PROFILAKTYKA RYZYKA UPADKOW. PORADNIK DLA PACJENTOW I ICH RODZIN.
CO POWINIEN WIEDZIEC PACJENT NA TEMAT ZAPOBIEGANIA UPADKOM PODCZAS

POBYTU W SZPITALU

Szanowny Pacjencie, Pacjentko, Rodzino,

Upadki sa jedna z powaznych przyczyn utraty sprawnosci, szczegélnie wéréd osob starszych.
Upadek to zdarzenie niepozgdane, do ktérego dochodzi najczg$ciej w wyniku jednoczesnego
zadzialania wielu niekorzystnych czynnikéw. Do wigkszosci upadkéw dochodzi podczas
wykonywania prostych czynnosci np.: wstawanie, siadanie, pochylanie sie czy chodzenie.

PROFILAKTYKA UPADKOW

1) zadbaj o formg — éwiczenia, treningi chodu,

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

3) badaj kontrolnie i prawidlowo protezuj wzrok (okulary), jesli uzywasz okularéw Iub
aparatu stuchowego zabierz je sobg do szpitala,

4) zadbaj o odpowiednie oswietlenie (Swiatlo nie powinno razi¢, punktowo doswietlaj
miejsca, gdzie szczegélnie czesto przebywasz),

5) unikaj naglych zmian $wiatla, przechodzac ze $wiatta do ciemnosci lub w druga strone,
zatrzymaj si¢ dajgc czas oczom na dostosowanie si¢ do zmiany,

6) nos wygodne, stabilne obuwie, w odpowiednim rozmiarze, na plaskim obcasie,
z podeszwg antyposlizgowa, najlepiej zapinanego na rzepy lub sznurowanego,

7) zorganizuj pomoc w domu przy kapieli, ubieraniu sie,

8) korzystaj z akcesoribw pomocniczych (laski, tréjnogi, balkoniki, maty antyposlizgowej
w fazience, itp.) zmniejszajgcych ryzyko upadkow,

9) dostosuj mieszkanie (zamontuj porgcze przy schodach, usun progi, dywany, chodniki,

kable z podtogi),

10) rozmies$¢ przedmioty codziennego uzytku w taki spos6b, zeby byty w bliskim zasiegu,

11) zwro¢ uwage na skutki uboczne stosowanych lekow, poniewaz niektére moga

powodowac sennos$¢, zawroty glowy, co sprzyja upadkom.

ZAPOBIEGANIE UPADKOM PODCZAS POBYTU W SZPITALU

1. Przy przyj¢ciu do szpitala:

iy

2)

3)

podaj personelowi medycznemu informacj¢ na temat dotychczasowych upadkéw
i doktadnie opisz towarzyszace im okolicznosci,

koniecznie powiadom personel medyczny o wszelkich przyjmowanych regularnie
lekach, tacznie z lekami dostgpnymi bez recepty, preparatami ziolowymi, a takze o tych
zazywanych doraznie,

szezerze odpowiedz na pytania dotyczace zakresu poruszania sie, wstawania, klopotow
z utrzymaniem réwnowagi,



4) dowiedz si¢ gdzie jest wylgcznik $wiatla.
2. Personel:
1) pomoze Ci w zadomowieniu si¢ 1 zadbaniu o bezpieczenstwo,
2) zapozna Cie¢ z topografia Oddzialu, wskaze droge do toalety, Twojej sali, punktu
pielegniarskiego,
3) oceni czy grozi Ci ryzyko upadku, porozmawia z Toba, Twoja rodzing lub opiekunem na
temat zmniejszenia ryzyka.
3. Podczas pobytu w oddziale:
1) uzywaj stabilnego obuwia, w odpowiednim rozmiarze, na ptaskim obcasie, z podeszwa
antyposlizgowa, najlepiej zapinanego na rzepy lub sznurowanego,
2) jesli uzywasz okularéw lub aparatu stuchowego zabierz je soba do szpitala,
3) unikaj S$liskich i mokrych powierzchni, zwracaj uwage na znaki ostrzegawcze
wskazujace mokrg podtoge,
4) przestrzegaj zalecen personelu (zakazu chodzenia, nakazu chodzenia wedlug
wyuczonego przez rehabilitanta schematu),
5) jezeli masz trudnosci z poruszaniem si¢ wychodzac z sali chorych pamietaj o kulach,
balkoniku, popros pielegniarke, opiekunke lub rodzing,
6) zachowaj ostrozno$¢ podczas chodzenia w okolicy drzwi otwierajgcych sie na zewngtrz,
7) podczas lezenia w 16zku nie wychylaj si¢ po przedmioty lezace na podlodze, popros
personel,
8) podczas kapieli w tazience korzystaj z dostgpnego w oddziale sprzetu pomocniczego lub
wykonaj kapiel w obecnosci innych oséb (rodzina, opiekunka, pielegniarka),
9) po dluzszym lezeniu wstawaj z l6zka stopniowo — usigdz, opus¢ nogi, posiedz chwilg,
powoli wstan — w przypadku trudnoéci popro$ o pomoc personel lub rodzine,
10) w przypadku zawrotéw gtowy powiadom natychmiast personel medyczny,
11) pamigtaj, ze meble szpitalne np. niektore szafki przylézkowe, majg kotka i mogg
odjechaé — dlatego nie stanowig bezpiecznego oparcia,
12) przed przeniesieniem si¢ na wozek zawsze wcisnij hamulce i sprawdz czy podnozki sg
podniesione
13) miej blisko pod rgka przedmioty czgsto uzywane: okulary, telefon, butelke z napojem,
14) pro$ o pomoc zawsze, gdy jej potrzebujesz.
4. Przy wypisie ze szpitala:
1) w przypadku trudnosci z chodzeniem popro$§ o wozek inwalidzki lub balkonik, ktéry
utatwi Ci dotarcie do $rodka transportu.
5. Gdy jestes bliskim, opiekunem, odwiedzajacym:
1) powiadom personel o wczesniejszych upadkach, jakie przytrafily si¢ pacjentowi,
2) unikaj przestawiania mebli podczas wizyty, jezeli korzystasz z krzesel, pamietaj, aby
odstawic je na miejsce,
3) postaraj si¢ zabra¢ zbedne torby 1 przedmioty, aby nie zajmowaly niepotrzebnie
przestrzeni przy 16zku i na szafce pacjenta,
4) powiadom personel o jakichkolwiek obawach dotyczacych bezpieczenstwa pacjenta.

Opracowala: /. / '
Agnieszka Brzezinska é/ ()/



