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PROFILAKTYKA U,PADK(')W
PORADNIK DLA PACJENTOW I ICH RODZIN

Upadki s3 jednym z powazniejszych zagrozen utraty sprawnosci, szczegOlnie wsrod
oséb starszych. Do wigkszosci upadkéw dochodzi podczas wykonywania najprostszych
czynnosci np: wstawanie, siadanie, pochylanie si¢ czy chodzenie. Podejmijmy wspoine
dziatania w celu ograniczenia upadkéw u naszych podopiecznych

Przyczyny upadkéw mozna podzieli¢ na czynniki:

[ wewnegtrzne - wynikajace ze stanu zdrowia pacjenta, zaburzen w obrebie organizmu, wieku

[1 zewnetrzne — zwigzane z otoczeniem w szpitalu lub domu.

Czynniki wewnetrzne wynikajg z:
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zmian wstecznych usposabiajgcych ludzi starszych do upadku; zmiany te dotyczg
narzadéw zmystow, ktore biorg udziat w kontroli postawy; wzroku, stuchu, rownowagi,
ukfadu nerwowego i miesniowo — szkieletowego,

stanéw poudarowych, ktére w réznym stopniu upo$ledzaja sprawnos¢ motoryczng
chorych,

upo$ledzenia wzroku wywotane roéznymi chorobami . zaburzen widzenia
w pomieszczeniach przyciemnionych, bardzo jasnych i zwigzana z tym nieprawidiowa
ocena odlegtosci,

zmian zwtaszcza u os6b starszych w obrebie uktadu migsniowego, ktore polegaja na
zaniku komorek migéniowych, ostabieniu sity migsniowej,

zaburzen rytmu serca,

zaburzen krazenia kregowo-podstawnego, wynikajacych np. z miazdzycy, chor6b tkanki
tgcznej takich jak twardzina czy toczen,

zaburzen chodu,
zatozonych opatrunkéw gipsowych ,
upadkow w przesztosci, ktore sugerujg wzrost ryzyka upadku w przysziosci,

kazdej choroby infekcyjnej np. zapalenia drog moczowych, nietrzymania moczu, ktére
pogarszajg stan ogolny i sprawnos$¢ pacjenta.
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PACJENTKO /PACJENCIE

I. PRZED PRZYJECIEM DO SZPITALA:

1.

Przygotuj spis wszelkich przyjmowanych regulamie lekow, tacznie z lekami
dostepnymi bez recepty, preparatami ziolowymi, a takze tych zazywanych doraznie
wraz z dawkami i czesto$cig ich stosowania, co utatwi Ci podanie tych informac;ji
lekarzowi podczas przyjecia do Szpitala. Jezeli masz z tym trudno$ci popros$ bliskich
0 pomoc.

Do uzytku w Szpitalu, przygotuj obuwie peine, na ptaskim obcasie z podeszwg
antyposlizgowa, stabilizujgce staw skokowy.

II. PRZY PRZYJECIU DO SZPITALA:

1.

Podaj lekarzowi informacje na temat dotychczasowych upadkéw i doktadnie opisz
towarzyszace im okolicznos$ci.

Koniecznie powiadom lekarza o wszelkich przyjmowanych regularnie lekach, tgcznie
z lekami dostepnymi bez recepty, preparatami ziotowymi, a takze o tych zazywanych
doraznie, skorzystaj z przygotowanego wczes$niej spisu.

Szczerze odpowiedz na pytania dotyczace zakresu poruszania sie, wstawania,
ktopotéw z utrzymaniem réwnowagi.

Przeéwicz w obecnosci pielegniarki korzystanie z przycisku ,przywolywacza”
i korzystaj z niego w sytuacji wystgpienia zawrotéw glowy, zaburzen rownowagi.

Dowiedz sie gdzie jest zatgcznik Swiatta, aby$ w nocy mogt z niego swobodnie
skorzystagé.

Pro$ o pomoc zawsze, gdy jej potrzebujesz.

PODCZAS POBYTU W SZPITALU:

Nos obuwie na plaskim obcasie z podeszwag antyposlizgowa, stabilizujgce staw
skokowy.

Korzystaj z uchwytéw $ciennych, taboretéw lub pomocy oséb trzecich w trakcie
kapieli pod prysznicem.

Przestrzegaj zalecen personelu medycznego dotyczacych sposobu poruszania sie tj.
np. nakazu chodzenia wg wyuczonego przez rehabilitanta schematu, korzystania



& ? Wojewddzki Szpital Podkarpacki 3

10.

IV.

V.

im. Jana Pawla il w Krosnie

z pomocy przy wstawaniu, zakazu samodzielnego chodzenia, zbyt energicznego
schylania sie, podnoszenia lub wstawania z t6zka.

Trzymaj rzeczy, z ktorych korzystasz blisko siebie.

Nie schylaj sie po przedmioty, ktore znajduja sig na podiodze poza zasiggiem twoich
mozliwosci.

Po diuzszym leZzeniu w t62ku, wstawaj stopniowo — najpierw usigdz nie spuszczajac
nog, nastepnie powoli opusé nogi, i jesli nic sie nie dzieje wstan.

W przypadku wystapienia zawrotow glowy powiadom pielegniarke.

Zachowaj szczeg6lng ostrozno$é w trakcie czynnosci porzadkowych w Szpitalu
(mycie podtug, sprzatanie).

Zachowaj ostrozno$é podczas chodzenia w okolicy drzwi otwierajacych si¢ na
zewnatrz.

Korzystaj z laski, balkonika, wszelkich uchwytoéw, pomocy personelu w przypadku
trudnosci z poruszaniem si¢ i/lub przy zaburzeniach rownowagi.

PRZY WYPISIE ZE SZPITALA:

W przypadku trudnosci z chodzeniem, skorzystaj z wozka inwalidzkiego w celu
odwiezienia do samochodu.

PO POWROCIE DO DOMU

Ponizsze porady zawieraja propozycje rozwiazan zabezpieczajacych osobe starsza,

niepeinosprawna przed upadkiem. Panstwo zdecydujecie, ktore z nich sa mozliwe

do wprowadzenia w Waszym domu:

1.

Zwroé uwage na meble, z ktorych korzystasz. Wybierz fotele i krzesta z poreczami,
wydiuzone do przodu, abyé mogt si¢ bezpiecznie o nie wesprzec, unikaj krzeset
z kétkami i niestabilnymi nogami,

Usun meble z miejsc utrudniajacych przejscie, nie zastawiaj korytarzy. Usun zbedne
przedmioty, ktére moga przeszkadzaé¢ Ci podczas chodzenia,

Przewody elektryczne chowaj pod meblami lub listwami przypodtogowymi,

Trzymaj przedmioty, ktorych czesto uzywasz w miejscach tatwo dostepnych, do
ktorych mozesz siggnaé bez wspinania sig. Zawsze zamykaj drzwiczki szafek i zasun

szuflady, aby sie o nie nie potkng¢ i nie przewrocic,

Pozbadz sie zuzytych, pofatdowanych dywanikéw, chodniczkéw i mat, niestabilne,

moga utrudnié poruszanie lub zwigkszy¢ ryzyko posliznigcia czy potkniecia,

Zwr6é uwage na zwierzeta domowe, zanim wstaniesz, sprawdz gdzie one sa,
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Nie chodz po $liskiej, mokrej i wypastowanej podiodze. Utrzymuj suchg podioge
w tazience po kapieli. W wannie czy prysznicu zastosuj mate antyposlizgowa,
zabezpiecz jg tak, aby zmniejszy¢ ryzyko potknigcia sie o nig,

Dbaj o umiarkowane ogrzewanie (nie moze by¢ ani zbyt chtodno ani zbyt goraco),
Przy telefonie trzymaj numery alarmowe napisane duzg czcionka,

Zawsze miej telefon w zasiegu reki, uzywaj przenosnego telefonu i miej przy sobie
numery telefonéw alarmowych,

W nocy pozostaw wigczone Swiatto w przedpokoju,
Ogranicz o$lepiajgce $wiatto sfoneczne za pomoca zaston lub zaluzji okiennych,

Kontroluj swoje lekarstwa, uzywajgc lekow bez recepty, zapytaj farmaceute lub
lekarza o skutki uboczne, poniewaz niektére powodujg senno$¢ lub zawroty gtowy,
co sprzyja upadkom.

Popro$ bliskich o asystowanie w czasie kgpiel, w wannie lub w kabinie prysznicowej
potéz na state mate antyposlizgowsa, jesli mimo to nie czujesz sie pewnie zastosuj
podczas kapieli krzesto lub siedzisko kagpielowe, reczny zestaw prysznicowy,

Nigdy nie przytrzymuij sie stojaka na recznik, podstawki na mydio, pétek, czy innych

przedmiotéw, ktére nie sg wmontowane w $Sciane,
Zainstaluj podwyzszony sedes,

Nie zamykaj si¢ w fazience, drzwi w fazience powinny by¢ otwierane na zewnatrz
(osoba, ktora przewroci sie w tazience najczesciej blokuje drzwi swoim ciatem),
Wstawaj powoli po siedzeniu lub lezeniu, posiedz na brzegu l6zka, krzesta do czasu,
gdy poczujesz, ze juz nie Kkreci ci sie w glowie,

Zwigksz o$wietlenie, ale uzywaj abazuréw, aby zmniejszy¢ ostro$é $wiatta, zamontuj

nocne lampki,

Unikaj $liskich materiatéw (satynowe posciele, kofdry i przescieradta), zbyt diugiej lub
zbyt luZznej odziezy.



