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INFORMACJA DLA PACJENTA | OPIEKUNOW
ZAPOBIEGANIE UPADKOM

Czynniki wewnetrzne zwiekszajace ryzyko upadku

wiek pacjenta
pogorszenie wzroku, stuchu, rownowagi oraz czucia gtebokiego oraz powierzchniowego

zaburzenia neurologiczne np.: wydtuzenie czasu reakcji

| zaburzenia uktadu krazenia np.: nagty spadek cisnienia krwi po zmianie pozycji ciata

wielochorobowos$é

| stosowanie lekéw hipotensyjnych, antyarytmicznych oraz psychotropowych
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Czynniki wewnetrzne zwiekszajace ryzyko upadku

brak aktywnosci fizycznej
nieodpowiednie wyposazenie mieszkania
nieodpowiednie obuwie

nieodpowiednie dobrana odziez
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Jak zapobiec upadkom?

KX\ Zadbaj o bezpieczne przystosowanie mieszkania poprzez nastepujgce czynnosci:

Usun z otoczenia wszystko, co niepotrzebne. Nie stawiaj nowych rzeczy tam, gdzie zwykle
chodzisz.

Uktadaj rzeczy tak, zeby nie trzeba byto sie schylac ani wspinac. Najlepiej, gdy przedmioty,
z ktdrych czesto korzystasz, znajdujg sie na wysokosci od bioder do oczu. Upewnij sie tez,
ze meble nie stojg na drodze i nie utrudniaja poruszania sie

Krzesta i fotele powinny byc¢ tak dobrane, zeby siedzgca osoba mogta swobodnie oprzec
stopy na podtodze, a kolana byty zgiete pod katem prostym.

Usun dywany, zwitaszcza te z fredzlami, ktore sie zwijaja lub slizgaja — tatwo sie o nie
potknac. Jesli to mozliwe, zlikwiduj tez progi miedzy pomieszczeniami, zeby nie stanowity
przeszkody podczas chodzenia

Oproécz gtéwnego swiatta zadbaj o dodatkowe lampki w ciemnigjszych miejscach — dzieki
nim fatwiej sie poruszac. Przydatne bedzie tez delikatne oswietlenie nocne, ktére pomoze
bezpiecznie dotrze¢ np. do toalety.

Zamontuj porecze po obu stronach schodéw — to utatwi wchodzenie i schodzenie.
Dobrze oswietl schody, zeby kazdy stopien byt wyraznie widoczny. Na stopniach zastosuj
tasmy antyposlizgowe, ktére zmniejszg ryzyko poslizgniecia sie.

Jesli to mozliwe, zamontuj w tazience i toalecie porecze lub uchwyty, ktére utatwig
korzystanie z tych pomieszczen. Podczas kapieli uzywaj specjalnych krzesetek lub
taboretow, by zwiekszy¢ bezpieczenstwo. Pamietaj tez o matach antyposlizgowych.
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Zanim wstaniesz z t6zka, najpierw usigdz i opusc¢ nogi na podtoge. Poczekaj chwile,
az poczujesz sie stabilnie, i dopiero wtedy wstan. To pomoze uniknac¢ zawrotow
gtowy i upadku.

Regularnie sie badaj i utrzymuj kontakt z lekarzem rodzinnym. Zgtaszaj wszelkie
niepokojgce objawy, kontroluj stan zdrowia i stosuj sie do zalecen lekarskich.
Pamietaj tez, jak wazna jest regularna troska o wzrok — dobry widok to wieksze
bezpieczenstwo.

Zadbaj o odpowiednie ubranie i obuwie. Wybieraj buty na ptaskim obcasie,

Z antyposlizgowa podeszwa, dobrze trzymajace sie stopy — zwitaszcza w okolicy
kostki. Upewnij sie, ze maja odpowiedni rozmiar. Ubrania nie powinny byc¢ zbyt
luzne, a nogawki spodni powinny miec¢ odpowiednig dtugosc.

Utrzymuj regularng aktywnosc fizyczng — dopasowang do swoich mozliwosci.
Zaleca sie, by ¢wiczy¢ przez co najmniej 30 minut dziennie, 5 razy w tygodniu
w umiarkowanym tempie. Dobrym wyborem sg spacery, taniec, ptywanie czy
gimnastyka.

Korzystaj z dostepnych udogodnien i sprzetu pomochniczego, takiego jak laska,
chodzik czy trojndg — dzieki nim poruszanie sie jest tatwiejsze i bezpieczniejsze.

Zawsze miegj przy sobie telefon komorkowy. Warto tez korzystac ze sprzetu, ktory
utatwia wezwanie pomocy w razie upadku — na przyktad z opaski SOS dla seniora.
Dzieki niej mozesz szybko skontaktowac sie z bliskimi lub stuzbami ratunkowymi.
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Upadek w domu - jak sie zachowaé?

Sprawdz, czy nic Ci sie nie stato Wy -,

Czy mozesz sie poruszyc? \\/W &
- . . =

Czy cos Cie boli?

Czy krwawisz? /// ¥ ;\k

Jesli krwawisz, sprobuj zatamowac krwawienie. Jesli cos Cie boli, ruszaj sie jak najmnigj,
zeby nie pogorszy¢ urazu. Postaraj sie zachowac spokdj

Wezwij pomoc

Wezwij pomoc — zawotaj opiekuna lub bliskg osobe. Jesli nie mozesz samodzielnie
wstac, postaraj sie zwrocic na siebie uwage: krzycz, uderzaj czyms twardym o kaloryfer
albo stukaj w podtoge. Wazne, zeby ktos Cie ustyszat i przyszedt z pomoca.

Jesli mozesz - podnies sie

Postaraj sie wstac przy pomocy laski, chodzika lub innego
stabilnego przedmiotu, ktéry da Ci dobre podparcie i pomoze
utrzymac rownowage. Rob to powoli i ostroznie.

Usiadz lub potéz sie i odpocznij

W razie koniecznosci zadzwon po pomoc

Jesli po upadku odczuwasz silny bdl, masz dusznosci, bol lub ucisk
w klatce piersiowej, ostabienie jednej strony ciata albo inne
niepokojgce objawy — hatychmiast zadzwon pod numer 112.

Poinformuj rodzine, opiekuna i lekarza POZ o kazdym upadku - nawet
jesli nie stracites przytomnosci i nie masz widocznych urazéw
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Pamietaj!
Zawsze popros o pomoc, gdy jej potrzebujesz.




