
Πρόσεχε μην πέσεις: 

Πρόγραμμα Ανίχνευσης 

Κινδύνου Πτώσης και 

Πρόληψης Πτώσεων - ΚΙΜ



Κίνδυνος πτώσης σε άτομα άνω των 60 – Εισαγωγή 

684.000 άτομα / έτος πεθαίνουν από πτώσεις παγκοσμίως (World Health 
Organization, 2021)
1/3 άνω των 65 ετών & 1/2 άνω των 80 ετών → θα υποστεί τουλάχιστον μία 

πτώση (National Health Service - NHS, 2021)

Στρατηγικές Πρόληψης: έμφαση στην εκπαίδευση, την κατάρτιση, τη 

δημιουργία ασφαλέστερων περιβαλλόντων (World Health Organization, 2021)

Ανίχνευση: Συνδυασμός: δοκιμασία: μία με υψηλή και σταθερή ευαισθησία 

(π.χ. Timed-Up & Go) & μιας με υψηλή και σταθερή ειδικότητα → αύξηση της 

διαγνωστικής ακρίβειας στην πρόβλεψη του κινδύνου πτώσης (Strini et al., 2021)*

Παρέμβαση: Προγράμματα ενδυνάμωσης και ισορροπίας (Gillespie et al., 
2009)**

*Fall risk assessment scales: A systematic literature review
** Interventions for preventing falls in older people living in the community. 



Σκοπός Δράσης

❑Ανίχνευση κινδύνου πτώσεων και 
πρόληψης πτώσεων σε άτομα άνω των 
65 ετών

❑Παροχή συστάσεων και παρέμβασης  



Δημογραφικά Στοιχεία (φύλο, ηλικία, ύπαρξη χρόνιων νοσημάτων)

Ανθρωπομετρικά Στοιχεία (ύψος, βάρος, σύσταση σώματος, δείκτης 
σαρκοπενίας, δείκτης μάζας σώματος – ΔΜΣ)

Καταγραφή: Χρήσης υπηρεσιών υγείας λόγω πτώσης κατά το 
προηγούμενο έτος, θα ερωτηθούν σε περίπτωση πτώσης που δεν 
έλαβαν καμία υπηρεσία, ποιος ήταν ο λόγος που δεν αναζήτησαν 
βοήθεια, Φόβος για πτώση  

Εργαλεία αξιολόγησης



Ερωτηματολόγιο LRMS (Laboratory for Research of the 
Musculoskeletal System) 

• Εκτίμηση κινδύνου πτώσης σε άτομα άνω των 60 ετών / 
κατηγοριοποίηση κινδύνου πτώσης

• 11 ερωτήσεις

• 0-3 βαθμούς για την κάθε ερώτηση

• υψηλότερες βαθμολογίες → μεγαλύτερο κίνδυνο πτώσης

• Κατηγορίες: Χαμηλό (<10,5) / Υψηλό (>10,5) κίνδυνο πτώσης

• Εκτιμώμενος χρόνος: 5-10 λεπτά.

Εργαλεία αξιολόγησης – Ερωτηματολόγια 



Ερωτηματολόγιο LRMS για την κατηγοριοποίηση κινδύνου πτώσης

LRMS (Laboratory for Research of the Musculoskeletal System) Questionnaire
1. Έχετε πέσει µέσα στον τελευταίο χρόνο;

Όχι (0), 1 φορά (1), 2 φορές (2), πάνω από 2 φορές (3)

2. Πόσο συχνά αισθάνεστε ζάλη ή αστάθεια;

Ποτέ (0), µερικές φορές (1), συχνά (2), πολύ συχνά (3)

3. Πόσο συχνά η δυσκολία στην όραση σας επηρεάζει στη βάδιση;

Ποτέ (0), µερικές φορές (1), συχνά (2), πολύ συχνά (3)

4. Πόσο συχνά σηκώνεστε κατά τη διάρκεια της νύχτας για να πάτε τουαλέτα;

Όχι (0), 1 φορά (1), 2 φορές (2), πάνω από 2 φορές (3)

5. Πιστεύετε ότι θα πέσετε κάνοντας τις καθηµερινές σας δραστηριότητες;

Ποτέ (0), µερικές φορές (1), συχνά (2), πολύ συχνά (3)

6. Πόσο εύκολα νιώθετε ότι µπορείτε να σηκωθείτε όταν πέσετε;

Εύκολα (χέρια) (0), µε µικρή δυσκολία (έπιπλα) (1), µε µεγάλη δυσκολία (έπιπλα και βοήθεια) (2),δεν σηκώνοµαι µόνος/η µου (3)

7. Χρειάζεστε βοήθεια στη βάδιση;

Ποτέ (0), µερικές φορές (1), θέλω λίγη βοήθεια (µπαστούνι) (2), θέλω µεγάλη βοήθεια (Πι, µε κρατούν οι άλλοι) (3)

8. Πιστεύετε ότι το σπίτι σας είναι κατάλληλο για να κινείστε άνετα και µε ασφάλεια (φωτισµός, µικρά χαλάκια, έπιπλα, διαρρύθµιση, αντιολισθητικό στο µπάνιο);

Καθόλου (3), λίγο (2), αρκετά (1), είναι ιδανικό (0)

9. Λαµβάνετε κάποια από τα παρακάτω φάρµακα: Αντι-υπερτασικά, διουρητικά, αντικαταθλιπτικά, αντιεπιληπτικά, φάρµακα για το σάκχαρο ή ινσουλίνη;

κανένα (0), 1 φάρµακο από τα παραπάνω (1), 2-3 από τα παραπάνω (2), ≥4 από τα παραπάνω

10. Λαµβάνετε τα φάρµακά σας σύµφωνα µε τις οδηγίες των γιατρών;

Ποτέ (0), µερικές φορές (1), συχνά (2), πάντα (3)

11. Πόσο συχνά έρχεστε σε κοινωνική επαφή µε άλλους ανθρώπους;

Μένω µε την οικογένειά µου ή 6-7 φ/εβδ (0), πολύ συχνά (4-5 φ/εβδ) (1), συχνά (2-3 φ/εβδ) (2), σπάνια (1 φ/εβδ ή όχι κάθε εβδ.) (3)

Εργαλεία αξιολόγησης – Ερωτηματολόγια 



Κλίμακα Γηριατρικής Κατάθλιψης (GDS-15)

• Καταγράφει 4 παράγοντες: 1) γνωσιακές δυσκολίες (καταθλιπτικό 
περιεχόμενο σκέψης), 2) συναίσθημα, 3) κοινωνική απομόνωση 
και τη λειτουργικότητα, 4) αισθήματα αβοήθητου και φόβο για το 
μέλλον.

• 15 ερωτήσεις | Ναι-Όχι

• υψηλότερη βαθμολογία → περισσότερα καταθλιπτικά συμπτώματα 

• Κατηγορίες: <6 απουσία σοβαρών συμπτωμάτων, >6 ήπια 
κατάθλιψη, >11 σοβαρή κατάθλιψη

• Εκτιμώμενος χρόνος: 5-10 λεπτά.

Εργαλεία αξιολόγησης – Ερωτηματολόγια 



Κλίμακα Γηριατρικής 
Κατάθλιψης (GDS-15)

Εργαλεία αξιολόγησης 
– Ερωτηματολόγια 



Rapid Assessment of Physical Activity (RAPA)

• Αξιολογεί το επίπεδο φυσικής δραστηριότητας

• 9 ερωτήσεις | Ναι-Όχι

• 7 ερωτήσεις: αερόβιες δραστηριότητες, 1 ερώτηση: ασκήσεις 
ενδυνάμωσης, 1 ερώτηση: ευλυγισία

Εργαλεία αξιολόγησης – Ερωτηματολόγια 



Rapid Assessment of Physical Activity (RAPA)

RAPA 2-
Δύναμη/ελαστικό

τητα

RAPA- 1 αερόβιο

Εργαλεία αξιολόγησης – Ερωτηματολόγια 



Κλίμακα Ισορροπίας του Berg – Δοκιμασίες

• Αξιολογεί τη στατική ισορροπία 

• 14 δοκιμασίες (βαθμολογία 0-4)
• υψηλότερη βαθμολογία → καλύτερη ισορροπία

• Κατηγορίες: 0-20 καθήλωση σε αναπηρικό αμαξίδιο, 21-40 βάδιση 
με υποστήριξη, 41-56 ανεξάρτητος

• Εκτιμώμενος χρόνος: 20 λεπτά

Εργαλεία αξιολόγησης



Κλίμακα Ισορροπίας του Berg - Δοκιμασίες

Εργαλεία αξιολόγησης



Timed-Up & Go

Αξιολόγηση βασικής κινητικότητας 

Εκτιμώμενος χρόνος: 1 λεπτό.

Κάθισμα και έγερση από καρέκλα

Αξιολόγηση λειτουργικής δύναμης κάτω άκρων

5 Επαναλήψεις – Καταγραφή χρόνου

Εκτιμώμενος χρόνος: 1 λεπτό.

Χειροδυναμομέτρηση

Ολιστική Αξιολόγηση δύναμης ως δείκτη υγείας

Εκτιμώμενος χρόνος: 1 λεπτό.

Εργαλεία αξιολόγησης



Παρέμβαση / Συμβουλές / Συστάσεις:

• Συστάσεις για αλλαγές στο σπίτι 

• Φυλλάδιο Συστάσεων Άσκησης

• Πρόγραμμα επίδειξης ασκήσεων 

• Δημιουργία βίντεο με ασκήσεις

• Παραπομπή σε ιατρό 



Παρέμβαση / Συμβουλές / Συστάσεις:
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