbdlowych itp.

JAK UNIKAC UPADKOW:

o Usunh ,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 wézku na zakupy.

Wiecej informaciji: www.osteoporoza.pl
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