&\

egesss

LV

/E

OZZUK

ME
ELESEST!

NEM HIUSAGI KERDES

Elesni és emiatt megsériilni fiatalként is lehet, de olyankor a felépiilés
egyszeriibb, szemben az idéskorral, amikor a rehabilitdcio joval nehezebb
- raadasul ilyenkor mar kisebb eréhatdsra is térhetnek csontjaink.

Mi okozza az ilyen baleseteket, és mi segiti a megeldozésiiket?

z eleséstol a kor eléreha-
ladtaval egyre jobban fé-
link, ami jogos, hiszen az
Egészségugyi Vilagszer-
vezet adatai szerint a hatvan év fe-
lettiek 30-40 szazaléka elesik évente
legalabb egyszer. Ez 6nmagaban
is magas arany, raadasul ebben az
¢letkorban a csontok sem alljak ugy
a sarat, mint a fiataloknal. A bal-
eseteknek nemcsak fizikai, ha-
nem pszicholégiai kovetkezményei
1s lehetnek, miattuk elkezdhetiink
tartani a mozgastol, ami a helyze-
tet csak neheziti. Egyrészt mert az
1izom sorvad, masrészt mert a fé-
lelem olyan stresszhelyzetet ered-
ményez, ami noveli az Gjabb elesés
kockazatat. Emiatt fontos, hogy a
jarastol ne panikoljunk, a tényleges
veszélyekkel és rizikotényezékkel vi-
szont tisztaban legytnk.

—Id6sebb korban az esések jelen-
t6s szazaléka szédiilés miatt torténik,
amihez t6bb ok is vezethet. Ilyen a
nem bedllitott vérnyomas, ami {6-
leg akkor okoz bajt, ha valaki hir-
telen felall, folkel az agybol, kilép a
kadbodl, vagy folemelkedik a vécé-
r6l. Emiatt fontos tudatositani, hogy
felallasnal — ha van — a karfara kell
tamaszkodni, vagy megfogni a ka-
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paszkodot. Ha nincs ilyen lehet6-
ség, akkor jo a tenyérrel a combra
tamaszkodni, majd a felallast kéve-
téen néhany masodpercig egy hely-
ben maradni, a testsulyt az egyik
labrol a masikra helyezni. Ezt ugy
kell elképzelni, mint a topogas, ami
alig észrevehetd. Ugy szoktak ezt
magyarazni, hogy a felallas utan
meg kell varni, amig a vérnyomas
is megérkezik — mondja Petneha-
zy Nora okleves komplex
rehabilitacios szakember
(MSc), senior tréner, egye-
temi oktato.

Ha a szédulés komo-
lyabb, fontos orvossal is kon-
zultalni réla, kideriteni, nem all-e
a hatterében kardiologiai, neurolo-
giai probléma, majd, ha kell, kezelni
azt. Lényeges a rendszeres szemé-
szeti kontroll is, amin kideriilhetnek
az esetleges latasproblémak, koztiik
az idéskorban gyakori sziirke ha-
lyog. Utobbi sziikség esetén mutéttel
kezelhetd, mas problémaknal pedig
altalaban szemtiveget kell viselni.
Olyan esetekben, amikor a latas
sziirkiiletkor lesz rosszabb, a progra-
mokat ugy kell szervezni, hogy a be-
vasarlas, jovés-menés lehetéleg ne az
esti orakra essen.

VEDENI AZ IZMOKAT

A szédulés és a latasproblémak
utan gyakori oka az elesésnek az
izomerdé-csokkenés, aminek kilén
neve is van: szarkopénia. Ez olyan
izomtdémeg- ¢s izomerdvesztést je-
lent, ami a kor elérehaladtaval egy-
re tobb embert érint, de lehet ellene
védekezni. Ennek eszkoze a test-
mozgas, ami hihetetlen mértékben

javithatja a helyzetet.

— Erre a célra nagyon j6 az Ota-
go-torna, ami részben egyensulyfej-
leszté gyakorlatokbdl all, a labiz-

mokat és boka koriili izmokat erdsiti.
Otthon is végezhet6 — ehhez j6 vi-
deodkat lehet talalni az interneten —,
nem kell hozza mas, mint egy stabil,
biztonsagos sz¢k, aminek tamlaja
hatulrél megfoghato. Segitségével
gyakorolni lehet az egy labon allast,
majd a tamla fokozatos elengedését
—0gy, hogy egy esetleges billenés-
kor mindig bele lehessen kapaszkod-
ni. Aki egy labon nem tudja magat
megtartani, az tyakallasban — szoro-
san egymas mogé helyezett labfejek-
kel —1s megallhat a szék mellett, a
tamlat oldalrél fogva. Fontos, hogy
a sz¢k tgy legyen elhelyezve, hogy
még véletlentll se rantsuk magunk-
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ra, ha ennek minimalis kockazata 1s
van, akkor inkabb falnal kell végezni
ezt a gyakorlatot. J6 a labujjra emel-
kedés és a sarokallas is, amit szintén
lehet szék mellett, vallszéles terpesz-
ben végezni. Ilyen tréningekre elég
heti harom-négyszer 15-20 percet
szanni, az egyensulyérzékre és az iz-
mokra mar az is jo hatassal van. Ha
az izomerdsitésre kiilon is figyeliink,
akkor a jaras még biztosabb lesz, ke-
vésbé okoz gondot a lépcsé — mondja
Petnehazy Nora.

ALTALANOS FIGYELEM

Az izmok erésitéséhez és az izomerd
megtartasahoz arra is sziikség van,
hogy a taplalkozasra odafigyeljink.
Ebbdl a szemponthdl ki kell emelni
a megfelel6 fehérjefogyasztast és a
D-vitamin pétlasat, ami nemcsak a
csontok épsége miatt fontos, hanem
az 1izmok érdekében is. Sziikséges az
alapbetegségek kezelése — példaul a
vérnyomascsokkentdk szedése —, il-
letve a csontstriség kovetése. Utob-
bit idealis esetben 6tvenéves kor
kérnyékén kell el6szor megméretni,
majd figyelni, hogy a menopauza
utan hogyan valtozik. Ha a riziko
fokozott — példaul dohanyzasnal, al-
koholfogyasztasnal, mozgasszegény
életmodnal és jelentds talsulynal —,
akkor az oszteoporozis megel6zésé-
re ¢s kezelésére még jobban kell fi-
gyelni. Ugyanez a helyzet akkor, ha

valaki egyéb betegség miatt szteroid

gyogyszereket szed, 1évén azok is no-

velik a csontritkulds rizikdjat.

— Fontos a megfeleld cip6 is, ami-
nek ismérve a szoros fizés és a jo
talp, illetve az, hogy zart, és jol tartja
a bokat. Iigyelni kell a sarok magas-
sagara is, ami optimalis esetben par
centi. Akinek ortopédiai problémai

o9 I'ontos a megfeleld
cipd, aminek ismérve

a szoros fiizés és a jo talp,

illetve az, hogy zart, és
jol tartja a bokdt.2?

vannak — példaul befordul a boka-
ja —, annak megfelel6 talpbetétre

vagy j6 mindségli gyogycipére van
sziiksége, idGskorban az ilyen prob-
lémak mar kevésbé korrigalhatok.
Otthon a papucsos, mamuszos el-
esések is kockazatot jelentenek, ilyen
labbelibél sem jo olyat hordani, ami
nagyon szét van jarva. A jo papucsok
talpa kemény, érdemes olyat valasz-
tani, de egészséges az i3, ha mezitlab

jarunk otthon — mondja a szakértd.

MAXIMALIS BIZTONSAG

Akinél a csonttorés kockazata ma-
gas, az viselhet csipévédot is. Ez

olyan kiparnazott gyogyaszati se-
gédeszkoz, amelyet alapvetéen azok-
nak szoktak javasolni, akik id6s-
korukban mar elestek, illetve a
csontritkulasuk nagyon salyos. Ha
errdl nincs sz6, de jaras kozben sok a
bizonytalansag, akkor érdemes lehet
botot vagy segédeszkozt beszerezni.

— Sokan sajnos arra varnak, hogy
ilyen eszkozt az orvos javasoljon,
hasznalatatol pedig még olyankor is
elzarkoznak, beléle hitsagi kérdést
csinalnak. Pedig, ha indokolt, akkor
fontos botot hasznalni. A masik hiba,
hogy valaki sériilés utan — eredetileg
csak a felépiilés idejére — kap ilyen
segédeszkozt, de azt a gyodgyulast ko-
vetéen sem teszi le. Ehelyett lénye-
ges, hogy a labat megfelel6 gyogytor-
nakkal hamar visszaerdésitsiuk, mert
ellenkezé esetben a botra tényleg
szlikség lesz a késGbbiekben 1s. Ezt
a segédeszkozt inkabb csak hetven-
éves kor 1610tt szoktuk meghagyni,
amikor tornakkal mar kisebb eséllyel
hozhato vissza a sériilés el6tti allapot
— emeli ki szakérténk.

A taskakra, cipekedésekre min-
denkinek érdemes odafigyelnie.
A szatyrok és oldaltaskak helyett
praktikusabbak a hatizsakok, de a
legjobb a gurulés bevasarlokocsi,
mert ez nemcsak praktikus, hanem
plusz stabilitast ad, megbotlasnal
tamaszkodni is lehet ra, és van be-
16lik 1épesdjaro tipus is.
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