Materialy edukacyjne — zalecenia pielegniarskie dla pacjenta, l
rodziny, opiekunow przy wypisie ze Szpitala

ZAPOBIEGANIE UPADKOM W DOMU ‘

Upadki sg jednym z czgstych probleméw codziennego zycia.

Upadek, to sytuacja, gdy nastgpilo niezamierzone, gwattowne,
zetkniecie ciata z podtozem. Najczesciej dochodzi do niego w wyniku zadziatania
wielu niekorzystnych czynnikow.

Upadki sg jedng z powaznych przyczyn utraty sprawnosci obnizajacej jakos¢ zycia.

Upadki w znaczacy sposob obnizaja jakos¢ zycia ludzi, poniewaz sg gtdéwna
przyczyng utraty ich sprawnosci.

Do wigkszosci upadkow dochodzi podczas wykonywania prostych czynnosci jak np.:
. wstawanie

. siadanie

o pochylanie

° chodzenie

ZADBAJ o0 bezpieczne otoczenie mieszkania

1. Z podtogi powinno si¢ usung¢ chodniczki i dywaniki, a dywany przyklei¢ za
pomocg obustronnej tasmy klejacej, aby zapobiec potknieciu sie.

2. Nalezy usuna¢ rowniez rzeczy, o ktore mozesz si¢ potkna¢ (takie jak gazety,
ksigzki, kable, ubrania, buty) z miejsc, po ktérych si¢ poruszasz. Nalezy zadbaé
o wolne przej$cia.

3. Zadbaj o wlasciwe wyposazenie mieszkania, ustaw pod Scianami state, stabilnie
stojace meble, aby mogty by¢ oparciem.

4. Przedmioty codziennego uzytku nalezy umiesci¢ na odpowiedniej wysokosci, tak
aby unikna¢ siggania po nie 1 schylania sig.

5. Krzesta 1 fotele musza by¢ stabilne. Siadajac sprawdz, czy swobodnie opierasz
stopy o podtoze.

6. Nalezy zamontowa¢ w tazience uchwyty, porecze 1 maty antyposlizgowe,
w wannie umiesci¢ odpowiednie krzesetko.

7. Nie zamykaj si¢ w tazience, drzwi powinny by¢ otwierane na zewnatrz.

8. Nalezy zadba¢ o dobre o$wietlenie - jasne, jednolite o$wietlenie w catym pokoju
warto uzupetni¢ oswietleniem punktowym oraz o$wietleniem z czujnikiem ruchu —
zwlaszcza w miejscach odwiedzanych nocg, takich jak toaleta 1 korytarz. W nocy
pozostaw $wiatto w przedpokoju lub zapalong lampke nocna.

9. Przy telefonie miej zapisane telefony alarmowe napisane duzg czcionkg 1 numery
najblizszych, ktorych chcesz, aby powiadomiono w razie wypadku.

10. Zawsze miej telefon w zasiggu reki.



ZADBAJ O SIEBIE

1.Zadbaj o formg¢ - nie unikaj spacerow, ¢wiczen.

2. No$ odpowiednie obuwie — powinno by¢ pelne, obejmujace cata stope, lekkie, tatwe
do ubrania, z podeszwa antyposlizgowa.

3. Zdrowo si¢ odzywiaj, spozywaj pie¢ positkow dziennie.

4. Pij czesto. Pamigtaj o przyjmowaniu plyndow zaré6wno podczas positkow, jak
1 pomiedzy nimi. W ciepte dni mozesz potrzebowa¢ wiecej ptyndéw. Ponadto niektore
leki wptywaja na odczuwanie pragnienia.

5.Kontroluj zazywane lekarstwa, sprawdzaj terminy waznos$ci, skutki uboczne
dziatania leku (pytaj farmaceuty lub lekarza), zwro¢ uwage na skutki uboczne
stosowanych lekow, poniewaz niektore moga powodowac sennos¢, zawroty glowy,
co sprzyja upadkom.

6. Regularnie badaj wzrok 1 stuch. Problemy ze wzrokiem i stuchem moga wyptywac
na Twoja rownowage 1 koordynacje ruchow. Zwracaj uwage na pogorszenie stuchu
albo bol w uszach.

7. Przy zmianie pozycji po dluzszym lezeniu lub siedzeniu pamigtaj 0 powolnym
wstawaniu, przyjmuj pozycje¢ pionowa powoli, unikaj gwattownego wstawania.

8. Korzystaj z akcesoriow pomocniczych (laski, trojnogi, balkoniki), itp.

Waznym elementem profilaktyki sa tez ¢wiczenia fizyczne.

Najlepsze efekty w zmniejszaniu ryzyka wystgpienia upadku przynosi wiasciwie
prowadzona 1 podejmowana aktywno$¢ fizyczna. Wpltywa korzystnie na caly
organizm: poprawia stan 1 dzialanie mieg$ni, kosci, stawdw, uktadu krazenia, uktadu
oddechowego, a takze wyrabia prawidtowe wzorce chodu oraz ulatwia utrzymanie
stabilnej postawy zaréwno podczas stania, jak rOwniez w czasie poruszania si¢.

Wykonuj ¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci przez 30 minut minimum 5 razy
w tygodniu (najlepiej codziennie).

Do zalecanych form aktywnosci fizycznej naleza m. in.:
spacery

taniec

gimnastyka

plywanie



