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Millest kõnelen?

• Mõisted

• Kukkumiste riskifaktorid eakatel

• Kukkumiste ennetamine



Mõisted

• Kukkumine kui igasugune soovimatu kehaasendi muutus, 
mille tagajärjel kukub isik põrandale  või muule pinnale, ka 
abistamise ajal toimunud kukkumine

• Madala energiaga luumurd- kukkumine samal tasapinnal 
(oma jalalt, voodist, toolilt jne)

• Sarkopeenia - lihasmassi ja jõu vähenemine vanemas eas



Miks ja kuidas eakad (75+) kukkuvad?

• Põhjamaades kukkumine enamasti ruumis (85%)

• Üle poole kukkumistest päevasel ajal (55-70%)

• 16% püsti tõusmisel

• 20% treppidel

• 14% kukkus voodist 

• 4% istus toolist mööda

• 5% unustas rulaatorit kasutada

• 45% ei oska öelda

• Koos vanuse suurenemisega suureneb kukkumiste 
sagedus



Kukkumiste riskitegurid

• Füsioloogilised vananemismuutused (10%)

• Haigused ja ravimid (80%)

• Keskkond (10%)



Vananemisega seotud muutused luu- ja lihaskonnas

• Kehahoiak: pikkuse↓ intervertebraalsete diskide
õhenemine ja lülisamba lühenemine; küfoos

• Luud: üldine luumassi↓ peale 40. eluaastat, eriti naistel
menopausi järel; muutused luude koostises ja struktuuris

• Liigesed: kõhre degeneratsioon, deformatsioonid

• Lihased: tugevus ja efektiivsus↓ = sarkopeenia; 



Tasakaalu, kõnnaku, jõudluse häired



Kroonilised haigused kui kukkumise riskitegurid

• Nägemise  halvenemine

• Mälu- ja tunnetushäired (dementsus)

• Parkinsoni tõbi/sündroom 

• Hüpo- ja hüpertoonia, südame rütmihäired

• Ajuinfarkt, halvatus 

• Liigesehaigused, labajala probleemid

• Kopsuhaigused

• Aneemia 

• Depressioon 

• Diabeet



Kukkumine kui üks sagedastest geriaatrilistest 

sündroomidest, geriaatrilised sündroomid 

kukkumise riskifaktorina
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Haprus kui jõu, vastupanu ja füsiol. 
funktsioonide alanemine võib olla 
esmane (ilma haigusteta) või teisene
(haigustega seotud) sündroom

Ka näiliselt väikesed mõjutused (lihtne 
infektsioon, kerge trauma, uus ravim, 
keskkonna vahetus) võib põhjustada 
hapral eakal raskeid kehalisi või 
vaimseid häireid

Frail - habras

Vanus↑ → hapruse esinemine↑



Ravimite kasutamine kui kukkumise riskifaktor

Rahustid ja uinutid 

• antidepressandid, neuroleptikumid

• vererõhu ja rütmihäirete ravimid

• Diureetikumid

• opioidid

• vere glükoosisisaldust vähendavad preparaadid

• antikonvulsandid (krampide vastased ravimid)

• Parkinsonismi vastased ravimid 

• ravimite koostoimed

• 4 või rohkem ravimit samaaegselt



Kukkumiste riskitegurid eakatel

• Eelnenud kukkumised

• Võimaliku uue riski 
lisandumine – uue ravimi 
määramine, kroonilise haiguse 
ägenemine või uus, äge haigus

• Hooldusasutustes ja haiglates 
on kukkumised 3x sagedasemad 
kui kodus



Liikumisharjumused kukkumise riskifaktorina

*kehaline aktiivsus 

*abi vajadus ja selle 
olemasolu liikumisel

*riski trotsiv käitumine



Kukkumise tagajärjed

• Otsesed:

- luumurd 5-10% kukkumistest

- muu trauma (hematoom, põrutus)

- dehüdratatsioon pikaajalise lamamise puhul

- immobiilsus → lamatised, inkontinents, pneumoonia

- surm

• Kaudsed:

- kukkumise hirm→ tegevuste piiratus, isolatsioon, 
depressioon, toimetulematus



Reieluu puusaliigese piirkonna murdude 
prognoos

Cooper et al. Am J Med 1997; 103(2):12s-19s
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Kukkumiste ennetamine

• Kukkumiste riski õigeaegne hindamine, eaka patsiendi 
seisundi igakülgne hindamine ja dokumenteerimine

• Kõigi haiguste õigeaegne diagnostika ja ravi

• Kasutatavate ravimite regulaarne hindamine, ohtlike ravimite 
vältimine

• Prillid, liikumise abivahendid

• Liikumine ja füsioteraapia, kukkumise ja tõusmise õpetus

• Keskkonna ohutuks muutmine
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