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Tutkimusten mukaan yli 65-vuotiaista joka kolmas ja yli 80-vuotiaista joka toinen kaatuu vahintaan
kerran vuodessa. 75-vuotiaille ja sitd vanhemmille tapahtui vuosien 2013-2015 keskiarvon mukaan
noin 30 000 sairaalahoitoa vaativaa kaatumistapaturmaa. Kaatumisten ehkaisy on kokonaisvaltaista
ikdantyneen hoitoa, jolla voidaan vahentda kaatumisen pelkoa, parantaa elaménlaatua, tukea
kotona selviytymista entista pidempaan ja vahentda kaatumisten yhteiskunnalle aiheuttamia
kustannuksia.

Miksi ikd&ntyneiden kaatumisia tulisi enkaista?

Ikdantyneiden kaatumisia kannattaa ehkaistd, koska kaatumiset heikentavéat ikddntyneen elamanlaatua ja
lisdédvat yhteiskunnallisia kustannuksia *!. Kaatuminen voi johtaa ikdantyneen aktiivisuuden vdhenemiseen,
lisddntyneeseen hoidon tarpeeseen tai jopa kuolemaan '“!. Suomessa yli 64-vuotiailla kaatumisista tai
putoamisista johtuvia kuolemaan johtaneita tapaturmia on tilastoitu noin 1 000 tapausta vuodessa vuosien
2014-2016 keskiarvon mukaan. lkddntyneiden tapaturmaisista kuolemista 68 prosenttia johtuu kaatumisista
tai putoamisista.

Suomessa hoidetaan vuosittain noin 600 lonkkamurtumaa, joista noin 90 prosenttia johtuu kaatumisista
Lonkkamurtumien maaré ei ole endd muutamaan vuoteen kasvanut suhteessa ikaantyneiden maaraan. Tama
kertoo siita, ettd kaatumisten ehkéisyé on toteutettu oikein. ! Lonkkamurtumapotilaan hoito maksaa kuitenkin
murtuman jalkeisend ensimmaisena vuotena noin 30 900 euroa potilasta kohden ja laitoshoidon kulut ovat viela
suuremmat

Korkea ika lisda kaatumisen vaaraa muun muassa ikddntymismuutosten ja kaatumisille altistavien sairauksien
vuoksi '°!. Osteoporoosia sairastaa Suomessa 400 000 ihmista ', joilla kaatumisriski on usein kohonnut ja
luuston lujuus heikentynyt. Muistisairaiden kaatumisalttiutta lisdavat muistamattomuus, vireystilan vaihtelu,
sekavuus ja sairauden hoitoon kaytettavat laakkeet. °) Osteoporoosia sairastavien ja muistisairaiden
kaatumisten ehkaisyyn tulisi kiinnittaa erityistd huomiota.

Kaatumistapaturmien ehkaisy on ajankohtaista, koska yli 65-vuotiaiden osuus véestdsta nousee 20 prosentista
29 prosenttiin vuoteen 2060 mennessa. Tama ennustaa kaatumisien ja kaatumistapaturmien kasvua sekéa
kansanterveydellisia ja -taloudellisia haasteita, jos kaatumisia ei ennaltaehkaista. ! (Kuva 1.)
Peruspalvelukuntayhtyma (PPKY) Kallion alueella on tiedostettu kaatumisten ehkaisyn tarve. Kaatumisia
ehkéisevalla projektilla osallistuttiin PPKY Kallion ja Alva (alueellinen vapaaehtoistoiminta) -hankkeen
kaatumisten ehkaisy -kampanjaan sekéa vastattiin haasteisiin parantaa ikdantyneiden turvallisuutta ja vahentaa
yhteiskunnallisia sairaanhoidollisia kustannuksia. Vaikka kaatumisvaara lisdantyy ikdantyneen toimintakyvyn ja
kognition (havaitseminen, muistaminen, oppiminen) heikentyessa, ovat monet kaatumistapaturmat
ehkaistavissa tehokkaalla ennaltaehkaisylla . Kaatumisen ehkaisylla pyritaan lisdéamaan ikaantyneiden
omaehtoista toimintaa, aktiivisuutta, arjessa parjaamista ja ehkdisemaan kaatumispelkoa, kaatumisia, sairaala-
ja laitoshoitoa seka yhteiskunnasta syrjaytymista.
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KUVA 1. Kaatumiset heikentavét ikdantyneen elaménlaatua aiheuttamalla muun muassa lonkkamurtumia (kuva: Visuri Leila)

Kaatumisen ehkaisy -tapahtumat Ylivieskassa, Nivalassa ja Sievissa

Opinnaytetyona “°! tehdyn toiminnallisen projektin puitteissa pidettiin yhteensa kolme eri kaatumisten ehkaisy
-tapahtumaa Ylivieskassa, Nivalassa ja Sievissa. Tapahtumien tavoitteena oli vahentaa ikdantyneiden
kaatumisia viemalla tietoa kaatumisten ehkaisysta ja vaaratekijoista ikdantyneille, heidan omaisilleen ja PPKY
Kallion kotihoidon tydntekijoille. Tavoitteena oli saada ikaantyneet huomaamaan yksil6lliset kaatumisriskille
altistavat tekijat ja I1oytamaan niille parannuskeinot.

Tapahtumat pidettiin kahdella eri tapahtumamallilla: Open Space -menetelmalla keskustellen ja lyhyella
esityksella. Opinndytetydn toimeksiantaja ehdotti Open Space -menetelmén kayttdmista kaikissa tapahtumissa,
mutta Nivalassa ja Sievisséd se ei aikataulullisista syistd ollut mahdollista. Siella kaatumisten ehkaisysta
kerrottiin lyhyella esityksella. Nivalassa ja Sievissa tapahtumissa oli yhteensa noin 118 osallistujaa.

Tapahtumissa kerrottiin liikunnan, ymparistdn turvallisuuden, ravinnon ja nesteytyksen, apuvalineiden,
ladkityksen ja alkoholin merkityksesta kaatumisen ehkaisyssa. Kaatumisten vaaratekijoita kasiteltiin
tarkoituksella laajasti, koska kaatumisriskia kasvattavat syyt ovat yksilollisid. Tapahtumilla pyrittiin siihen, etta
mahdollisimman moni ikaantynyt huomaisi itseltdan I0ytyvat vaaratekijat ja ehkaisykeinot niille. Esityksen
puolessavalissa pidettiin osallistujille tuolijumppa. Tapahtuman lopussa keréttiin palautteet, esiteltiin
kaatumisen ehkaisyn apuvalineita ja jaettiin osallistujille huoneentaulut seka muuta materiaalia kaatumisten
ehkaisysta. 10!

Ylivieskassa tapahtuma pidettiin Tuokiotuvalla, joka on ikdihmisten yhteinen kokoontumispaikka. Osallistujia oli
noin 15 henkil6é ja tapahtuma eteni kdyttamalla Open Space -menetelmad, jossa jokainen sai osallistua
keskusteluun. Tapahtuma aloitettiin naytelmalla, jossa oli ikddntynyt ja hanen omaisensa. Naytelméassa nousi
esille useita kaatumisen vaaratekijoita, jotka johdattelivat aiheeseen. Naytelméan jalkeen osallistujat
keskustelivat esille nostamistaan kaatumisen ehkéaisyyn liittyvista asioista. Keskustelu oli erittéin antoisaa ja
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siind nousi esille kattavasti eri kaatumisille altistavia tekijoita seka niiden ehkaisykeinoja. Keskustelussa esille
nousseita asioita olivat muun muassa ymparistdn, valaistuksen, jalkineiden, sairauksien, ravitsemuksen ja unen
merkitys kaatumisen ehkaisyssa. Keskustelun jalkeen kerattiin palautteet ja jaettiin huoneentaulut seka muuta
materiaalia kaatumisen ehkaisysta. Lopuksi juotiin kahvit ja keskustelu jatkui viela kahvikupin

aarella. "% (Kuva 2.)

KUVA 2. Tuokiotuvan tapahtuma aloitettiin naytelmalld, jossa ikdantynyt ja omainen keskustelivat kaatumisen riskitekijoisté (kuva:
Visuri Leila)

Huoneentaulu apuna ikaantyneiden kaatumisriskin arvioinnissa

Projektin yhten& osana laadittiin huoneentaululomake (kuva 3), jossa oli taulukossa seitseman eri kaatumisen
riskitekijaa, niiden ehkaisykeinot ja mahdollinen muutostarve. Huoneentaulusta 10ytyvat yleisimmaét kaatumisen
vaaratekijat ja niiden ennaltaehkaisykeinot. Huoneentaulut jaettiin ikdantyneille tapahtumissa.
Huoneentauluista annettiin hyvaa palautetta tapahtumissa.
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KAATUMISEN RISKITEKIJANI

MERKITSE ALLE OMAT MUUTOSTA TARVITSEVAT TEKIJAT JA ALOITA EHKAISEVAN TOIMINNAN OHJEIN
MUUTOS KOHTI TURVALLISEMPAS KOTONA-ASUMISTA.

KAATUMISEEN VAIKUTTAVA TEKIJAEHKAISEVA TOIMINTAMUUTOSTARVE

Kaatumisia ehkdiseva likunta on:
Liikkuminzn ja lhaskunto -Feipasta ja paivittdista (puoli tuntia’
panva)

-Siz3lta5 tasapaino- ja lihasvoimahar-
joitteita (ainakin 2 kertaa vikossa)

Kaatumisia ehkaisevat jglinest:
Jalkinest -Tukevavartizat, chutpohjsizst ja luis-
tamatiomat myds talvella

-Talvella tarvittaesza lukuestest ken-
kiin

Terveydentilan tarkastus  sadnnalli-
Terveydentila Sestl;

-Maki ja kuule kerran vuodeszsa
-Sairauksien hyvé horto

Turvallinen kotrymparistd:

-Riittavézt valaisty, myds dizin
Kotiymparistd -Fulkuvaylila e ylimasesisia tavaroita
-Hyvin paikallaan pyzywa matot (reu-
noihin i kompastu, liukuestest tarvit-
tasssa)

-Kotipiha ja [&hiympéristd tasainen ja
kulkuvaylat hoidetut, tshisin hiskoitus
-Tarvittawien apuvalineiden kaytta

Fiittava raviteemus [a nesteytys:

Ravitzemus -vahint&an kolme ateraa paivéssa
Mesteytys -vahintdan 1-15 liraa nesteitd pai-
vassd

-Martataloustuotteita paivittain
-D-vitamiinia 20 mikrogrammaa pai-
vassd

Kayttd kohtuuliista:

-korkeintaan 2 annoata keralla
Alkohali -korkeintaan T anncsta wikossa

(1 anncs: 1 pulls keskicluttalsidena, 1
lasillinen viinid tai 1 viskipaulkku)
-Alkoholin haittavaikutuksst korostu-
vat kadntyessd

Ajantasainen |5akitys:

Laakkest -osa |5akkeistd voi lizata kaatumizvas-
rag

-zganndlinen ladktys hyva tarkisiaa
vahmtasn kerran vuodessa (135kar)

KUVA 3. Huoneentaulu kaatumisen riskitekijoistd. Huoneentaulun avulla ikdantynyt voi miettia kaatumisen riskitekijoita rastittamalla
lomakkeesta ne kohdat, joihin on tarvetta tehdd muutoksia

Ikd&ntyneiden kaatumisten ehkaisy kannattaa

Huoneentaulun tarkoituksena on, etta ikdantynyt miettii yksin tai yhdessa omaisensa kanssa omia kaatumisen
riskitekijoita rastittamalla lomakkeesta ne kohdat, joihin on tarvetta tehda muutoksia. Muutokseen tarvittava
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toimenpide nakyy keskimmaisessa sarakkeessa. Huoneentaulun avulla ikaantyneet voivat helpommin
hahmottaa omia riskitekijéitaan ja niihin tarvittavia muutoksia seka liittad kaatumisten ehkaisyn osaksi joka
paivasta elamaansa. Huoneentaulussa kaytettiin lahteend Kaatumisseulan, Alueellisen kaatumisten
ehkaisyverkoston (AKE) ja Hoitotydn tutkimussaation (Hotus) yhteista materiaalia.

Kaatumisen ehkaisy -projektilla vastattiin haasteeseen parantaa ikdantyneiden turvallisuutta ja vdhentaa
yhteiskunnallisia sairaanhoidollisia kustannuksia. Tavoitteena oli ehkéistd kaatumisia ja kaatumistapaturmia,
mika nakyy pitkalla aikavélilla. Seuraukset voivat nakyé tulevaisuudessa muun kaatumistydn ohella esimerkiksi
PPKY Kallion alueen tapaturmatilastojen pienentymisella. Kirjallisen palautteen mukaan osallistujat kokivat
tapahtumat hyddylliseksi ja kaatumisia ehkéiseviksi. Tapahtumien ja palautteiden yhteenvedot raportoitiin PPKY
Kallion kehittamisasiantuntijalle, joka voi hyddyntaa niita kaatumisten ehkaisytydn kehittamisessa.

Tapahtumissa kasitellyt kaatumisten ehkaisyasiat auttavat myds omaisia ja hoitajia ehkdisemaan ikdantyneiden
kaatumisia. Omaiset ja hoitohenkilokunta voivat kayttad Huoneentaulua apuna ikdantyneiden kaatumisen
vaaratekijdiden kartoittamisessa ja vaaratekijdéiden minimoimisessa.
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Tiivistelma: Tutkimusten mukaan yli 65-vuotiaista joka kolmas ja yli 80-vuotiaista joka toinen kaatuu
vahintaan kerran vuodessa. 75-vuotiaille ja sita vanhemmille tapahtui vuosien 2013-2015 keskiarvon mukaan
noin 30 000 sairaalahoitoa vaativaa kaatumistapaturmaa. Suomessa hoidetaan vuosittain noin 600
lonkkamurtumaa, joista noin 90 prosenttia johtuu kaatumisista.

Lonkkamurtumapotilaan hoito maksaa murtuman jalkeisena ensimmaisena vuotena noin 30 900 euroa potilasta
kohden ja laitoshoidon kulut ovat viela suuremmat. Ikdantyneiden kaatumisia kannattaa ehkaista, koska
kaatumiset heikentavat ikdantyneen elamanlaatua ja lisadvat yhteiskunnallisia kustannuksia.

Peruspalvelukuntayhtyma (PPKY) Kallion alueella on tiedostettu kaatumisten ehkaisyn tarve. Kaatumisia
ehkaisevalla projektilla osallistuttiin PPKY Kallion ja Alva (alueellinen vapaaehtoistoiminta) -hankkeen
kaatumisten ehkaisy -kampanjaan pitaméalla yhteensa kolme eri kaatumisten ehkaisy -tapahtumaa.
Tapahtumien tavoitteena oli vahentaa ikaantyneiden kaatumisia viemalla tietoa kaatumisten ehkaisysta ja
vaaratekijoista ikaantyneille, heidan omaisilleen ja PPKY Kallion kotihoidon tydntekijoille.

Projektin yhtena osana laadittiin huoneentaululomake, jossa on seitseman eri kaatumisen riskitekijaa, niiden
ehkéisykeinot ja mahdollinen muutostarve. Huoneentaulut jaettiin ikaantyneille tapahtumissa. Huoneentaulun
avulla ikdantyneet voivat helpommin hahmottaa omia riskitekijoitdan ja tarvittavia muutoksia seka liittaa
kaatumisten ehkaisyn osaksi joka paivasta elaméaansa. Myds omaiset ja hoitohenkildkunta voivat kayttda

huoneentaulua apuna ikadntyneiden kaatumisen vaaratekijdiden kartoittamisessa ja vaaratekijoiden
minimoimisessa.
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