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TEMA SCOTTANTE ’ SICUREZZA IN CASA E PREVENZIONE DELLE CADUTE

Meglio prevenire che cadere

Nelle persone anziane, soprattutto se parkinsoniane, il rischio di caduta aumenta, mentre
la capacita di fare diverse cose insieme diminuisce. Alcuni esercizi possono migliorare

la mobilita.

Quasi tutti gli anziani sperano di poter
vivere il pitt a lungo possibile in autono-
mia a casa propria. Si sentono sicuri negli
ambienti che conoscono bene e preferi-
scono non pensare al crescente rischio
di cadere. Ma se poi la caduta si verifica
per davvero, spesso comporta una lunga
degenza in ospedale, seguita dal ricovero
in una casa per anziani. Ecco perché biso-
gna consigliare alle persone anziane di
eliminare le trappole presenti nelle abita-
zioni. Le statistiche sugli infortuni dimo-
strano chiaramente la necessita di una
consulenza preventiva per gli anziani che
vivono a casa propria:
e I'anno scorso in Svizzera piu di
83 000 ultra 65enni si sono feriti
cadendo
 un ultra 65enne su tre cade almeno
una volta all‘anno
* 1'82% degli infortuni da caduta avviene
in ambito domestico
* nel 5-6% dei casi le cadute causano
ferite gravi (senza fratture), e nel
5% dei casi fratture.

Per gli anziani, le conseguenze di una

caduta sono spesso molto incisive:

* il 18% dei primi ricoveri in casa di cura
o0 casa per anziani avviene dopo una
frattura del collo del femore

» la maggioranza delle vittime di cadute
ha paura di cadere nuovamente

* dopo una caduta, un infortunato su
due riduce l'attivita fisica

La Lega svizzera contro il reumatismo
offre — in collaborazione con CSS Assi-
curazione e Parkinson Svizzera — un pro-
gramma di prevenzione delle cadute
denominato «Sicuri tutti i giorni» (vedi
riquadro).

Esercizi per prevenire le cadute

Oltre a eliminare le trappole presenti in
casa, si possono allenare forza ed equili-
brio.

Barbara Zindel, Lega svizzera contro il reumatismo

Per gli esercizi, vedi www.camminaresicuri.ch
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Esempi di esercizi

Rafforzamento della muscolatura della coscia

(2]

©

Mettetevi in piedi davanti a una sedia, divaricate le gambe
alla larghezza del bacino, piegate leggermente le ginoc-
chia.

Piegate le ginocchia e sedetevi, poi rialzatevi subito, se
possibile senza appoggiarvi al bracciolo.

Versione piu difficile 1: tenete le braccia incrociate
davanti al petto.

Versione piu difficile 2: piegate le ginocchia e rialzatevi
subito senza sedervi. Svolgete l'esercizio 10-20 volte, poi
ripetete ancora due volte la serie.

Mantenere l'equilibrio, migliorare la capacita dual-task

o

Mettetevi in piedi in posizione eretta, appoggiando un
piede leggermente davanti all'altro. Le gambe sono leg-
germente divaricate.

Mantenete l'equilibrio aiutandovi con le braccia.

Versione piu difficile 1: con una mano scrivete un nome
nell'aria.

Versione piu difficile 2: appoggiate un piede diretta-
mente davanti all'altro; il calcagno del piede davanti tocca
la punta delle dita del piede dietro. 4 volte 20 secondi per
parte, con una breve pausa prima di ogni ripetizione.

Prevenzione delle cadute Lega svizzera contro
il reumatismo

Il programma di prevenzione delle cadute promosso dalla
Lega svizzera contro il reumatismo in collaborazione con
CSS Assicurazione e Parkinson Svizzera «Sicuri tutti i
giorni» ha un approccio preventivo, finalizzato a evitare le
cadute. Una fisioterapista o un’ergoterapista specifica-
mente formata visita la persona anziana a casa per
individuare i possibili fattori di rischio.

Sono gia piu di 3400 gli anziani che hanno richiesto una
consulenza. Stando ai primi risultati scientifici, le persone
anziane che hanno preso parte al programma denotano
una chiara diminuzione della paura di cadere.

Maggiori informazioni al numero 044 487 40 00 oppure nel
sito www.reumatismo.ch/offerte/servizi/prevenzione-
delle-cadute
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