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Mimo ze kazdy sie moze przewrodcié, ryzyko upadku wzrasta wraz z
wiekiem. Upadki sa gldwna przyczyna powaznych urazéw u ludzi starszych.
Kazdego roku w Albercie, co trzecia starsza osoba sie przewraca. Mozna
jednak podja¢ pewne kroki by tym upadkom zapobiec.

Aby uzyskac wiecej informacji, zadzwon do Health Link Alberta na bezptatny numer

1-866-408-LINK (5465)
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Badi Fizycznie Aktywny! ~ =

Cwicz dla poprawy kondycji i rownowagi

« Regularna aktywnos¢ fizyczna i ¢wiczenia przyczyniajg sie do zwiekszenia sity miesni,
poczucia rbwnowagi oraz zapobiegajg upadkom.

- Poradz sie lekarza jaki rodzaj ¢wiczen jest dla ciebie najkorzystniejszy.

« Badz fizycznie aktywny przez przynajmniej 30 minut dziennie.

« Chodz, tancz, ptywaj, bierz udziat w zajeciach gimnastycznych.

sSprawdzaj Swoje Lekarstwa!l

Konsultuj sie ze swym lekarzem lub farmaceuta

« Niech lekarz lub farmaceuta co roku przejrzy twoje lekarstwa.

« Niektore lekarstwa wraz z wiekiem, zwiekszaja ryzyko upadku.

« Moga to by¢ lekarstwa na recepte, z potki, witaminy czy ziotowe suplementy.

- Lekarstwa uspokajajace, psychotropowe, oraz srodki nasenne moga zwiekszy¢ ryzyko
upadku.

« Badz ostrozny z alkoholem - alkohol oddziatuje na lekarstwa.

Gdziekolwiek bys nie byt

« Utrzymuj przejscia, korytarze i schody dobrze oswietlone oraz wolne od przeszkéd.
« Zwracaj uwage na oblodzong i nieréowng powierzchnie po ktorej idziesz.

« Co roku przebadaj swéj wzrok.

« Nos buty, ktére wspierajg stopy i pomagajg utrzymac rownowage.

« Unikaj pos$piechu, nie rob wielu rzeczy na raz.

Jesli sie przewrdcites, skonsultuj sie z lekarzem.
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