15.00 - 15.05
15.05-15.25
15.25-15.45
15.45-16.05
16.05-16.40

Regionaalhaigla kukkumiste ennetamise foorum - Kindel sasmm Il

Foorumi avasonad, Kerstin Hindrimae, moderaator

Kas ravim voib teha sammu ebakindlaks?,
Katrin Noor, Regionaalhaigla haiglaapteegi proviisor

Kuidas ennetada kukkumisi?
Karin Kalvet, Regionaalhaigla taastusravikeskuse fiisioterapeut-koordinaator
Kuidas toime tulla kukkumishirmuga?,
Merilyn Kelder, Regionaalhaigla kiiritusravi osakonna éendusjuht
Avatud arutelu: Kukkumine labi erinevate vaatenurkade, kogemuslood, nduanded
arutelus osalevad erinevad spetsialistid Regionaalhaiglast ja Paasteametist,
arutelu juhib Stina Eilsen, Regionaalhaigla kommunikatsiooniteenistuse sisuturunduse juht
Kokkuvote - Kerstin Hindrimae




I Regionaalhaigla

Ve
/ Kas ravim voib muuta

sammu ebakindlaks?

Katrin Noor, PERH haiglaapteegi proviisor
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Kukkumine on sagedaseim tosiste vigastute pohjus eakatel

¥ 2024. aastal moodustasid Eestis koikidest vigastusjuhtudest 44% kukkumised?

?® Vahemalt 75-aastaste inimeste vigastustest moodustavad ligi kolmveerandi kukkumised,
millest veidi enam kui pooled toimuvad kodus?

’ 2025 aastal ka|5|d paastjad kukkunud Vigastusjuhud kukkumiste tottu vahemalt 85-aastaste hulgas
inimest téstmas ja/voi paastmas 752-1 korral o Kokku
(juhuslikud kukkumised)? /’/’Ta—::

R .
® Paasteameti abistatavat iseloomustavad: A, | ———

*  keskmiselt 77-aastane, naine

2000

* elab korterelamus, Uksi

«  kukkunud voodist, tualetis/vannitoas 2 M

e  krooniliste haigustega ; | | |

« liikumisraskustega/puudega/ o w0 R 2024
ratastool iS/ voodiha ige 1 TAI. Vanemaealised kukuvad jarjest enam. 19.06.2025. Vanemaealised kukuvad jarjest enam | Tervise Arengu Instituut

2 Paasteamet. 2025 kukkumised. 2025-kukkumised-kokkuvote.pdf
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https://tai.ee/et/uudised/vanemaealised-kukuvad-jarjest-enam
https://www.rescue.ee/files/Analyysid/2025-kukkumised-kokkuvote.pdf?138503eda4

Umbritsev Psiihholoogilised
IE

keskkond demograafilised

Tasakaal ja
lilkumine

Meeled ja tajud
ning narvide ja
lihaste koostoo

Tervise-
seisundid
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Pstihholoogilised
IE
demograafilised

Umbritsev
keskkond

IERELCENE
lilkumine

Meeled ja tajud
ning narvide ja
lihaste koost6o

Tervise-
seisundid
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Ravimite soovitud ja soovimatud toimed

? Ravimitel on soovitud ja mittesoovitud toimed (korvaltoimed)

? Kasu on alati esikohal. Ravimid lubatakse kasutusse ainult siis, kui nende kasu teie tervisele kaalub ules
voimalikud soovimatud toimed.

¥ Korvaltoimete avaldumine soltub
?® Ravimi omadustest (toimemehhanism, annus)
?» Ravimi kasutamise viisist (ravi kestus, toit ja jook)
? Inimese organismi isedrasusest (vanus, geneetika, kaasuvad haigused, KMI)

®» Monede ravimite soovitud ja/voi soovimatud toimed voivad suurendada kukkumise riski

Kukkumiste ennetamise foorum - Kindel samm 22.09.2026
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Kukkumisriski suurendavad ravimid (korge risk)

RAVIMIRUHM RAVIMID (naited) VOIMALIKUD KUKKUMISEGA
SEOTUD KORVALTOIMED
Uinutid ja rahustid Zopikloon, zolpideem; Unisus, tasakaaluhaired
midasolaam, nitrasepaam
Antidepressandid Amitriptiliin, imipramiin, paroksetiin, Ortostaatiline hiipotensioon,
fluoksetiin, venlafaksiin, duloksetiin unisus, peapooritus,
taskaaluhaired
Antipsiihhootikumid Kloorpromasiin, haloperidool, olansapiin, Ortostaatiline htipotensioon,
risperidoon, kvetiapiin sedatsioon, tasakaaluhaired
Anksioliittikumid Diasepaam, lorasepaam, alprasolaam, Sedatsioon, unisus,
(aresvusevastased ravimid) bromasepaam tasakaaluhaired
Parkinsonismivastased Levodopa, ropinirool, pramipeksool, Ortostaatiline hiipotensioon,
ravimid rasagiliin, selegiliin sedatsioon

Reg|0naa|ha| gla Kukkumiste ennetamise foorum - Kindel samm 22.09.2026



Kukkumisriski suurendavad ravimid (moodukas risk)

RAVIMIRUHM RAVIMID (naited) VOIMALIKUD KUKKUMISEGA
SEOTUD KORVALTOIMED
Beetablokaatorid Atenolool, sotalool, metoproloal, Ortostaatiline hiipotensioon
bisoprolool, propranolool, karvedilool
Diureetikumid Furosemiid, torasemiid Ortostaatiline hiipotensioon,
pearinglus
Reniin-angiotensiinsiisteemi  Enalapriil, perindopriil, ramipriil; losartaan, Hlpotensioon, pearinglus
toimivad ained valsartaan, kandesartaan, telmisartaan
Opioidsed valuvaigistid Kodeiin, tramadool, morfiin, oksiikodoon, Sedatsioon, pearinglus,
fentnGal tasakaaluhaired
Epilepsiavastased ravimid Fenutoiin, karbamasepiin, gabapentiin, Unisus, pearinglus, hdagune
pregabaliin nagemine
Antihistamiinsed ained Klemastiin Uimasus
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Hulgiravimikasutamine

Poliifarmakoteraapia e hulgiravimikasutamine — mitme erineva ravimi (=5) samaaegne ja sageli pikaajaline
kasutamine

¥ Arvesse tuleb votta ka kasimuugiravimeid ja taimseid preparaate

? Ravimitevahelised koostoimed voivad mojutada ravi tdhusust voi suurendada korvaltoimete
tekkeriski

> Kukkumisrisk kasvab vordeliselt voetavate ravimite arvuga. Nelja voi enama ravimi koos kasutamine
suurendab ohtu 20 protsenti, kimne ja enama ravimi puhul tduseb risk tle 50 protsendi.

?» Ravimite kaskaad - Ghe ravimi korvaltoimet peetakse ekslikult uueks haiguseks ja selle raviks
maaratakse jarjekordne ravim
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ey |
Minestamine NN
Peap&dritus ja tasakaaluhire |- S
Segasus I
Nagemishdired G
Hipoglikearmia G
Madal vererdhk IIIEIEINGINGNG
Sidameaeqius NG
Stdarnepeks e i | S
Pahkluuturse NG

=]
E Muu turse G
‘E_ Ohupuudus I
E Mealamisraskused NG
o S565giisu kadu GG
i i K&rvetised/rohitsusect | S
Enesehinnangulised
=m0 |
sumptomid kodus Kshulahtisus I
. . Silmade kui - ! ;. | ]| |
elavatel patsientidel  unkivue I
(n=21 vanus 57_90) Meeleolu langus/deprassicon I
! . . ’ Probleemid urineerimisega GG
keS kaSUtaSId Vahemalt Kroonilise haiguse dganamine INININGINNDN
.. . . T Maluhdired G
viite rEtseptl_ Ja/VOI SLELEC
kasimuaugiravimit, Allergiad I
toidulisandit voi d 2 4 6 8 10
|OOdUStOOdet. Fatsientide arv

Valge M, Volmer D. Ravimite ja toidulisandite kasutamine Eesti eakatel hulgiravimikasutajatel ildapteegi patsientide naitel. Apteek TANA 2026;1:49-56
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Tunne oma ravimeid

?® Tea, mis ravimit ja milleks sa votad

v

Tea, millal ja kuidas ravimit votta

® Tutvu ravimi pakendi infolehes kirjas
olevate hoiatuste, ettevaatusabindude ja
vOimalike kdrvaltoimete kirjeldusega

KUST INFOT SAAB?

¥ Perearst ja peredde, spetsialist, kes ravimi maaras
¥ Apteeker

¥ Ravimi pakendis olev infoleht

¥ Ravimiregister.ee

? Terviseportaal.ee

X Naabrinaine, sotsiaalmeedia

Kukkumiste ennetamise foorum - Kindel samm 22.09.2026
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Jalgi oma enesetunnet

Kui votad monda ravimit, oled alustanud uue ravimi votmist, moni ravim on vahetatud teise vastu voi
on muudetud senise ravimi annust ja

sa oled tavaparasest uimasem
tunned pearinglust voi ndrkust

v v v

pusti toustes kaotad tasakaalu voi silme eest laheb mustaks
? kondimine on muutunud ebakindlamaks

siis raagi sellest oma arsti, perede v&i apteekriga. Ara unusta mainimast ka kisimutigiravimeid, mida
tarvitad.

Ara |18peta ise ravimi vBtmist ega muuda selle annust

Regulaarsed ravimite uUlevaatused koos tervishoiutdodtajaga on vajalikud, et tuvastada ja lahendada
valjakirjutatud ravimitega seotud voimalikud kukkumisriskid ning hinnata, kas kdik ravimid on endiselt
vajalikud ning annused sobivad.
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Ravimid ja alkohol

? Alkohol Gksinda voib halvendada tasakaalu, koordinatsiooni ja reaktsioonikiirust

¥ Lisaks voib alkohol tugevdada ravimite korvaltoimeid (nt uimasus, pearinglus,
tasakaaluhaired) ja sel teel suurendada vigastuste, muuhulgas kukkumise riski

Seetottu ei voi mitmeid ravimeid, sh kasimuulgiravimeid, tarvitada koos alkoholiga
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Kohanda tegevusi ja kodu

Kukkumisriski ei saa alati vahendada ainult ravimit muutes. Kui ravim on vajalik, saabsageli riski vahendada
tegevusi ja keskkonda kohandades.

> Tee liikumisteed vabaks
Hoolitse hea valgustuse eest
Muuda vannituba turvalisemaks
Motle labi dine liikumine

Kasuta sobivaid jalandusid

v v v v

Vajadusel kasuta abivahendeid
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Kokkuvotteks

¥ Kukkumine on sage vigastuse pohjus, eriti eakatel

?» Kukkumisel on mitmeid riskitegureid. Ole neist teadlik, kohanda voimaluse piires
oma kodu ja toimetamisi nende riskide vahendamiseks.

?» Monede ravimite soovitud ja/vOi soovimatud toimed vdivad suurendada kukkumise
riski

Kukkumisrisk kasvab vordeliselt voetavate ravimite arvuga

Tunne oma ravimeid

Jalgi oma enesetunnet

Ara I8peta ise ravimi vdtmist ega muuda selle annust

v VvV v v ©

Regulaarsed ravimite llevaatused aitavad tuvastada ravimitega seotud soovimatuid
kdrvaltoimeid, sh kukkumisriski ning hinnata ravimite vajalikkust ja annuste
sobivust
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I Regionaalhaigla

indas ennetada kukkumisi?

L=<
|/

Flsioterapeut Karin Kalvet
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Miks me kukume?

Erinevaid pohjuseid on palju:

* ravimid

* tasakaaluprobleemid

* erinevad funktsioonilangused

* vale abivahend

* lihasjoulangus

* vahene fuusiline véimekus
jne

Kukkumiste ennetamise foorum - Kindel samm 22.09.2026
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Uhe minuti Vasta igale
l Oppimine KAS SU L ON kiusimusele
JAH vaGi El ja liida
punktid kokku

Nr3 KUKKUMISRISK?

Kas oled viimase 6 kuu jooksul kukkunud?
Loe lisateavet kukkumise ennetamise kohta www.regionaalhaigla.ee -> patsiendile
Kas kasutad voi Sulle on soovitatud kasutada jalutuskeppi voi kdimisraami? n n

Radgi probleemist peredele, et saada oma vajadustele sobiv liikumisabivahend.

Kas tunned kdndides monikord ebakindlust?

Liigu voi vaimle vahemalt 30 minutit iga paev.

Kas pead kodus kondides hoidma tasakaalu moobli abil?
Raagi probleemist peredele.

Kas muretsed voi Sul on hirm, et void kukkuda?

Jaga oma muret peregega, eriti kui see takistab Sul olemast aktiivne.

Kas vajad toolilt tousmisel kdte abi?
FlUusiline aktiivsus tugevdab lihaseid ja vahendab kukkumisriski.

Kas Sul on raskusi trepist iiles minemisega?

Tee harjutust: touse toolilt kate abita 10 korda paevas.

Kas pead sagedasti tualetti kasutama?

Raagi probleemist peredele.

Kas Su jalgade tundlikkus on vihenenud?

Rddgi probleemist peredele, sest jalgade tuimus vdib pdhjustada kukkumist.
Kas votad ravimeid, mis aitavad magada v6i parandada meeleolu?
Vaata perearstiga oma ravimid/vitamiinid dle kord aastas voi kui retsept muutub
Kas Sul esineb pearinglust voi tavapdrasest suuremat vasimust?
Raagi probleemist peredele, see vdib olla pdhjustatud ravimitest.

Kas Sa tunned end sageli kurva vo6i masendununa?

Radgi oma enesetundest perearstiga.

Kas Sul on raskusi teele jadvate ohtude viltimisega, kuna ndgemine on halvenenud?
Kai kord aastas nagemiskontrollis.

KOKKU:

0 Punktisumma 4 ja rohkem nditab, et Sul voib olla suurem oht kukkuda.
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Sit To Stand Test 30 sec

ehk plistitousutest naitab jalalihaste vastupidavust + kukkumisriski.

Istu toolil, jalad kindlalt maas. Korda piistitousu 30 sekundi jooksul nii
palju kordi kui suudad.

<8 X suur risk

0—-12X  keskmine risk
>13 X vaike risk

Kukkumiste ennetamise foorum - Kindel samm 22.09.2026
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WHO
lilkumissoovitused

Tegevus on

MOODUKA INTENSIIVSUSEGA,
kui inimesel hakkab tegevust
sooritades soojem, sidame
l66gisagedus ja hingamine
kiirenevad, kuid ta saab vabalt
vestelda.

Regionaalhaigla

Tegevus on
TUGEVA INTENSIIVSUSEGA,

kui inimene hakkab higistama,

sidame loogisagedus ja
hingamine kiirenevad
markimisvaarselt ning raakida
on raske.

Taiskasvanud (18-64-aastased)

Koik taiskasvanud peaksid olema regulaarselt aktiivsed, jargides
jargnevaid soovitusi.

Vahemalt

O 150-075-

minutit minutit
mddduka inten tugeva intensiiv-su-
siiv-susega aeroob- sega aeroobset
set likumist likumist
W Wi

2 tugevda
lihasgruppe

vSl mélema kombineerimist samavibrses
mahus kogu nidala jooksul

Lisakasu tervisele
Vahemalt vihemalt mddduka inten-
slivsusega tehtavad lihaseid

vad harjutused, mis
hélmavad kdikl suuremaid

paeval
nadalas

W
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O

Lisakasu tervisele

3009150

minuti minuti
modduka inten- tugeva intensiiv-su-
sliv-susega aeroob- sega aeroobset
set llikumist Hikumist
W
voi mdlema kombineerimist samaviirses
mahus kogu nadala jooksul
VAHENDA \)
istumisaega
W v
ASENDA

see kul tahes intensilivse
Hikumisega (kas voi
kerge llikumisega)

W -

L ™




Vanemaealised (Ule 65-aastased)

Koik vanemaealised peaksid olema regulaarselt aktiivsed, kui nende
funktsionaalne voimekus seda lubab, ning kohandama likumise oma kehalistele

voimetele vastavaks.
Vihemalt a}Vahemalt e Lisakasu tervisele
150- 75-
300 150 3007150
minutit minutit minuti minuti
mbdduka inten- tugeva intensliv-su mddduka inten- tugeva intensliv-su
sliv-susega seroob- sega aeroobset sliv-susega aeroob- sega aeroobset
set lilkumist liikumist set liikumist liikumist
Wi e W Wi
w3l mélema kombineerimist samavadrses vol mdlema kombineerimist samavairses
mahus kogu nidala jooksul mahus kogu nadala jooksul
Lisakasu tervisel
Vihemalt Lisakasu tervisele sakasu te e
vihemalt mdbdduka Vahemalt vihemalt mddduka Inten-
A Intensiivsusega harjutused, L siivsusega tehtavad lihaseld
3 e 2 B
Ja Jéu arndamisele héimavad kdlki suuremaid
lihasgruppe
paeval —
nadalas paeval
nadalas
W : b W
VAHENDA ASENDA
istumisaega > see kul tahes intensiivse liikumisega
(kas vOI kerge hikumisega)
W W 2
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“MA LIHTSALT
SELLEST PIISAB
TREENINGUKS."

65-AASTANE, 65-AASTANE,
_ KES KES
JOUTREENINGUT JOUTREENINGUT
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Lihastreeningu olulisus liikkumissoovitustes

NOORED

LIHASJOUD JA MASS

>--——-——ﬂ-——-- - — - - -

TAISKASVANUD  EAKAD |\

Saavuta tipp Sailita véimekus Minimaliseeri kaotust

KRIITILINE INDIVIDUAALNE
VOIMEKUSE PIIR - VOIMEKUSE
: VAHEMIK \
‘M 6 : s~
l B
VANUS

WHO/HPS, Geneva 2000
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Lihaseid tugevdavate harjutuste tuup

* Vastupanu osutamise viis pole oluline
(hantlitega, kangiga, kummilintidega,
keharaskusega, jdbumasinatega)

* Leia harjutuse raskusaste, kus suudad
soovitud tempos ja ulatuses
taiskorduseid teha 5-15x vahel, 2-
5 seeriat, RPE 5-9

=y :&_ 10 ~ 0 % o)) m
“o ) “v ( \ ' Tapsel

\ f P A ‘-4 ~ t
| kergy J { . ! -
S =) BI=)
/‘ /l{
™ ) _ -» B -
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Harjutused

Regionaalhaigla

Polve sirutus istudes,
tdmba varbaid enda poole.
Tee harjutust vaheldumisi

" kummagi jalaga 15x

;Q i Istudes vii sirged kded
lesse lae suunas ja venita

) y end pikaks, oo kied alla
. ( tagasi ja I6dvestu. Véid
| kasutada vaikest
f lisaraskust (veepudelit,
] 4 hantit). Korda harjutust
) umbes 10x.

P hysiotooks

SPhysoools

Tousmine istest ja aeglaselt

istuma tagasi, void
kasutada lisaraskust. 10-
15x

®

Péidadele tdusud 10-15x
1. kahel jalal
2. thel jalal

SPhysctools

SPhvuoiools

3

Tasakaaluharjutused thel
jalal seistes.
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I Regionaalhaigla I Regionaalhaigla

Traumakeskus Traumakeskus

Vali jalandud, mille tallad Talvel on poes hea kaia

on korraliku nditeks millega

Rl voi varustatud kaup on ohutult kaasas ja

siis tasub osta vaid kdige
vajalikumad asjad ja
piirduda Uhe poekotiga.

et tasakaalu hoida.

jadpiikidega. JONERUNIES mdlemad kéded vabad. Kui
voib kaasa votta ka kepid, seljakotti toesti votta pole,
-
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Tanan kuulamast!
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I Regionaalhaigla

KUIDAS TOIME TULLA
_—— KUKKUMISHIRMUGA
/

Merilyn Kelder
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Mis on hirm?

- Hirmutunne on loomulik ja vajalik kaitsemehhanism, mis hoiab meid
ohu eest aga see voib muutuda liiga tugevaks voi segada igapaevast elu

- Kukkumise hirm (basofoobia) on sage mure, mis tekitab pinget,
vahendab liikumist ja voib kukkumise ohtu hoopis kasvatada, kuna
lihased tombuvad krampi ja tasakaal halveneb
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Kuidas hirm meid mojutab?

- FGusilise voimekuse langus

- Sotsiaalne eraldatus ja UGksildus

- Vaimne tervis ja emotsionaalne heaolu
- |gapaevaste tegevuste piiratus
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Mis pohjustab hirmu?

- Vahetu kogemus

- FGusilised muutused kehas

- Psuhholoogilised tegurid

- Keskkonnast tulenev ebakindlus
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Kuidas hirmuga toime tulla?

- Treeni tasakaalu

- Kasuta abivahendeid

- Kohanda kodu

- Liigu edasi vaikeste sammudega
- Raagi hirmust, jaga mure

- Kusi abi

- Sailita aktiivsus
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Kui juba olen kukkunud?

- Vota hetk, hinga rahulikult
- Kontrolli ennast

- Ara kiirusta pUsti tdusma
- Leia toetuspind

- Kutsu abi
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KINDEL SAMM

- Olen julge, enesekindel

- Kodu on kohandatud

- Sobivad jalandud

- Tunnen oma ravimeid

- Liigun regulaarselt

- Kasutan uhkusega abivahendit
- Tean, keda appi kutsuda
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I Regionaalhaigla

KINDLA SAMMUGA EDASI

Vs
/
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