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Οι πτώση στο έδαφος είναι κάτι το τρομακτικό, διότι συμβαίνει αναπάντεχα ή συμβαίνει σε
τόπο που δεν υποψιάζεται κανείς ότι μπορεί να του συμβεί αυτό το ατύχημα. Περίπου το
30% των ατόμων άνω των 65 ετών υπολογίζεται ότι πέφτουν κάθε χρόνο τουλάζιστον μια
φορά [1].

  

  

Η πτώση μπορεί να συμβεί ή στο ομαλό και επίπεδο έδαφος ή δάπεδο, ή στα σκαλιά, ή στο
μπάνιο του σπιτιού. Κάθε πτώση έχει περίπου μία στις πέντε πιθανότητες να προκαλέσει
σοβαρό τραυματισμό. Συνήθεις τραυματισμοί μετά από πτώση είναι οι κακώσεις στο κεφάλι
και τα κατάγματα κάποιου άκρου, της μύτης, κλπ.

  

  

Ο φόβος της πτώσης είναι πολύ διαδεδομένος, ιδίως στους υπερήλικες, που έχουν βιώσει
πτώσεις στο παρελθόν. Όμως ο φόβος της πτώσης στην πραγματικότητα κάνει τους
ανθρώπους πιο ευάλωτους στις πτώσεις ή πιο απλά ο φόβος της πτώσης προκαλεί την
πτώση. Όσο πιο πολύ φοβάσαι ότι θα πέσεις, συνειδητά ή ασυνείδητα, τόσο πιο εύκολα και
συχνότερα πέφτεις. Γιατί;  Ένα άτομο που φοβάται να πέσει είναι πιθανό να είναι πιο
δειλό, πιο επιφυλακτικό και πιο προσεκτικό, όταν κάνει κάποια σωματική δραστηριότητα.
Επειδή ο φόβος της πτώσης μπορεί να περιορίσει τη σωματική δραστηριότητα, μπορεί
επίσης να μας κάνει και πιο αδύναμους μυοσκελετικά. Και οι πιο αδύναμοι άνθρωποι είναι
πιο επιρρεπείς σε πτώση.
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  Βεβαίως είναι λογικό όλοι να είμαστε προσεκτικοί, για να μην πέσουμε, αλλά το ναπλημμυρίζουμε από φόβο μην πέσουμε συνοδεύεται από συνέπειες.    Γι΄αυτό προτού μας επισκεφτεί ο φόβος της πτώσης ή αν όντως έχουμε φόβο της πτώσηςπροτείνω τα παρακάτω, που τον μειώνουν ή τον εξουδετερώνουν.      Α. Επισκεφθείτε τον οφθαλμίατρό σας. Οι τακτικές οφθαλμολογικές εξετάσειςεξασφαλίζουν ότι λαμβάνετε τη σωστή συνταγή γυαλιών, η οποία μπορεί να βοηθήσει νασας κρατήσει πιο σταθερούς, εν ώ περπατάτε.Εάν έχετε διπλοεστιακά ή πολυεστιακά γυαλιά, μέχρις ότου τα συνηθίσετε, εύκολαμπορείτε να πέσετε. Ίσως χρειάζεστε ένα ζευγάρι γυαλιά που θα τα χρησιμοποιείτεαυστηρά, για να βλέπετε μακρινές αποστάσεις. Τα άτομα με οφθαλμικό καταρράκτηείναι επιρρεπή στις πτώσεις. Η χειρουργική επέμβαση καταρράκτη είναι μιααποτελεσματική παρέμβαση για τη μείωση του κινδύνου πτώσεων σε ηλικιωμένουςασθενείς με προβλήματα όρασης που σχετίζεται με καταρράκτη[2].    Β. Μείνετε ενεργός ή ενεργή. Mε έρευνες έχει αποδειχτεί ότι η σωματική άσκησηαποτρέπει τις πτώσεις σε ηλικιωμένους[3]. Καθιερώστε την καθημερινή σωματική άσκηση.Συνιστώνται ασκήσεις που στοχεύουν στην διατήρηση της ικανότητας για ισορροπία, το βάδισμα καιασκήσεις που αυξάνουν τη μυϊκή δύναμη. Αυτά έχει βρεθεί ότι αποτρέπουν τις πτώσεις σεαυτά τα άτομα. Τα ομαδικά και οικιακά προγράμματα άσκησης και οι παρεμβάσεις για την ασφάλεια στοσπίτι μειώνουν το ποσοστό πτώσεων και τον κίνδυνο πτώσης[5, 6].     Γ. Μιλήστε με τον γιατρό σας. Ρωτήστε πόσο κίνδυνο ενέχει η πτώση για εσάς. Μάθετεεάν κάποιο από τα φάρμακά που παίρνετε προκαλεί υπνηλία  ήέχει ως παρενέργεια τη ζάλη ή τηναπότομη πτώση της αρτηριακής πίεσης.     Δ. Βεβαιωθείτε ότι λαμβάνετε τη σωστή ποσότητα βιταμίνης D3 [D3 Gkelin drops].Τόσο τα πολύ χαμηλά, όσο και τα πολύ υψηλά επίπεδα βιταμίνης D3 έχουν συνδεθεί με υψηλότερο κίνδυνοπτώσης. Η βιταμίνη D3 συμμετέχει στον πολλαπλασιασμό και τη διαφοροποίηση τωνμυϊκών ινών. H μυϊκή αδυναμία, λόγω ελλείψεως βιταμίνης D3 αναστρέφεται με τηχορήγηση βιταμίνης D3[8].    Η διατήρηση επαρκών επιπέδων βιταμίνης D3 είναι ένα σημαντικό μέρος της πρόληψης τηςπτώσης των ηλικιωμένων.  Η έρευνά μας δείχνει ότι ασθενείς με οστεοπόρωση, έλλειψη ήανεπάρκεια βιταμίνης D3 και σε υψηλό κίνδυνο καταγμάτων και πτώσεων δεν πρέπει ναδιακόψoυν τη λήψη συμπληρωμάτων βιταμίνης D3.  Γίνεται όλο και πιο προφανές ότι οιασθενείς με υποβιταμίνωση D3 είναι εκείνοι που αποκομίζουν το μέγιστο όφελος από τηλήψη συμπληρωμάτων βιταμίνης D [4].    Η μυϊκή αδυναμία είναι χαρακτηριστικό της σοβαρής έλλειψης βιταμίνης D3, αλλά ηεπίδραση της ηπιότερης έλλειψης ή ανεπάρκειας βιταμίνης D3 στη μυϊκή μάζα και τηναπόδοση και τον κίνδυνο πτώσης είναι αβέβαιη.  Ιδιαίτερη προσοχή δίδεται, τόσο στο αρχικό επίπεδο της 25-υδροξυβιταμίνης D3[25(OH)D3], όσο και στην κλινική ανταπόκριση που προκύπτει από τη συμπληρωματικάχορηγούμενη δόση της βιταμίνη D3 σε άνδρες και γυναίκες μεγαλύτερης ηλικίας.    Με βάση τα διαθέσιμα στοιχεία, οι ηλικιωμένοι με επίπεδα 25 υδρόξυβιταμίνης D3 στον ορό 
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