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szervezetek és a lakossag korében. Ezen felil, a haldzati munkat egész Eurdpaban ki akarja terjeszteni a
célcsoportokra. www.profound.eu.com

Az elesés megel6zésével kapcsolatos, az EK tamogatasaval zajlé projektekrdl a kovetkezd cimen talal
tdjékoztatast: www.fallsprevention.eu
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kulcsszereplGi milyen mértékben vallalnak részt eréveszitésiikbél.
Tovébbi tudnivaldk: http://ec.europa.eu/research/innovation-
union/index_en.cfm?section=active-healthy-ageing
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EIP-AHA on Falls Prevention akcidcsoportot két, az EK finanszirozasaval m(ikédé haldzat tamogatija.

ProFouND: The Prevention of Falls Network for Dissemination www.profound.eu.com

E-NO FALLS: European Network fOr FALL Prevention, Intervention & Security: www.e-nofalls.eu

Id6sek Nemzetkozi Napja: 1990. december 4.-én az ENSZ Kozgy(ilése oktdber elsejét az Id6sek Nemzetkozi
Napjava nyilvanitotta — http://www.who.int/ageing/events/idop rationale/en/
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Bevezetés

Az eurdpai kulturak és orszagok sokasaga miatt olykor nehéznek bizonyulhat mindenki szamara
megfelel6 stratégiat kidolgozni az elesés megel6zésére. Kiilonboz6ek a munkamaodszereink, eltéré
a szolgaltatdsok szervezése, tovabba a szolgdltatasok megvaldsitasara létrehozott ligynokségek és
szervezetek tipusai is rendkiviil sokfélék.

Edzésprogramok, vagy azok értékelése esetén az ,elGirt”, bizonyitékokon alapuld — stratégiara
hagyatkozhatunk — s6t ehhez mindenképpen ragaszkodnunk is kell. Az emberek tajékozottsagat
novel6 programokra azonban mas szabalyok érvényesek. Ezek végrehajtasa soran a szerepvallalas
a legfontosabb, marpedig ahhoz, hogy bdarmiben is részt vallalhassunk, Uzeneteinket és
cselekedeteinket a célba vett kozosségek szokdsaihoz és kulturdlis hagyomanyaihoz kell
igazitanunk.

Ez az Uutmutatd az el6bbiek szem el6tt tartasaval készilt. Gyakorlati kézikonyvként szolgal,
Otletekkel és példakkal segiti a tevékenységek tervezését, tovabba azok hozzdigazitasat az adott
kozosség sziikségleteihez és koriilményeihez. Reméljiik, arra 6szténzi Ont, hogy megkezdje az
elesés tudatos megel6zéséhez szikséges tudnivalok ismertségét novel6 kampanyat — legyen az
regiondlisan, vagy orszagosan 6sszehangolt eréfeszités, pl. az Elesés-veszély Tudatositdsanak Hete,
az Idések Nemzetkdzi Napja — vagy csupan alkalmi, helyi program.

Miben all az elesés-veszély tudatositasat celzo
kampanytevekenység?

Ez a tevékenység az elesés kockdazatanak ismertségét igyekszik névelni, tovabba tudatositani az
idésekben az elesés megel6zésének mddjait. A kampany lebonyolitasara gyakran kozosségi
rendezvények és programok teremtenek lehetéséget. Ezek az alkalmak lehetnek nagyszabasu, tébb
szervezd egylttmiikodésében megszervezett vagy szerényebb, kis csoport, s6t akar egyetlen
személy vezetésével megtartott, olykor csupan egyféle beavatkozasra 6sszpontosité események. Az
ismeretterjesztés jellemz6 médszerei a beszélgetés, az el6adas, a bemutatd edzés, a jaték, és a
vetélkedd.
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Miert fontosak a helyi esemeények?

A helyi események és tevékenységek szamos moddon segithetik az elesés megelGzését.
Mindenekel6tt — és ez a legfontosabb — lehet6séget adnak az egyik, megelGzést gatld tényezd,

nevezetesen az idGsek hozzaallasanak lekizdésére.

,,,,,

arra, hogy az 6regedés soran el6bb-utdbb elesik és ebbe minden tovabbi nélkiil belenyugszik. Ezen

fell azonban aligha:
e tudjdk, hogy tehetnének az elesés megel6zése érdekében;

e hajlanddk belatni, hogy az elesés veszélye Gket is fenyegeti (hogyisne, még ,vén csetl6-
botlonak tartananak”);

e vannak tisztaban azzal, hogy hova fordulhatnanak segitségért;

e fordulnak orvoshoz vagy egészségligyi szakemberhez, ha netan elestek.

Mindez nemtél, nemzetiségtdl, és az elesés el6zményeitél fliggetlentl érvényes. Ez az oka annak,
hogy az id&sek gyakran miért nem élnek az elesések megel6zését célzo szolgaltatasokkal, vagy meg
sem tudakoljak, hogy miképpen keriilhetnék el az elesést. Erre gyakran csak megkésve keril sor,
miutan elesés kovetkeztében mar sulyos sériilést szenvedtek el.

A helyi programok nélkiilozhetetlen alkalmak ezeknek a gondoknak a feltardsara és az idGsek
hozzadlldsanak az elesések megel&zéséhez nélkiilozhetetlen megvaltoztatdsara. Nem csupan az
elesés kockazatanak ismertségét novelik, hanem a prevencids szolgdltatasok és beavatkozasok
igénybe vételét gyakran korlatozo tényezdGket is kikliszobolik. LehetGséget teremtenek az id&sek
szamara, hogy a kapott tajékoztatasnak megfelelGen cselekedjenek, a kovetkezbk révén:

e megtudhatjik, hogy hol zajlanak rendszeres foglalkozasok;

e talalkozhatnak az oktatast végzs, vagy a szolgdltatasokat nydjtd szakemberekkel;

e kérdezhetnek és megfogalmazhatjak aggalyaikat;

e a megel6z6 tevékenységek és szolgdltatasok kiprobalasaval megbizonyosodhatnak arrdl,

hogy azok valdban a javukra valhatnak.
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Hogyan szolitsa meg az idéseket?

Az elesés-kockazat ismertségét novelni igyekvé kampanytevékenység sikerének kulcsa, ha sikertdil
az idésekhez a szamukra is elfogadhatd modon kozeliteni és felvetni nekik az elesés-megel6zés
témakorét. Az ezen a téren elvégzett kutatdsok szerint, az id6sek nagyobb eséllyel fogadjak
nyitottan az egészség, a mozgdsképesség, és a magabiztossdg fokozdsara Osszpontositd
Uzeneteket, mint a kockazatok és az elesések kovetkezményeinek ismertetését. Az izomerGt
novels és az egyensulyt javitd gyakorlatokat példaul minden bizonnyal kedvez6en fogadjak, mivel
ezek el6segithetik fliggetlenségiik novelését, vagy legalabb meglrzését. Masrészt, a veszélyt
mérsékld intézkedésekrdl azt tarthatjak, hogy korlatozzak Sket tevékenységeikben. Megeshet az
is, hogy ezeket magatdl értet6ddnek, szikségességik hangoztatasat pedig leereszkedd
kioktatasnak vélik.

Sok mindent tehet azért, hogy a kampanytevékenységek soran eléremutatd és megnyerd médon
kdzblhesse az id6sekkel az elesések megel6zéséhez sziikséges tudnivaldkat. Ime, néhany példa:

Hivjon meg hasonld koruakat a hallgatésag soraibal

A prevenciés oktatason, vagy beavatkozasokon mar részt vett id6skoruak beszamolhatnak a
megtapasztalt el6nyokrdl és eloszlathatjak az ,,Ujoncok” esetleges aggalyait.

Szervezzen tarsasagi esemenyt!

A tarsas Osszejovetel — ahol egy csésze tea, vagy kavé elfogyasztdsa kozben nyugodt és baratsagos
kdornyezetben lehet elcsevegni masokkal — vonzénak bizonyulhat és kedvet ébreszthet a
részvételre az On altal népszer(isitett tevékenységekben.

Kerllje az E-betiis sz0t!

Furcsanak tlinhet, de célszerl kerilnie az ,elesés”, ,esés” emlitését a foglalkozas cimében —
elriaszthatja a k6zonséget, ha ezt hallja els6ként. A cimaddaskor és az esemény meghirdetésekor
inkabb az elesést megel8z6 tevékenységek és foglalkozasok kedvezd hatasaira dsszpontositson.
Miért is mell6zné a ,biztosabb egyensuly”, ,Grizze meg erejét, hogy stabil legyen a jardsa”, ,jo
egészség — boldogsdg” Uzeneteket? Miutdn sikerlilt bevonnia a hallgatdésagot a foglalkozas
tevékenységeibe, mar nyiltabban beszélhet az elesés megel6zésének fontossagardl és arrél, hogy
ez miként szolgalhatja a boldogsag és az egészség meglrzését.
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Erezzék jol magukat!

Ha élvezi, amit csinal, akkor a kozonsége is szorakoztaténak taldlja a programot és sokkalta
nagyobb eséllyel emlékszik vissza az Ontél kapott tanacsokra. A résztvevék aktivitasanak fokozasa
céljdbdl gazdagitsa a foglalkozast jatékkal, viddm foglalatossagokkal, vagy — izelit6ként —
tornagyakorlatokkal.

lgazitsa a programot k6zonsége igényeihez!

A kolcsonos bizalom és tisztelet kialakitasa elengedhetetlen ahhoz, hogy kézonsége tevékenyen
vegyen részt a foglalkozason és megfogadja a kapott tanacsokat. A rendezvény lebonyolitasa soran
a szokdsokra, a kulturalis és vallasi hagyomanyokra, a személyes preferencidkra egyarant
tekintettel kell lennie. Kulondsen fontos ezt szem el6tt tartania a kozlend6 ismeretek
megfogalmazasakor, a képi illusztracidk kivalasztasakor, és az esemény meghirdetésekor.

Kommunikaljon személyhez szoléan!

Gondolja at, hogy mi 6sztonozheti id6s hallgatdsagat! Mi az, ami lekoti 6ket? Az idGsek érdekesebbnek
talalhatjak — és nagyobb eséllyel latogathatjak — a foglalkozast, ha az a tanc, vagy a testedzés helyett a
sportra 0sszpontosit. Meghivhat egy helyben népszer(, vagy ismert, mar visszavonult sportolot, hogy
tartson beszamolot a fizikai aktivitas meg6rzésének el6nyeirdl. Kiegészitésképpen bemutatd edzést
tarthat a kozénség szamara, vagy izelit6ul er6- és egyensuly-fejleszt6é gyakorlatokat végeztethet veliik.
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Helyi rendezvények és tevéekenységek lebonyolitasa

Ez a fejezet azokat a gyakorlati megfontolasokat és kérdéseket veszi sorra, amelyeket a tevékeny-
ség, vagy esemény tervezése soran célszerd atgondolnia.

1. Mi...?

Miféle tevékenységeket tervez?

A kovetkezGkben néhany példat emlitlink segitségképpen az elesés-kockazat ismertségének
novelése céljabdl jellemz6en végzett tevékenységek kozil. Ezeket akar egyenként, akar
kombinalva beillesztheti a rendezvény programjaba.

Tornafoglalkozasok

Az id6seknek szdmos tényez6 tartja vissza attdl, hogy tornadrdra jarjanak, vagy Uj
edzésprogramba kezdjenek. Ha lehet6vé teszi a résztvevGk szamdra, hogy megnézhessék
maguknak az elesések megel6zése céljabdl végzett gyakorlatokat — pl. Tai Chi, erG- és
egyensulyfejleszt6 programok (OTAGO, FaME) — s6t ki is prébalhassdk azokat, akkor
kénnyebben kiizdenek le néhdnyat, a fizikai aktivitassal kapcsolatos leggyakoribb félelmeik
kozil. Ekozben megbizonyosodhatnak arrdl is, hogy ezek a gyakorlatok tekintettel vannak az
életkorukra és a képességeikre.

Beszélgetések és eléadasok

Ha el6adast tart, szdmos kilonb6z6 témakort kifejthet. Fogalmazzon egyszerlien és Iényegre
toréen. Azokra a dolgokra dsszpontositson, amelyeket az id6sek maguk is elvégezhetnek az
elesés kockazatanak mérséklése érdekében. llyenek példaul:

e |3bapolas;

e rendszeresen szemészeti vizsgalatot végeztetni;

e szédilés, gyakori megcsuszas-botlas esetén orvoshoz fordulni;

e iddszakosan orvosi kivizsgalast kérni;

e rendszeresen erGfejleszt6 és egyensuly-javito gyakorlatokat végezni;

e kiegyensulyozott étrendet tartani.

Ha On nem jaratos ezeknek a témakéroknek a részleteiben, hivjon segitségiil szakembereket.
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Az egészseges taplalkozéas és élelmiszerek népszerisitése

Az élelmiszer-bemutatd barmilyen esemény alkalmaval népszeri mod a kozonség
érdekl6désének felkeltésére. Mutasson rd arra, hogy az elesés kockazata az étrenddel és a
taplalkozassal is 6sszefligghet. Bemutathatja példaul, hogy miként lehetséges kalciumot és D-
vitamin tartalmu ételek fogyasztasaval megdrizni a csontok — vagy A-, C-, és E-vitamin tartalmu
élelmiszerekkel fenntartani a szem — egészségét.

Ugyeljen arra, hogy a hallgatésag életmddjanak és vasarlasi szokasainak megfelels recepteket
allitson 6ssze, amelyeket az id6sek otthon maguk is elkészithetnek. Ellenérizze, hogy valdban
egyszer(-e beszerezni a hozzavaldkat? Kaphatdk-e kis mennyiségben is (egyediil él6k szdmara)?

Egészségvizsgalat

Ez az interaktiv tevékenység nagyszeri moddszer az id6sek bevondsara és arra is, hogy
beszélgetést kezdeményezzen velik az elesés megel6zésérdl. Szervezhet szemvizsgalatot,
podiatriai ellendrzést, egyensuly- és jarastesztet, vagy vérnyomdasmérést. A jarast segitd
eszk6zok bemutatdsa és a haszndlatukkal kapcsolatos tanacsadas is rendkivil népszerd. Ezeket
az eszkdzoket szamos idés ember nap, mint nap hasznalja, azonban ez akar gondot is okozhat a
szamukra — ezért a tandcsadas értékes, gyakorlati segitséget nyujt.

Az egészségi allapot felmérése soran egy sor olyan gond is kideriilhet, amelyeket az id6sek
nem tartanak elegend&en fontosnak ahhoz, hogy orvoshoz forduljanak miattuk (pl. vizelet- és
széklettartasi problémak). Célszerl ezért j6 el6re Osszeallitani a helyi szolgdltatasok és
szakemberek jegyzékét, hogy legyen hova, vagy kihez iranyitani a raszoruldkat.

Jatékok és vetélkeddk

Az 6regedés soran szamos valtozason megyiink keresztiil, a szérakozas utani vagyunk azonban
nem lankad. Egyszer( jatékokat valasszon (pl. ,probald észrevenni a kiilonbségeket”, székirakds),
vagy — ha rendelkezésre all —allitson be jatékkonzolt, szervezzen egyensulyozés jatékokat.

Uj otleteket adhat az is, ha évente mdas-mas témakoérben szervez foglalkozasokat. A tematikus
rendezvények szervezése kitlinG modszer az egyes kockazati tényez6k (pl. gyogyszerszedés,
egyensuly-/lataszavar, a 1ab allapota, a csontozat egészsége) bemutatasara.

A ,Események-rendezvények, példaképpen” cim fejezetben tovabbi 6tleteket talal és masok
altal megtartott foglalkozasok részleteit is megismerheti.
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Milyen eréforrasok sziikségesek a rendezvény lebonyolitasdhoz?
Miutan Osszeadllitotta az esemény programjat, készitsen jegyzéket arendezvény tervezéséhez
és lebonyolitashoz sziikséges eréforrasokrdl, tobbek kozott a kovetkez6krél:

Emberek
Sziksége van-e kollégai, vagy mas szervezetek munkatarsainak segitségére? Ellenérizte, hogy
rdérnek-e és hajlanddk-e segiteni Onnek? Gondoskodott-e a helyettesitésiikrél, sziikség esetére?

Szorolapok

Kivan-e a résztvev6knek tajékoztatd anyagot biztositani, amelyet magukkal vihetnek otthoni
elolvasasra, tovabbi tudnivaldk és elérhetfségek megismerése céljabdl? Ha nem rendelkezik
ilyennel, nézzen koril a ProFouND weblapjan, hogy talal-e valamiféle, altalanos jellegli anyagot
az On nyelvén. Mas, regiondlis szervezetekhez is fordulhat, hogy rendelkeznek-e széréanyaggal,
amit megrendelhet t6lik, hogy a rendezvényén terjessze.

Ha On késziti el a szdérodlapot, fogalmazzon egyszer(ien és lehet8ség szerint szemléltesse
képekkel az ismereteket. Kilondsen fontos ez, ha kilonb6z6 kulturalis, vagy etnikai hatterd,
vagy demens idGskordak szdmara szervez rendezvényt. Hagyjon elegend6 id6t a szoveg
atnézésére és lehetdség szerint tesztelje a kiadvanyt a célkézdénségen — vajon vilagosan kideril-

e bel6le a nekik szant Gzenet?

Felszerelés

Ha barmilyen eszkdzoket (noteszgépet, hangszérdot, mikrofont, stb.) tervez hasznalni,
ellen6rizze ezek miikod6képességét még az esemény el6tt. Gondoskodjék arrdl is, hogy mas
kdzrem(kodok is ismerjék kezelésiik modjat.

Frissitok
Minden eseményhez, vagy rendezvényhez nélkiilozhetetlenek — mind az aktivistdk, mind a

kozonség szamara.
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2. Ki...?

Kikbdl all a k6zonseg?

Célszer(i ezt is atgondolni, amikor az esemény napjan rendelkezésre allé6 er6forrdsokat és a
rendezvény népszerUsitését re tervezi. Példaul:

Ha mas szakembereknek, vagy gondozdknak szervez programot, ramutathat, hogy milyen szerepet
vallalhatnak az elesés megelGzésében és miként segithetik ebben az id6seket.

Ha id6s emberekbdl all a kozonség, gondolja at, hogy szikséges-e mddositani az esemény
Uzeneteit az eleséseket elszenved6k kilonféle csoportjai szamara! Azoknak, akiknek ezidaig
sikerilt elkerilni az elesést, a testedzés (pl. Tai Chi) elényei a fontosak, mig az elesést mar
elszenvedetteknek a célzottabb edzésprogram (pl. az Otago, vagy a FaME) jotékony hatasait kell
kiemelni.

Kikkel dolgozik majd egyutt?

Ha beszélgetést, vagy tajékoztatot szervez, hivia meg arra mas szakteriletek képvisel@it is! A helyi
gyogyszerész példaul ismertetheti a hazi patika rendszeres atvizsgdldsanak fontossagat, valamint
azokat a gydgyszereket, amelyek szédilést okozhatnak. Akar azt is elintézheti, hogy a
gyogyszertarban tartsak meg az eseményt.

A segitséglil hivhatd, mas jellegli szervezetek és szakemberek felsoroldsat lasd ,Partneri
egylittm(ikédés” cimmel.

3. Hol és mikor?

Hol tartjdk meg a rendezvényt?

El6nyokkel jar, ha az eseményre, vagy tevékenységre a célk6zonség szamara ismerGs, vagy altaluk
kedvelt taldlkozéhelyként haszndlt létesitményben keriil sor. Ez esetben otthonosan érzik
magukat, nagyobb eséllyel hajlanddk a tevékeny részvételre, és amiatt sem kell aggddniuk, hogy
miképpen jutnak el a helyszinre, ill. térnek onnan haza. Toébbek kozott a kovetkezbket veheti
szamitasba:

o kozosségi klubok

e egyhazkozség gyllésterme
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gyogyszertar

apolo otthon

kérhaz/rendeld vardhelyisége
kozteruletek (terek, parkok)

piac, bevasarlo kézpont.

Ha a rendezvény szakembereknek szdl, a kérhdazi kavézdéban, vagy kantinban, ebédidében kerithet

ra sort, amikor a megcélzott hallgatdsag képes id6t szakitani a részvételre.

Ha sajat létesitményében tartja meg a rendezvényt, célszer(i atgondolnia, hogy miképpen és hol

hirdeti azt meg; tovabba, hogy a kozonség miként juthat el a helyszinre és onnan haza.

Mikor kerul sor az eseményre?

Melyik év- és napszakban rendez programot? Ha a rendezvény nem kapcsolddik valamely

kampanynaphoz vagy héthez (pl. az Id6sek Nemzetkézi Napja), gondoljon ki valami mast, ami

felkeltheti a célkozonség érdeklédését. Télen példaul célszerlibb délel6ttre litemezni az eseményt,

mivel délutan koran sotétedik.

4. Hogyan?

Hogyan népszerisiti az esemeényt?

A helyi lapok, radiddllomasok, tovabba azok a helyek jonnek szdéba, ahol az id6sek szivesen

dsszejonnek egy kis csevegésre (pl. kdvézd, templom). Erdeklédjon munkatérsainal, partnereinél

és ismerG@seinél, hogy vannak-e tovabbi otleteik a rendezvény népszerdsitésére!
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Partneri egyuttmiikodés

Az eleséshez vezet6 korulmények Osszetettek és soktényezfsek. Ennek megfelel6en, ezek
értékelésében, tovabba az elesés okozta sériilések felmérésében és kezelésében szamos
kilénb6z8 szakembernek jut szerep. Még ennél is szélesebb azoknak a kére, akik részt vallalhatnak
az elesés megel6zésében. Barki, aki gyakran taldlkozik — netan egyltt dolgozik — id&sekkel,
vallalkozhat az elesés-kockazat ismertségét novelé kampany lebonyolitasara, népszerUsitésére,
vagy csupan a prevencios lizenetek terjesztésére.

Az elesés miatt felmerllé nehézségek és koltségek szamos helyi 6nkormdanyzatot és hatdsagot
késztettek arra, hogy kiilon munkacsoportot, vagy testlletet hozzanak Iétre a helyi id6s lakossag
korében el6forduld elesések visszaszoritdsara és az esés okozta sériilések elharitasara. Ezek a
szervek vezetd6 szerepet vdllalhatnak az elesés-kockdzat ismertségét ndvel6 kampany
tevékenységeiben, s6t szakértelmiik és eréforrasaik rendelkezésre bocsatasaval is segithetik az On
munkajat. Célszer( felkeresnie &ket, ha azt tervezi, hogy masokkal egylittmikodve rendez
programot.

A kovetkezGkben felsorolunk néhanyat az elesés-kockazat ismertségét novel6 kampanyok
tevékenységeiben jellemzéen kozrem(ikod6, mas szakemberek és szervezetek koziil. Rajtuk kiviil is
lehetnek még tovabbi, lehetséges segit6k a helyiek kdzott — attdl figgben, hogy mi minden all
rendelkezésre, és milyen a helyi szolgaltatasok szervezeti felépitése. Célszer(i, ha a kampany
tervezésének megkezdése el6tt listat készit mindazokrdl, akikt6l kozremdikodést, vagy javaslatokat

3

var:

e fizikoterapeutdk

o foglalkozasterapeutak

e testnevel6k

e népegészségligyi szakemberek

e egészségligyi szolgaltatok és biztositotarsasagok

e apoldénék (pl. a kbzosségi, rehabilitacios szolgdlatok munkatarsai)
e mentdszolgalat

e |atszerészek

o gybgyszerészek



orvosok (pl. haziorvosok)
szocialis és segit6 szolgalatok munkatarsai
apold otthonok vezetGi és személyzete

helyi jotékonysagi és non-profit szervezetek.
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A partneri egylttm(kodés szamos el6nnyel jar. Nem csupan a rendezvényen végezhetd
tevékenységek, az adhaté felvilagositas, és a lebonyolitas eréforrdsainak maximalizalasat teszi

lehetévé, hanem Ujabb programok, vagy folytatédd egylttm(ikodés kezdeményének is
bizonyulhat.

Falls can be
prevented!
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Események és rendezvények, példakeppen

A kovetkez6kben az Egyesilt Kirdlysagban és Svédorszagban, a 2013-as Falls Awareness Week
soran lebonyolitott programokat vazoljuk. Ezek azt példazzak, hogy a valasztott témakor (ebben az
esetben a lab allapota és az elesés kozotti osszefliggés) kilonbdzé mdédokon is megragadhaté.
Otleteket ad tovabba ahhoz is, hogy a kampénytevékenységek miként szabhatdk a célkdzénségre —
alljon az akar apolé otthoni bentlakdkbadl, kozosségben €16 idGskoruakbdl, vagy az id6sek fiatalabb
hozzatartozdibdl és gondozéibdl.

,Foot pamper day” az idések otthonaban

Az egyik, kelet-londoni id6sek otthondaban I[dbapoldsi napot tartottak, Ilabflrd&vel és
talpmasszazzsal. A l|dbbeli megfelel6ségét is ellendrizték — kiderilt, hogy tobb bentlakd is
tulsagosan kicsi, vagy tul szoros cip6t visel. Az otthon igazgatdjanak beszamoldja szerint:

,Altaldban semmit sem tesziink az elesés megel6zésének népszerlisitéséért. A
ldbdpolds napjat megszervezni azonban gyerekjdték volt és gondozottaink a
kényeztetd talpmasszdzs kézben igazdn szivesen hallgattdk az elesés megel6zésére
vonatkozo tandcsokat.

Utobb sokan koéziiliik elmondtdk nekem, hogy mennyire élvezték ezt a programot. A
ldbdpolds igencsak fontos szamukra, azonban tébbségiik 6ndlldan mdr nem képes
ezt elvégezni, mert igencsak neheziikre esik lehajolni. A ldbdpolds napjanak
eseményei hatdsdra azonban megnyiltak és beszamoltak sajdat eleséseikrél. Ennek
kapcsdn sorra vettiik az elesés néhdny tovabbi kockdzati tényezdjét — tobbek kozott
a latdsromlast és az egyensulyozds zavardt —is.”
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‘Best Foot Forward’ program a varoskdzpontban

Az Age UK Richmond upon Thames fliggetlen, helyi jétékonysagi szervezet, amely Richmond
kdzigazgatasi korzet idGs lakosainak nyujt szolgaltatasokat. Ujszerti médon irdnyitottak a figyelmet
a lab dllapota és az elesés kockazata kozotti Osszefliggésre — villamcsédiiletet szerveztek.
Tanckoreografiat készitettek, amelyet a nylizsg6 varoskdzpontban adtak eld, latszélag teljesen
spontan cselekményként. A tancot egyetlen személy kezdte, majd egyre tébben csatlakoztak,
mignem egyszerre mintegy harmincan tancoltak. Végil nagy cs6édilet tamadt kivancsi
jarékel6kbdl, akiknek szoget Gtott a fejébe, hogy vajon mit is |attak az imént és az mit kivant
elésegiteni?

Tekintse meg az Age UK Richmond ,,Best Foot Forward” villamcsdédiiletét az interneten:
www.youtube.com/watch?v=Am2RL-8ZVzg.

Fall Int!

Ez a program 2013-ban a svédorszagi Vasterbotten-ben kezd6dott, az elesés kockazatanak
ismertségét noveld, regionalis kampanyként. Azért inditottdk, mert ebben a régidkban évek ota
aranytalanul nagy volt az elesések és az emiatt bekdvetkezd sériilések szdma. Osszesen kb. 125
rendezvényt tartottak — néhanyat mindossze egyetlen szervezet — az aktuadlis kampanyév témajara,
a gyogyszerszedésre 6sszpontositva. A Kronans Droghandel Apotek AB gydgyszertarlanc példaul a
Falls Int! kampdny hetében az elesés megel6zésének lehetdségeirdl tdjékoztatd anyagokat
tartalmazo tasakokat adott at minden, orvosi vényt naluk bevaltd, 65 évesnél idésebb vasarlonak.
Mas — pl. a kovetkez6kben vazolt — programokat tobb szakterilet képvisel6ib6l allo
munkacsoportok egyittm(ikodésében valdsitottak meg, hogy rairanyitsak a figyelmet a kockazati
tényezékre.


https://www.youtube.com/watch?v=Am2RL-8ZVzg
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Tobb kiallitot felvonultaté rendezvény a k6zésségi hazban

Nordmaling-ben egészségligyi szakemberek csoportja, tobb kiadllitd részvételével szervezett
rendezvényt kilonbozd, a jaras terliletén elérhet6 szolgaltatasok népszer(isitésére. Ismertették
azokat a tudnivaldkat is, amelyek birtokaban az id6sek maguk is tehetnek az elesés megel6zéséért,
akar 6nallé életvitellek, akar masok a lakaskoriilményeik. Az eseményre a kozséghdzan keriilt sor,
ahol a rendez6k a kovetkez6 kockazati tényezGkrdl és segité szolgaltatasokrdl nyudjtottak
tdjékoztatast:

Kornyezet

Foglalkozasterapeuta mutatta be, hogyan lehet Aatalakitani a lakdkornyezetet az elesés

megel&zése céljabdl.

Latasromlas

A helyi [atszerész a rendszeres latasvizsgalat fontossagardl beszélt.

Labbeli

Az egyik helyi cip6bolt az idedlis ,lceBub” terméknevl téli csizmat reklamozta, tovabba
csuszasgatld papucsokat és zoknikat mutatott be.

Kockazatfelmeéreés

A helyi apolé otthonok névérei kérésre elvégezték az elesés kockazatanak felmérését, tobbek
kozott az alultaplaltsag, az elégtelen szajhigiénia, és a nyomasi fekélyek jelenlétét vizsgaltak.
Otthoni segitség

Az 6nallo életvitell id6sek szamara elérhet6 tamogatast szocialis munkas ismertette.

Taplalkozas

A helyi dpold otthon munkatarsai az otthoni ételkészités és az étel hazhozszallitds Nordmaling-i
lehet6ségeit mutattak be.
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A siker felmérése

Sohasem lesziink képesek bebizonyitani, hogy az elesés kockazatanak ismertségét novel6 kampany
tevékenységei akar egyetlen elesést is elharitottak volna — és ugyanez érvényes az egyes megel6z6
intézkedésre is. A kampanyrendezvények sikerességének felmérésére és kedvezd hatasuk
bizonyitasara azonban szamos eszkoz all rendelkezésre.

Magatartasvaltozas

Ha a rendezvénye értékelése mellett dont, fontos felmérnie, hogy tevékenysége milyen
mértékben jarulhatott hozza a hallgatdsag szemléletének és magatartasdanak megvaltozasahoz.
Ennek érdekében megtudakolhatja, hogy mennyire vannak tisztaban az ismertetett problémaval,
mennyire bizonyosak abban, hogy valéban hajlanddk valtoztatni — és ami a legfontosabb, mi
mindenen valtoztatnak a kapott felvilagositas eredményeként.

A leginkabb kézenfekvd kérdSivet hasznalni. Ugyeljen azonban arra, hogy ez egyszer( legyen —
végtére is, nem sziikséges hitelesitett életmindség-felmérd eszkdzt készitenie. Minél kdnnyebb
megérteni és kitolteni a kérd8ivet, anndl nagyobb lesz a valaszolok szama. Akar élészoban is
kikérdezheti hallgatosagat. ElGadas kozben is feltehet kérdéseket a kozonségnek, majd felszélithatja
G6ket, hogy valaszképpen tegyék fel a keziiket — ekkor megszamlalhatja 6ket és lejegyezheti az
eredményt.

Ime, néhany ajanlott kérdés, amelyekkel felmérhet6 a tudatossag szintje, az elszantsag a
valtoztatdsra, és a magatartas valtozasa:

e A mai rendezvény el6tt mennyire részletes ismeretei voltak az elesés megel6zésérdl? (Jeldlje
1-t6l 5-ig terjed6 skaldn, ahol 1 = nem voltak ismeretei 5 = alapos ismeretei voltak.)

e A mai rendezvény utdn, mennyire érzi biztosnak magdt abban, hogy mérsékli az elesés Ont
fenyegetd kockdzatat? (1 = egyaltalan nem biztos benne, 5 = rendkivil biztos benne)

e Miutdn részt vett a mai rendezvényen, mérlegeli-e, hogy megteszi a kbvetkezék bdrmelyikét?
= felkeresi hazi-/kezel6orvosat, hogy megbeszéljék az elesés veszélyeit
= |3tasvizsgalatot végeztet
= tornadrakra jar, edzésprogramba kezd
* elmondja a baratainak, hogy mi mindent tudott meg ezen a rendezvényen
= gyégypediklroshoz, labapold szakemberhez fordul
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e Tudna emliteni két dolgot, amit megtehet, hogy mérsékelje az elesés Ont fenyegetd
kockdzatat?

Az elért populécio nagysaga és az ellatasra utaltak szama

Ha a rendezvényen barmiféle egészségvizsgdlatra keril sor, jegyezze ezt fel, s6t az értékelés
eredményeit is. Ha példaul vérnyomasmérést végez, az ellen6rzott alanyok szaman tul rogzitse a
kisz{rt ortosztatikus hipotdnidasok szamat is. Tegye ezt meg az egyensulyvizsgalaton részt vett, ill.
gyoégytornara/testedzésre iranyitott alanyok esetében is.

Tartsa nyilvan a rendezvény résztvevGinek létszamat. Ezt az egészségvizsgdlaton részt vett, ill.
ellatasra utalt alanyokéhoz viszonyitva megkapja azoknak a szamat, akiknek segitett a
felvilagositas.

Idézetek és spontan ajanlasok

Helyénvalé visszajelzéseket kérni az On altal szervezett rendezvényekkel és a terjesztett
felvildgositdo anyagokkal kapcsolatban. Ezek ismeretében eldontheti, hogy mi az ami bevalt, ill.
hogyan tehetné még szinvonalasabbd és hatékonyabba a tevékenységét, ha netan ismét
kampanyba kezd.

Ennek érdekében példaul a kérddiveken és értékel§ lapokon kilon helyet biztosithat
megjegyzések és vélemények szamdara. Kotetlenebb mddszer, ha a rendezvényen vendégkonyvet
helyez ki, amelybe a résztvevék beleirhatjak az észrevételeiket. Egyesek inkabb hajlanddk
visszajelzést adni, ha megismerhetik a tébbiek véleményét.

Az idézeteket (név nélkil) felhasznalhatja arra, hogy az id&sek tovabbi csoportjaiban is
népszer(isitse szolgaltatdsat vagy foglalkozasat, tovabba ezek tdmogatdsok, Osztondijak
palyazataiban is hasznosaknak bizonyulhatnak. Az els6é kézb&l szarmazd észrevételek nyomods
érvként esnek latba.
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Feladatlista a tervezéshez

e Ellendérizze a datumot és a helyszint!

Kitliztek-e barmilyen mas, helyi eseményt ugyanarra a napjara, amely miatt csékkenhet az On
rendezvényén részt vevék szama?

e Keresse meg a partnerszervezeteket!
Talalhato-e barki mas, aki segithet népszer(siteni a rendezvényét, netan részt venni annak
lebonyolitdsaban?

e Készitsen promécios anyagokat!

Ne feledkezzen meg a datum, id6pont, helyszin és a szikség szerinti Utbaigazitasok
feltlintetésérdl.

e Szervezze meg az eréforrasok biztositasat!

A rendezvény lebonyolitdsdhoz sokféle, kiilonb6z6 er6forrdsra lehet sziiksége, tobbek kozott
szorolapokra, értékel6 lapokra, felszerelésre, dijakra, frissitékre.

e Tervezze meg az esemény értékelését!

Ha értékelni akarja a rendezvényt, akkor Utemezze ennek elvégzését mar az esemény
tervezésekor! Felkérheti a résztvevéket, hogy toltsenek ki egy rovid kérdbivet, vagy Osszesitse
a rendezvényen ellatasra iranyitottak szamat!
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Biztos tippek

ime, néhany otlet segitségképpen, az elesés-kockazat ismertségét névels kampanya tervezéséhez
és kivitelezéséhez:

e Szadnjon elegendS id6t a tervezésre, a kommunikacidra, partneri egyittm(ikddések
kialakitdsara. Ez utdn mihamarabb tlzze ki az id6pontot és vetesse fel az eseményt a
rendezvénynaptarba.

e Legyen alkotdszellem(i és mondja el az otleteit masoknak is. Elképzelhetd, hogy maga is
meglepdédik azon, amit kigondolt.

e Ismertesse meg a témakort az id6skoruakkal, ez esetben nem sziikséges az 6sszes kockazati
tényez6 kifejtését egyetlen el6adasba zsufolni.

e Ha moddjaban 3ll, adjon lehetdséget a kozonségnek arra, hogy megbizonyosodjanak a
szamukra elérhet6 szolgaltatasokrdél és tanfolyamokrol. Sokkal biztosabbnak érzik magukat
abban, hogy rendszeresen igénybe veszik ezeket, ha az On rendezvényén talalkoznak az
oktatokkal talalkoznak és értesiilnek a foglalkozasok helyszinérél.

e Ha lehetséges, adjon a kdzdnségnek ingyenes csecsebecséket, szoréajandékokat — akar
csak egy tasaknyi tajékoztatdot, vagy ingyen golydstollat! Elképzelhetd, hogy a helyi
vallalkozdsok téritésmentesen adnak olcsébb termékeket, vagy dijként odaitélhet6
targyakat.

e Biztositson frissit6ket és hagyjon id6t a résztvev6knek arra, hogy talalkozzanak és
elcsevegjenek egymassal.

e Koriltekint6en gondolja at, hogy felhasznal-e képeket a posztereken, vagy kiallitas céljara.
Olyanokat valasszon, amelyek jelent&séggel birnak a célk6zénség szamara. Fontos, hogy az
idés férfiak és ndék érdekl6dését egyarant felkeltsék. Mérlegelje, hogy sziikséges-e
meghatdarozott etnikai vagy kulturalis hatterd egyéneket bevonnia.

e Végill, de nem utolsé sorban: Erezzék j6l magukat!
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Forrasanyagok

A ProFouND weblapjan rengeteg forrasanyagot, tovabba idGseknek szdélé szdordlapokat,
edzésleirasokat, és videdkat talal, szamos kiilonb6z6 nyelven. Ezek mind a segitségére lesznek az
ebben a szakaszban felvetett események tervezésében és lebonyolitasaban.

Mindezek kidllitasra és terjesztésre egyarant hasznosaknak bizonyulhatnak, legf6képpen, ha

Onnek még nincsenek sajat anyagai.

A ProFouND weblap tartalma folyamatosan gyarapszik, ezért kimerité felsorolasukat ehelyiitt
mell6zzik. Javasoljuk, hogy hasznaljak inkdbb a keresés/szlirés funkcidkat a kovetkezd
kulcsszavakkal: ,ismertség/tudatossdg”, ,,oktatds”, ,,szérdlap”, ,testedzés”.

A kovetkez6kben az elérhet6 programok kozil ajanlunk néhdanyat. Ezeket a sajat rendezvénye
tervezésekor kiulondsen hasznosaknak taladlhatja. Az ismertetGk eléréséhez gépelie be a

keres6émezdbe: , Falls Awareness Week”:

* Falls Awareness Week Action Pack — Ez az uUtmutaté az Egyesilt Kirdlysagban
megrendezett eseményeket ismerteti. Tartalmaz tovabba egy szdkeresé és egy ,,nem ez
a jo szemivegem” feladatot is, amelyek anyaga kinyomtathaté és a helyi
rendezvényeken felhaszndlhaté.

* Feet and Falls — Ez a flizet a Iab allapotara 6sszpontositd események rendezéséhez kinal
Otleteket. Tajékoztat tovabba az elGbbi és az elesés Osszefliggésérdl, a biztonsagos
labbeli ismérveir6l, valamint az egyensulyozast javitd labfej- és bokaerGsitd
gyakorlatokat is k6zol.

e Boost Your bones — Ez a szordlap rejtvényt és tényeket tartalmaz; rendezvényeken
hasznalhato fel és terjeszthet6 az id6sek kérében.

* Watch Your Step — Ez a foglalkoztatd csomag a latas és az elesés kozotti kapcsolatrol
tajékoztat, tovabba példakkal szemlélteti, hogy a latasromlas milyen koriilmények
kozott valhat az elesés kockazati tényezbjévé.
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A felsorolt anyagok koziil szdmos elérhet6 az Age UK weblapon is:

www.ageuk.org.uk/professional-resources-home/services-and-practice/health-and-

wellbeing/falls-awareness-week-18-22-june-2012/.

Ha rendezvénye a labak dllapotdra, a szem, vagy a csontozat egészségére kivanja rdiranyitani a
figyelmet, vagy az idds, demens betegek elesésének megel6zésérél akar tobbet megtudni,
célszer(inek bizonyulhat megtekintenie az Age UK Falls Awareness Week webinariumait, a
kdvetkez6 cimen:

www.ageuk.org.uk/professional-resources-home/services-and-practice/health-and-

wellbeing/falls-awareness-week-18-22-june-2012/falls-webinarl.
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Tovabbi hasznos anyagok az elesés-kockazat
ismertségét noveld, nemzetkozi kampanyokbol

April Falls Day, Ausztralia

Ezt az eseményt a NSW Falls Prevention Network minden évben, aprilis elsején rendezi meg. A
kérhdzakban és a kozosségben munkalkodd aktivistdknak szdmos anyagot kindl, ezek jelent8s
része kiilonb6z6 nyelveken érhet6 el. Tovabbi tajékoztatdsért és az anyagok letdltése céljabdl
latogasson el a honlapjukra: http://fallsnetwork.neura.edu.au.

Falls Prevention Awareness Day, Egyesiilt Allamok

A Falls Prevention Awareness Day-t minden év szeptemberében, a National Council on Aging
vezetésével rendezik meg. A kévetkezd cimen rendezvények lebonyolitasat segitd eszkdzoket talal,
a kampdanytevékenységeket szemléltet6 példakkal: www.ncoa.org/improve-health/center-for-

healthy-aging/falls-prevention/falls-prevention-awareness.html.

Fall Int!, Svédorszag

Svédorszag elsd, az elesés-kockdzat ismertségét novel6 kampdnydra 2013-ban, a Vasterbotten-i
régidban kerilt sor. A kovetkez6é weblapon szamos svéd forras, tovabba az eseményekrél szél6
tdjékoztatd taldlhatd: www.fallint.se.

Az elesés veszélyeirdl tajékoztatd szérolapok idés emberek szamara, tobbféle nyelven

Latogasson el a http://profound.eu.com/category/resources/ weblapra, majd keressen nyelv és
forras szerint.
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