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* prispévek shrnuje informace o urazech a padech
v seniorském veku a o moznostech jejich
prevence u senioru




» demografické zmény v nasi spolecnosti signalizuji
postupny narust poctu osob ve vékové kategorii
seniory

* pady a Urazy postihuji znacnou ¢ast senioru a

predstavuji jeden ze specifickych problému geriatrie

* pady mohou byt pro starsi osoby velmi nebezpecné,
protoze starsim lidem hrozi kvuli krehkym kostem a
kloublm mnohem ¢astéji Urazy

* pady a urazy mohou také vyvolat psychicke
problémy, deprese a ztratu sebejistoty




RIZIKOVE FAKTORY URAZU
SENIORU

* Uraz lze chapat jako poskozeni zdravi, které vznika nahle s
pUsobenim vnéjsi sily

* Urazy se stavaji zavaznym zdravotnickym, ekonomickym a
spolecenskym problémem na celém svéte

Rizikové faktory Urazu seniorti je mozné rozdélit do 4 skupin:

* biologické rizikové faktory
* behavioralni faktory

* environmentalni faktory

* socio-ekonomické faktory




DEFINICE PADU

pad je definovana zmeéna polohy, koncici kontaktem se zemi,
muUze byt provazen poruchou védomi a zranénim

pad je symptom a pacient by mél byt dikladné vysetren,
vcetné zhodnoceni i rizika zevniho prostredi

existuje celd rada dalSich definic, vétsina vSak zduraznuje, ze
pad je nekontrolovana udalost




FENOMENOLOGIE PADU

* pady zhroucenim —,,drop attack”
* pady skacenim

* pady zakopnutim

* pady zamrznutim

* nediferencované pady pri chuzi

* jiné pady...
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DUSLEDKY PADU

Dusledky zejména opakovanych padu a dlouhodobé
nestability jsou zavazné, hrozi zejména:

poranéni (zhmozdéniny, zlomeniny)
nemoznost vstat
uzkost a deprese
podchlazeni
strach z padu:
na zakladé zkusenosti s pady
bez zkusenosti s pady




PREVENCE PADU

prevence je nejdulezitéjSim zplsobem, jak predchazet
mimoradnym uddalostem a zabranit jejich nasledkim

mezi nejvice rizikova mista v byté, nebo domé patri schodisté,
WC, podlahy, postel, Zidle, osvétlené plochy

pravidelné hodnoceni obytnych mistnosti, chodeb a socialniho
zarizeni




PROSTOR JE VYHODNOCEN SEDMI
KRITICKYMI OKRUHY DANE PROBLEMATIKY

1) volnost cesty

2) stabilni nabytek

3) snadny pristup k pravidelné pouzivanym vécem

4) vhodné osvétleni

5) dobry stav podlah

6) dobre udrzované vybaveni

7) péce o nohy a vybér vhodné obuvi pro bezpecnou chuizi
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PREVENCE

» podpora mobility a cviceni i ve velmi kfehkém stavu prispiva
ke zlepSeni rovnovahy, pohyblivosti a ohebnosti a tim i ke
snizeni vyskytu padu

* odborné rehabilitacni sluzby, které kromé cviceni a terapie
také poradenska slozku v otazkach pomucek jako jsou dlahy,
hole, choditka, chranice na klouby atd.

* zapojit dalsi zdroje podpory - rodinu, pratele vhodna uprava
domaciho prostredi. ;




POHYBOVA AKTIVITA JAKO
PREVENCE PADU

Jednou z nejefektnéjsich forem prevence padul u seniort je
fyzicka aktivita

* nejvhodnéjsi a doporucovanou aktivitou je cviceni zamérené
na udrzeni rozsahu kloubni pohyblivosti, posilovani svalstva

dolnich koncetin a dosazZeni co nejvyssi pohybové zdatnosti




POHYBOVA AKTIVITA U
SENIORU 65-74 LET

* u mladsich seniort (65 — 74 let) lze provozovat i aerobni
cviceni za dodrzeni zasad bezpecnosti s ohledem na predchozi
trénovanost a pridruzené choroby

* mezi ostatni doporucované pohyboveé aktivity patri kondicni
cviceni, cviceni pro zlepseni drzeni téla jako prevence

vertebrogennich obtizi

* doporucuji se pohybové aktivity pro zlepseni rovnovahy a
koordinace. Posilovani , core” a svalového korzetu
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POHYBOVA AKTIVITA
SENIORU 75+

* u osob nad 75 let je cilem pravidelného kondi¢niho cviceni:
udrzeni pohyblivosti v kloubech
celkové obratnosti
dostatecné svaloveé sily

koordinace a rovnovahy

* zdravotni cviceni, joga, pilates

* vhodnou pohybovou aktivitou pro seniory je také turistika,
prace na zahradce, jizda na kole, ale i plavani a tanec, ktery je
vitanou spolecenskou udalosti




INTERVENCE V OBLASTI
PREVENCE URAZU SENIORU

Mezi nejvyznamné;jsi moznosti prevence urazuli seniora patfi:
* ovlivnéni celkové kondice seniora

* edukace seniora i jeho rodiny o potencialnich rizicich Urazl a
moznostech jejich eliminace

vytvoreni bezpecného domova

zajisténi sluzeb k omezeni rizikovych faktord vzniku urazl u
seniora




ZAVER

* problematika Urazu a padu senioru je pro nasi spolec¢nost
aktualni a dulezité téma, které jesté bude s pokracujicim
starnutim populace nabyvat na vyznamu

implementace preventivnich opatreni je dllezitym faktorem

rizené pohybové aktivity maji formativni vliv na organismus a
priznivé ovliviuji pohybové chovani a vytvareji predpoklady pro
zvladani béznych dennich Cinnosti a nouzovych situaci k nimz

patri i Urazy a pady

predpokladem uspéchu je vybér jednoduchych a kvalitné
provadénych cvikl a zachovani zakladnich zakonu fyziologické a
neurofyziologické podstaty pohybu pri provadéni cviceni




Dékuji za pozornost
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