Esercizi fisici:

Fai esercizi fisici individualizzati mirati a
migliorare la forza, la deambulazione, I'e-
quilibrio, gli spostamenti e la salita delle
scale. E scientificamente provato che I’atti-
vita fisica contribuisce a prevenire le cadu-
te. Non e necessario essere degli atleti, ba-
sta camminare, fare le scale, ballare, anda-
re in bici. Almeno 2-3 volte alla settimana,
0 mezz'ora tutti i giorni.

Avverti il medico:

Avverti sempre il tuo
medico in caso di alte-
razioni del tuo stato di
salute dovuta a fattori
esterni (es. pressione
bassa/alta dovuta a
caldo/freddo) che pos-
sono influire sui farma-
ci che assumi. Attieniti sempre alle
sue indicazioni.

Comunicazione per la prevenzione

L'informazione puo aiutare a prevenire
o ridurre le cadute

Una delle attivita fondamentali per pre-
venire le cadute e la comunicazione del
rischio. Infatti, la promozione di una cul-
tura della sicurezza fondata su un’appro-
priata percezione del rischio, puo indiriz-
zare all’adozione di comportamenti e ac-
corgimenti finalizzati a prevenire gli inci-
denti domestici e la gravita dei loro esiti.

Ascolta i consigli e chiedi informazioni!

S.C. Igiene e Sanita Pubblica

igienepubblica@aslcagliari.it

Tel. 070/6094733

Cosa fare in caso di incidente domestico

Chiama il nuovo numero unico
di emergenza e chiedi aiuto!

Emergenza

@

NUMERO DI EMERGENZA
UNICO EURDOPEO

4P ASLAghar

RECSONE MUTONGNA DE SARDIGHA
ERGICNE AUTONCAMA CELLA SARDEGHA

SIGENE E SAMDADE E DE SASEISTENT2IA SOTAALE

ASSESSORADU DE
ASSESSORATO DELLYGIENE E SANITA'E DELUASSISTENZA SOCIALE

Piano Regionale della Prevenzione 2020-2025
PP5 - Sicurezza negli ambienti di vita

La comunicazione per la prevenzione
delle cadute negli anziani: focus sulle
donne con oltre 44 anni d’eta

La maggior parte dei ricoveri per incidenti
domestici riguarda gli anziani, ed e dovuta
principalmente a cadute che interessano so-
prattutto le donne ultra 64enni

$.C. Igiene e Sanita Pubblica
igienepubblica@aslcagliari.it



Le cadute degli anziani
in ambiente domestico

Le cadute degli anziani in
ambiente domestico rap-
presentano una priorita
per la sanita pubblica a
causa della loro frequen-
za e gravita.

In Sardegna nel 2021 ben
il 75,7% del totale dei ricoveri per inci-
dente domestico riguarda persone ultra
64enni, soprattutto donne. La maggior
parte di tali ricoveri e dovuto a fratture
per cadute, con gravi conseguenze in ter-
mini di disabilita e perdita di sicurezza
(es. timore nel muoversi, paura di cadere
di nuovo, che puo portare a riduzione del
senso di autonomia e dell’autostima, con-
dizionando fortemente lo stile di vita
dell’anziano, rendendolo meno attivo e
sempre piu sedentario, con conseguente
riduzione della forza muscolare e incre-
mento delle probabilita di insorgenza di
patologie cardiovascolari, ipertensione,
diabete ecc.).

Principali cause di cadute in ambiente
domestico/
Arrutroxasa in dommu:

e Caratteristiche ambiente domestico/sa
dommu 31%

e Difficolta a deambulare/Dificultadi a ca-
minai/ Riduzione forza muscolare/no
tenniri fortzas 17%

e Capogiri vertigini/iscimingiu 13%

Una minima distrazione e pericolosa!l

Fai attenzione a /Fai atentzioni a:

Scale/iscalas

Tappeti/tapétusu

Illuminazione/luxisi

Pavimento bagnato/pabimentu sciustu

Qualche semplice consiglio

Percorri con cautela le scale
Elimina i tappeti

Migliora 'illuminazione della casa
Stai attenta al pavimento bagnato

Miglioramenti in casa

Per migliorare la sicurezza delle abi-

tazioni inserisci dispositivi come:

« maniglioni e seggiolino in bagno,
corrimano nelle scale

« strisce antiscivolo

« spie antincendio

 segnalatori fughe di gas

Puoi utilizzare la domotica per l'au-
tomazione degli ambienti domestici,
ad esempio con rilevatori di perdite
d'acqua o di gas. Questo puo ridurre
la possibilita di situazioni critiche do-
vute a distrazioni ed errori di utilizzo.



