Prevencia padov a zlepsSenie mobility u seniorov.

Pady predstavuji jednu z najvicsich hrozieb pre starSiu populaciu, pricom ich désledky mozu
byt’ veP’mi vaZne. PodDa Statistik Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) kazdy rok
pribliZne tretina I'udi vo veku nad 65 rokov utrpi pad, pricom tento pocet stipa s vekom.
Nasledky mozu zahiniat’ zlomeniny, zranenia hlavy, ale aj psychické traumy, ktoré vedu k
strachu z d’alSich padov a k zniZenej mobilite. To vSetko moZe viest’ k obmedzeniu nezavislosti
a zhorSeniu kvality Zivota seniorov.

Prevencia padov je preto zdsadnym aspektom starostlivosti o seniorov, najma v zariadeniach pre
seniorov, kde je starostlivost’ centralizovana a kde m6Zeme implementovat’ Sirokd Skalu
preventivnych opatreni. V tomto ¢lanku podrobne rozoberieme nielen rizikové faktory, ale aj
praktické stratégie, ktoré mozu pomoct’ predchadzat’ padom a zlepSit’ celkovil mobilitu starSich
l'udi.

Posudzovanie rizika padov: Zaklad prevencie

Prvym krokom v prevencii padov je dokladné a pravidelné hodnotenie rizika padov u kazdého
seniora. Toto hodnotenie by malo byt’ individualne prisposobené a malo by zohl'adnovat’ fyzické,
psychické a environmentélne faktory. Medzi najbeznejSie pouzivané nastroje patri Bergova
rovnovazna Skala, ktord hodnoti rovnovahu a schopnost’ seniora vykondvat’ r6zne ukony, a Timed
Up and Go Test (TUG), ktory meria ¢as potrebny na to, aby sa osoba postavila zo stoli¢ky, presla
urCitd vzdialenost’ a opit’ si sadla. Tieto testy umoznuju identifikovat’ seniorov s vysokym rizikom
padov a pripravit’ pre nich Specifické intervencie.

Priklad dobrej praxe: V jednom zariadeni pre seniorov v Norsku sa ukéazalo, ze implementacia
pravidelnych tyzdennych hodnoteni rizika padov vyrazne znizila pocet padov. Seniori, ktori boli
identifikovani ako vysoko rizikovi, dostali individualne plany cviceni a boli umiestneni do
Specidlne upravenych izieb s protiSmykovymi podlahami a d’al§imi bezpe¢nostnymi prvkami.

Uloha cvicenia a fyzioterapie v prevencii padov

Cvicenie je jednym z najucinnej$ich néastrojov na zlepSenie mobility a zniZenie rizika padov u
seniorov. Pravidelné fyzické aktivity, ktoré posiliuju svaly, zlepSuji rovnovahu a zvysuju
flexibilitu, mézu vyrazne znizit pravdepodobnost’ paddov. Medzi najucinnejSie formy cvicenia patri
Tai Chi, jemna ¢inska disciplina, ktord kombinuje pomalé pohyby a hlboké dychanie. Tai Chi bolo
mnohokrat preukazané ako uc¢inné pri zlepSovani rovnovahy a znizovani vyskytu padov u starSich
dospelych.

Priklad dobrej praxe: V jedine¢nom projekte v Britskej Kolumbii, Kanada, bol program Tai Chi
zavedeny v domovoch dochodcov, ¢o viedlo k 30% znizeniu vyskytu padov. Seniori sa zacastiiovali
skupinovych cviceni pod vedenim certifikovanych instruktorov, co im pomohlo zlepsit’ nielen
fyzickl kondiciu, ale aj socidlne interakcie.

Okrem Tai Chi mézu byt’ u€¢inné aj iné formy cvicenia, ako su silové tréningy, strecingové cvicenia,
chddza a cvi¢enia zamerané na zlepSenie flexibility a koordinécie. Fyzioterapia moze tiez hrat
kl'aicovt ulohu v prevencii padov, najmi u seniorov, ktori sa zotavuju z operacii alebo zraneni.
Pravidelné stretnutia s fyzioterapeutom umoznuju vytvorenie personalizovanych cvi¢ebnych
planov, ktoré su prispdsobené individuadlnym potrebam a obmedzeniam seniorov.

Bezpecné prostredie: Zakladny kamern prevencie

Bezpecné prostredie je jednym z najddlezitejSich faktorov pri prevencii padov. Zariadenia pre



seniorov by mali byt navrhnuté a udrziavané s ohl'adom na maximalnu bezpecnost’. To zahtiia
niekol'ko kl'a¢ovych opatreni:

- ProtiSmykové podlahy: Vo vsetkych priestoroch by mali byt’ protiSmykové povrchy, najméd v
ktpel'niach, kuchyniach a na chodbéach.

- Dostato¢né osvetlenie: Dobre osvetlené priestory znizuju riziko padu. Je ddlezité zabezpecit, aby
boli vSetky miesta, kde sa seniori pohybuju, dostato¢ne osvetlené, vratane nocnych svetiel.

- Odstranenie prekaZok: Chodby a izby by mali byt bez prekazok, ako s vol'ne polozené
koberce, kable alebo iné predmety, ktoré by mohli sposobit’ zakopnutie.

- InStaldcia madiel a zabradli: Madla a zabradlia v kapelniach, pri schodoch a na chodbach
poskytuju seniorom potrebnt oporu pri pohybe.

Priklad dobrej praxe: V jednom americkom domove dochodcov boli inStalované podlahové
senzory, ktoré monitoruji pohyb seniorov v noci a automaticky zapinaju svetla, ked’ sa senior
pokusa vstat’ z postele. Toto opatrenie viedlo k vyznamnému znizeniu no¢nych padov.

Edukacia a tréning personalu: KPia¢ k uspeSnej prevencii

Vzdelavanie a Skolenie personalu v oblasti prevencie padov je nevyhnutné. Pracovnici, ktori denne
pracuju so seniormi, by mali byt schopni identifikovat’ rizikéd a uc¢inne reagovat’ na ne. To zahfiia
rozpoznanie varovnych signalov, ako st zmeny v chddzi alebo rovnovéhe, ako aj znalosti spravnych
technik manipulacie so seniormi, ktori potrebuji pomoc pri pohybe.

Priklad dobrej praxe: V jednom zariadeni pre seniorov vo Svédsku boli zavedené pravidelné
tréningové programy pre personal, ktoré zahfnali simuladcie padov a Skolenia v oblasti prvotne;j
pomoci. Personal bol tiez Skoleny v pouzivani pomocok, ako su choditka a invalidné voziky, ¢im sa
zabezpecila maximalna bezpecnost’ pri manipuldcii so seniormi.

Okrem toho je dolezité, aby persondl vedel, ako efektivne komunikovat so seniormi a motivovat’
ich k aktivnej Gi€asti na preventivnych opatreniach. To méze zahfiiat’ povzbudzovanie seniorov k
pravidelnému cviceniu, informovanie o bezpe¢nostnych opatreniach a poskytovanie psychicke;j

podpory.

Podpora samostatnosti a sebesta¢nosti seniorov

Zachovanie samostatnosti a sebestacnosti seniorov je dolezité nielen pre ich fyzické zdravie, ale aj
pre ich psychicka pohodu. Seniori, ktori si zachovavaju ur¢iti mieru nezavislosti, sa citia
spokojnejsi a menej ohrozeni stratou autonémie. Podpora sebestacnosti moze zahtnat’:

- Pouzivanie pomocok: Choditka, palice, invalidné voziky a iné pomocky moézu seniorom pomdct’
udrzat’ rovnovahu a bezpecne sa pohybovat.

- Uprava kaZdodennych ¢innosti: Niekedy moze byt’ potrebné prispdsobit’ alebo zjednodusit’
kazdodenné ¢innosti, aby sa znizilo riziko padu. To méze zahfnat’ napriklad obliekanie sa v sede
alebo pouzivanie bezpecnostnych pomdcok pri kiipani.

- Podpora aktivneho Zivotného Stylu: Motivovanie seniorov k pravidelnym prechadzkam, ti¢asti
na fyzickych aktivitach alebo jednoduchej kazdodennej ¢innosti mdze vyrazne zlepsit’ ich fyzicka
kondiciu a znizit’ riziko padov.

Priklad dobrej praxe: V zariadeni pre seniorov v Japonsku bol zavedeny program ,,Denné aktivity
pre nezavislost™, ktory seniorov motivoval k Gi€asti na kazdodennych ¢innostiach, ako je
zahradnicenie, varenie alebo jednoduché doméce prace. Tento program nielenze zlepsil fyzicku
kondiciu seniorov, ale tiez posilnil ich pocit sebatcty a nezavislosti.

Prevencia padov a zlepSenie mobility u seniorov je komplexny a neustaly proces, ktory vyzaduje
spolupracu celého timu starostlivosti, vratane zdravotnickeho persondlu, fyzioterapeutov a



samotnych seniorov. Dokladné hodnotenie rizika, pravidelné cvicenie, bezpe¢né prostredie,
vzdelavanie personalu a podpora sebestacnosti su kI'i¢ovymi prvkami uspesnej prevencie padov.
Implementécia tychto opatreni moZze vyrazne prispiet’ k zlepSeniu kvality Zivota seniorov, k
znizeniu vyskytu padov a k zvySeniu ich celkovej spokojnosti a pohody.
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