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Profilaktyka ryzyka upadkow

Poradnik dla pacjentéw i ich rodzin

UPADEK - (sytuacja, w ktorej nastgpilo gwattowne, niezamierzone zetknigcie ciata
z podlozem), to zdarzenie niepozadane, do ktorego dochodzi najcze$ciej w wyniku
jednoczesnego zadziatania wielu niekorzystnych czynnikow.
Upadki sa jedna z powaznych przyczyn utraty sprawnosci, szczegolnie wsrod osob starszych.

Do wigkszosci upadkow dochodzi podczas wykonywania prostych czynno$ci takich jak : wstawanie,
siadanie, pochylanie si¢ czy chodzenie.

Przyczyny upadkow mozna podzieli¢ na:

* wewnetrzne - wynikajace ze stanu chorobowego pacjenta, zaburzen w obrebie

organizmu, wieku

* zewnetrzne — zwigzane z warunkami pobytu w szpitalu lub w domu
KONSEKWENCJE UPADKOW

*stluczenia,

*ztamania (niebezpieczne sg zwlaszcza ztamania miednicy, kosci udowej),
*pogorszenie jakoSci zycia,

*lek przed kolejnym upadkiem,

*urazowe uszkodzenie mozgu.
PROFILAKTYKA UPADKOW

*zadbaj o forme¢ — ¢wiczenia, treningi chodu,

*stosuj diete bogata w wapn z dodatkiem witaminy D (zmniejszysz ryzyko ztamania),

*badaj wzrok i jezeli wystepuje taka potrzeba no$ okulary,

*zadbaj o odpowiednie o§wietlenie ($wiatto nie powinno razi¢, punktowo doswietlaj miejsca, gdzie
szczegolnie czgsto przebywasz),

*unikaj naglych zmian $wiatla, przechodzac ze §wiatta do ciemnosci lub w drugg strone zatrzymuj si¢
dajac czas oczom na dostosowanie si¢ do zmiany,

*no$ wygodne, stabilne obuwie,

*zorganizuj pomoc w domu przy kapieli, ubieraniu sig,

*korzystaj ze sprz¢tow pomocniczych (laski, trojnogi, balkoniki, maty antyposlizgowe w lazience,

itp.) zmniejszajacych ryzyko upadkow,
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*dostosuj mieszkanie (zamontuj porgcze przy schodach, usun progi, kable z podtogi),
*rozmie$¢ przedmioty codziennego uzytku w bliskim zasiegu,
*zwrd¢ uwage na skutki uboczne stosowanych lekow, poniewaz niektore moga powodowaé

sennos¢, zawroty glowy, co sprzyja upadkom.

ZASADY ZAPOBIEGANIA UPADKOM PODCZAS POBYTU PACJENTA W SZPITALU

*uzywaj obuwia na plaskim obcasie z podeszwa antyposlizgowa,

*unikaj §liskich i mokrych powierzchni,

*zZwracaj uwage na znaki ostrzegawcze wskazujace mokra podtoge,

*przestrzegaj zalecen personelu (zakazu chodzenia, nakazu chodzenia wg wyuczonego przez
rehabilitanta schematu),

*w przypadku wystapienia zawrotow gtowy powiadom personel medyczny,

*jezeli masz trudnos$ci z poruszaniem si¢, wychodzac pamietaj o kulach, balkoniku; popros personel
medyczny, rodzing o pomoc,

*zachowaj ostroznos$¢ podczas chodzenia w okolicy drzwi otwierajacych si¢ na zewnatrz,

*przedmioty i rzeczy, z ktorych na co dzien korzystasz trzymaj blisko siebie,

*podczas lezenia w 16zku nie wychylaj si¢ po przedmioty lezace na podtodze, wezwij dzwonkiem
personel,

*po dluzszym lezeniu w 16zku, wstawaj z 16zka stopniowo (usiadz, opus¢ nogi, powoli wstan),
*podczas kapieli w tazience korzystaj z dostepnego w oddziale sprzetu pomocniczego lub wykonaj
kapiel z pomocg innych osob (pielegniarka, opiekunka, rodzina itp.),

* przed przemieszczeniem si¢ na wozek zawsze weci$nij hamulce i sprawdz, czy podndzki sa
podniesione;

*w przypadku trudnosci z chodzeniem po wypisie popro$ o odwiezienie wozkiem inwalidzkim do
srodka transportu.

*pro$ o pomoc zawsze, gdy jej potrzebujesz;

ZAPOBIEGANIE UPADKOM W DOMU

SPRAWDZ SWOJE OTOCZENIE — ZYJ W BEZPIECZNYM DOMU

*Usun zbedne rzeczy, przedmioty, ktore moga by¢ przeszkodami,

* Trzymaj przedmioty, ktorych czgsto uzywasz w miejscach tatwo dostepnych, do ktérych mozesz
siegna¢ bez wspinania si¢, zawsze zamykaj szafki i szuflady, aby si¢ nie potkng¢ i nie przewrdcic ,

* Usun przesuwajace si¢ dywaniki , maty, grube puszyste dywany
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* Meble w pomieszczeniach w ktorych bedziesz przebywa¢ musza by¢ stabilne, fotele i krzesta
z porgczami, wydtuzone do przodu, abys mogl si¢ bezpiecznie o nie wesprze¢, unikaj krzeset
z kotkami i niestabilnymi nogami,

*Unikaj $liskiej, mokrej , nierdbwnej 1 wypastowane]j podtogi, schodow, utrzymuj sucha podtoge po
kapieli, zastosuj mate antyposlizgowa, zabezpiecz ja tak, aby zmniejszy¢ ryzyko potknigcia si¢ o nia,

* Usun meble z miejsc utrudniajacych przejscie, nie zastawiaj korytarzy,

* Dbaj o umiarkowane ogrzewanie (nie moze by¢ ani zbyt chtodno ani zbyt goraco),

* Przewody elektryczne chowaj pod meblami lub listwami przypodiogowymi,

* Zwro¢ uwage na biegajace zwierzeta domowe, sprawdz gdzie przebywaja,

* Przy telefonie trzymaj numery alarmowe ( pogotowie, straz pozarna, policja) napisane duza
czcionka, Zawsze miej telefon w zasiegu reki,

* W nocy pozostaw wlaczone $wiatto w przedpokoju,

* Kontroluj swoje lekarstwa, uzywajac lekow bez recepty, zapytaj farmaceute lub lekarza o skutki
uboczne, poniewaz niektore powoduja sennos¢ lub zawroty glowy, co sprzyja upadkom.

* Popros bliskich o asystowanie w czasie kapieli w wannie lub w kabinie prysznicowej pot6z na state
mate antyposlizgowa, jesli mimo to nie czujesz si¢ pewnie zastosuj podczas kapieli krzesto kapielowe,

*Zainstaluj podwyzszony sedes, . Zamontuj dodatkowe uchwyty w tazience i toalecie

* Nie zamykaj si¢ w tazience, drzwi w tazience powinny by¢ otwierane na zewnatrz (osoba, ktora
przewroci sie w tazience najczgsciej blokuje drzwi swoim ciatem),

* Wstawaj powoli po siedzeniu lub lezeniu, posiedz na brzegu 16zka, krzesta do czasu, gdy poczujesz,
ze juz nie kreci ci sie w glowie,

* Zwieksz o§wietlenie, ale uzywaj abazurow, aby zmniejszy¢ ostros¢ swiatla,

zamontuj nocne lampki,

*Dobrze oswietl schody, a na krawedziach stopni przymocuj taSme antyposlizgowa

* Unikaj $liskich materiatow (satynowe posciele, kotdry i przescieradta), zbyt dlugiej lub zbyt luznej
bielizny.
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