
 

Δελτίο τύπου: Πανευρωπαϊκή εκστρατεία «Μείνε Δυνατός, Μείνε 
Ευσταθής», όλη η οικογένεια εμπλέκεται στην πρόληψη των πτώσεων των 
ηλικιωμένων. 

Εν’ όψει της Διεθνούς Ημέρας Ηλικιωμένων, 1η Οκτωβρίου, οι εμπειρογνώμονες γήρανσης 
του ΕΚΕΦΕ «Δημόκριτος» και του Τ.Ε.Ι. Στερεάς Ελλάδας ενημερώνουν για την ανάγκη 
ευαισθητοποίησής σε σχέση με τα προγράμματα δύναμης και ισορροπίας, τα οποία μπορεί 
να μειώσουν κατά το ήμισυ τον κίνδυνο πτώσεων και ενδεχομένως να αποτρέψουν πολλές 
χιλιάδες τραυματισμών κάθε χρόνο. 

Οι πτώσεις είναι ένα σοβαρό πρόβλημα που επηρεάζει το ένα τρίτο των ατόμων ηλικίας 65 
και πάνω κάθε χρόνο, και είναι η μεγαλύτερη αιτία θανάτου από ατύχημα των 
ηλικιωμένων, με σημαντικό κόστος στις υπηρεσίες υγείας. 

Οι επιπτώσεις της πτώσης είναι πέρα από το πρόσωπο που πέφτει και μπορεί να έχουν 
αρνητική οικονομική και συναισθηματική επίδραση στο σύνολο της οικογένειας. Μια 
πτώση μπορεί να οδηγήσει σε απώλεια εμπιστοσύνης και κοινωνική απομόνωση, καθώς 
και σε αύξηση της ανησυχίας της οικογένειας για την υγεία, την ασφάλεια και τη 
θνησιμότητα του ηλικιωμένου. 

Συχνά, οι ηλικιωμένοι αισθάνονται ότι οι πτώσεις είναι αναπόφευκτες, αλλά 
επανειλημμένα μια πληθώρα αποδεικτικών στοιχείων από εμπειρογνώμονες σε όλη την 
Ευρώπη δείχνουν ότι, στις περισσότερες περιπτώσεις, η αιτία μπορεί να προληφθεί, και η 
τωρινή εκστρατεία στοχεύει στο να εμπλακεί όλη η οικογένεια στην προώθηση αυτού του 
μηνύματος. 

Το ΕΚΕΦΕ «Δημόκριτος» και το T.E.I. Στερεάς Ελλάδας είναι μέλη του ProFouND: Δίκτυο 
Διάδοσης σχετικά με την Πρόληψη των Πτώσεων των Ηλικιωμένων, χρηματοδοτούμενο 
από την Ευρωπαϊκή Ένωση με στόχο να παρέχει τις καλύτερες κατευθύνσεις πρόληψης, 
ώστε να βοηθήσει στην μείωση των πτώσεων μεταξύ των ηλικιωμένων σε όλη την Ευρώπη.  

Εν’ όψει της Διεθνούς Ημέρας Ηλικιωμένων την 1η Οκτωβρίου οι εμπειρογνώμονες 
γήρανσης του ΕΚΕΦΕ «Δημόκριτος» και του Τ.Ε.Ι. Στερεάς Ελλάδας δρομολογούν την 
εκστρατεία «Μείνε Δυνατός, Μείνε Ευσταθής» για να ευαισθητοποιήσουν νεότερους και 
μεγαλύτερους σε ηλικία σε βασικές δράσεις που μπορούν να αποτρέψουν τις πτώσεις, έτσι 
ώστε να ενημερώνονται όλες γενιές και να αναλάβουν δράση. 

Ο Δρ Όμηρος Παπαδόπουλος του Εθνικού Κέντρου Έρευνας Φυσικών Επιστημών 
«Δημόκριτος» αναφέρει: «η αξιοποίηση των τεχνολογικών καινοτομιών μπορούν να 
βοηθήσουν στην κατεύθυνση της πρόληψης των πτώσεων και των τραυματισμών που 



αυτοί προκαλούν σε ηλικιωμένα άτομα. Στο πλαίσιο αυτό το Εθνικό Κέντρο Έρευνας 
Φυσικών Επιστημών «Δημόκριτος» ως εταίρος του Ευρωπαϊκού έργου ProFouND, 
αξιοποιώντας τις τεχνολογικές του υποδομές αλλά και την τεχνογνωσία του σε θέματα που 
αφορούν τους ηλικιωμένους, σε συνεργασία με το τμήμα γηριατρικής του Νοσοκομείου 
Robert-Bosch-Krankenhaus - RBMF έχει αναπτύξει για τους  επαγγελματίες του χώρου της 
υγείας ανοιχτή διαδικτυακή εφαρμογή (web application) η οποία προτείνει σε 
ηλικιωμένους με ιστορικό πτώσεων συγκεκριμένες ασκήσεις και ενέργειες που μπορούν να 
μειώσουν την πιθανότητα περαιτέρω πτώσεων». 

Η Δρ Βασιλική Σακελλάρη, Καθηγήτρια Φυσικοθεραπείας του Τεχνολογικού Εκπαιδευτικού 
Ιδρύματος Στερεάς Ελλάδας αναφέρει: «καλούμε μεγαλύτερους και νεότερους να 
συνεργαστούν ώστε να υπάρξει ευαισθητοποίηση για την καλύτερη πρόληψη των πτώσεων 
και την προώθηση της υγιούς γήρανσης». 

 «Ο καθένας μπορεί να βοηθήσει στη μείωση αυτού του προβλέψιμου και σοβαρού 
προβλήματος και το πρώτο βήμα είναι να σπάσει ο μύθος ότι οι πτώσεις είναι 
αναπόφευκτες. Με μερικές απλές μεθόδους όπως να βοηθηθούν περισσότερα ηλικιωμένα 
άτομα να κάνουν τακτικές ασκήσεις ενδυνάμωσης και ισορροπίας, και να ελέγξουν την 
ασφάλεια των σπιτιών τους, πάνω από ένα εκατομμύριο πτώσεις θα μπορούσαν να 
αποφευχθούν κάθε χρόνο». 

Ο Καθηγητής Chris Todd, επικεφαλής του έργου για το δίκτυο ProFouND με έδρα το 
Πανεπιστήμιο του Μάντσεστερ, δήλωσε: «ξέρουμε από τα ισχυρά αποδεικτικά στοιχεία 
πώς να προλαμβάνουμε τις πτώσεις στοχεύοντας παράγοντες κινδύνου όπως η κακή 
ισορροπία, αλλά το θέμα είναι τώρα να πάρουν το μήνυμα τα άτομα που διατρέχουν 
κίνδυνο και οι οικογένειές τους και οι φίλοι τους. 

Το ProFouND ηγείται μιας Ευρωπαϊκής Εκστρατείας Πρόληψης των Πτώσεων σε 12 χώρες 
προκειμένου να διαδοθεί το σημαντικό μήνυμα για το πώς οι πτώσεις μπορούν να 
προληφθούν  με  τον καλύτερο τρόπο». 

«Παρέχουμε υλικό για το πώς μπορούν να πραγματοποιηθούν με επιτυχία τοπικές 
εκστρατείες και ενημερωτικά φυλλάδια για βασικούς τομείς όπως η οστική υγεία και 
ειδικές ασκήσεις έτσι ώστε τα πιο επικαιροποιημένα στοιχεία να είναι προσιτά σε όλους. 
Έχουμε επίσης καταρτίσει εκπαιδευτές άσκησης σε 35 περιοχές σε όλη την Ευρώπη και 
στην Ελλάδα με επίκεντρο το Τμήμα Φυσικοθεραπείας του Τ.Ε.Ι. Στερεάς Ελλάδας 
προκειμένου να προωθηθούν τα οφέλη των ασκήσεων ενδυνάμωσης και ισορροπίας, για 
την πρόληψη των πτώσεων των ηλικιωμένων». 

Η οικογένεια μπορεί να εμπλακεί: 

 Ελέγχοντας αν υπάρχουν προγράμματα για δύναμη και ισορροπία στην περιοχή 
σας και προτείνοντάς τα στον πιο ηλικιωμένο συγγενή ή φίλος σας 

 Ελέγχοντας αν υπάρχουν κίνδυνοι μέσα στο σπίτι όπως χαλιά, κακός φωτισμός 
και απλωμένα καλώδια  

 Ενθαρρύνοντας ετήσιους ελέγχους όρασης και ακοής  

 Ζηττώντας από ένα γιατρό να επανεξετάσει τη φαρμακευτική αγωγή του συγγενή 
ή του φίλου σας κάθε έξι μήνες 

 Ενθαρρύνοντας μια διατροφή πλούσια σε βιταμίνη D ή χρόνο έξω στο φυσικό 
φως του ήλιου για να βελτιωθεί η υγεία των οστών (διατροφή με λιπαρά ψάρια 
αυγά ή συμπληρώματα) 



 Κάνοντας πράγματα μαζί και να προωθώντας τη φυσική δραστηριότητα-
βιντεοπαιχνίδια με άσκηση, κηπουρική ή ψώνια 

 Σχεδιάζοντας οικογενειακές δραστηριότητες και δραστήριες διακοπές μαζί 

Ερευνητές και επαγγελματίες υγείας από το Τ.Ε.Ι. Στερεάς Ελλάδας και τον Πανελλήνιο 
Σύλλογο Φυσικοθεραπευτών συμμετέχουν αυτό το μήνα σε διάφορες εκδηλώσεις που 
σχετίζονται με την εκστρατεία του εορτασμού της Παγκόσμιας Ημέρας των Ηλικιωμένων 
και της Παγκόσμιας Ημέρας Φυσικοθεραπείας με πληροφορίες, δραστηριότητες και 
ασκήσεις. 

Περισσότερες πληροφορίες σχετικά με την αποτελεσματική πρόληψη των πτώσεων 
μπορούν να βρεθούν στο www.ProFouND.eu.com 

ΤΕΛΟΣ 

Σημειώσεις για τους συντάκτες 

Για περισσότερες πληροφορίες, παρακαλούμε επικοινωνήστε με τον Δρ Όμηρο 
Παπαδόπουλο από το ΕΚΕΦΕ «Δημόκριτος» τηλ. +30 210 6503004 e-mail: 
homerpap@dat.demokritos.gr και την Καθηγήτρια Βασιλική Σακελλάρη από το Τεχνολογικό 
Εκπαιδευτικό Ίδρυμα (Τ.Ε.Ι.) Στερεάς Ελλάδας, τηλ. + 30 22310 60147, e-mail: 
vsakellari@teilam.gr 

Στοιχεία επικοινωνίας γραφείου τύπου: Γραφείο Δημοσίων Σχέσεων του ΕΚΕΦΕ 
«Δημόκριτος», Ε. Γαλυφιανάκη, τηλ. +30 210 6503004.  

ProFouND: Δίκτυο Διάδοσης σχετικά με την Πρόληψη των Πτώσεων των Ηλικιωμένων, (The 
Prevention of Falls Network for Dissemination) είναι μια πρωτοβουλία που χρηματοδοτεί η 
Ευρωπαϊκή Κοινότητα με στόχο τη διάδοση και την εφαρμογή βέλτιστων πρακτικών στον 
τομέα της πρόληψης των πτώσεων σε όλη την Ευρώπη με επικεφαλής το Πανεπιστήμιο του 
Μάντσεστερ. Το ΡroFouND αποτελούν 21 εταίροι από 12 χώρες, και συνδεδεμένα μέλη 
από άλλες 10 χώρες.  

Το ΡroFouND έχει ως στόχο να επηρεάσει πολιτικές για την αύξηση της ευαισθητοποίησης 
των αρχών υγείας και κοινωνικής φροντίδας, του εμπορικού τομέα, των μη κυβερνητικών 
οργανώσεων (ΜΚΟ) και του ευρύτερου κοινού σε ότι αφορά καινοτόμα προγράμματα 
πρόληψης πτώσεων των ηλικιωμένων ώστε να διευκολυνθούν οι ενδιαφερόμενες 
κοινότητες, στην διάδοση του έργου του δικτύου σε στοχευόμενες ομάδες σε όλη την ΕΕ. 
www.profound.eu.org 

Η Ευρωπαϊκή Σύμπραξη Καινοτομίας για την Ενεργή και Υγιή Γήρανση (The European 
Innovation Partnership on Active and Healthy Ageing (EIP-AHA) ξεκίνησε τον Απρίλιο του 
2012. Η Ευρώπη βρίσκεται σε μια διαδικασία γήρανσης του πληθυσμού: περισσότεροι 
άνθρωποι γερνούν, και λιγότεροι νέοι εισέρχονται στην αγορά εργασίας. Για την 
αντιμετώπιση αυτής της δημογραφικής πρόκλησης το EIP - AHA στοχεύει στην αύξηση της 
διάρκειας υγιούς ζωής των πολιτών της ΕΕ κατά 2 χρόνια κατά μέσο όρο από το 2020. Το 
ΕΙΡ-ΑΗΑ στοχεύει για μια τριπλή νίκη: καλύτερη ποιότητα ζωής, πιο βιώσιμα συστήματα 
υγείας και κοινωνικής φροντίδας, καινοτομία, απασχόληση και οικονομική ανάπτυξη. 

Η Δράση EIP-AHA για την Πρόληψη των Πτώσεων των Ηλικιωμένων υλοποιείται από 
περισσότερες από 70 οργανώσεις σε όλη την ΕΕ, συμπεριλαμβανομένων των 

http://www.profound.eu.org/


πανεπιστημίων και των ερευνητικών ομάδων, των δημοσίων αρχών, τους παρόχους υγείας, 
της βιομηχανίας, των μη κυβερνητικών οργανώσεων που εκπροσωπούν τους πολίτες, τους 
ηλικιωμένους, τους ασθενείς και άλλους που ενδιαφέρονται για το πεδίο αυτό.  

Το σχέδιο είναι να προσδιοριστούν οι βέλτιστες πρακτικές και να υποστηριχθεί η εισαγωγή 

τεκμηριωμένων επιχειρησιακών προγραμμάτων για την πρόληψη των πτώσεων των 

ηλικιωμένων, να εντοπιστούν έγκαιρα και να ελαχιστοποιηθούν οι κίνδυνοι και να γίνει 

ορθή κλινική διαχείριση των ανθρώπων που πέφτουν.   

 

Το EIP-AHA για την Πρόληψη των Πτώσεων των Ηλικιωμένων υποστηρίζεται από δύο 

δίκτυα χρηματοδοτούμενα από την ΕΕ:  

 

ProFouND: Δίκτυο Διάδοσης σχετικά με την Πρόληψη των Πτώσεων των Ηλικιωμένων. The 

Prevention of Falls Network for Dissemination 

www.profound.eu.com 

 

E-NO FALLS:   
Ευρωπαϊκό Δίκτυο για την Πρόληψη των Πτώσεων των Ηλικιωμένων, Παρέμβαση και Ασφάλεια -  
European Network fOr FALL Prevention, Intervention & Security - www.e-nofalls.eu 

 
International Day of Older Persons: On December 14, 1990, the UN General Assembly made October 
1 the International Day of Older Persons.  
 
Παγκόσμια Ημέρα των Ηλικιωμένων: Στις 14 Δεκεμβρίου 1990, η Γενική Συνέλευση του 
Οργανισμού Ηνωμένων Εθνών όρισε την 1η Οκτωβρίου ως την Παγκόσμια Ημέρα Ηλικιωμένων . 
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