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Zapobieganie upadkom.

Upadek - nagle, niezamierzone zetkni¢cie ciatla z podlozem w wyniku utraty
rownowagi w trakcie np. chodzenia, biegania, siadania, pochylania si¢ lub innych
CZynnosci.

Przyczyny upadkow :

1. Wewngtrzne — bedgce nastepstwem stanu zdrowia pacjenta, zaburzeniami w

obrebie organizmu, wiekiem:

a) Migénie ndg. Aby ciato cztowieka utrzymato réwnowage, bardzo wazna jest
sitfa migsni nog. Wraz z wiekiem sita nog jest coraz mniejsza. Pogorszenie
pracy miesni powoduje czestsze upadki.

b) Wzrok. W starszym wieku pogarsza si¢ ostro§¢ widzenia oraz wrazliwos¢
oczu na kontrast, dlatego tez seniorzy narazeni sg na wigksza liczbe
upadkow. Badanie wzroku oraz uzywanie odpowiednich okularow jest
bardzo istotnym elementem profilaktyki przeciw upadkowej u
osob starszych.

¢) Sita migéni catego ciata. Wraz z wiekiem, dochodzi do zmniejszania masy
miegs$ni catego ciata.

d) Stawy. Ruchomo$¢ stawow cztowieka wplywa na postawe ciala 1
poruszanie si¢, a wigec na mozliwo$¢ wykonywania czynnosci
dnia codziennego.

e) Ci$nienie krwi. Czynnikiem ryzyka upadku sa nagle spadki ci$nienia
tetniczego krwi, w momencie, gdy zmieniamy pozycje z lezacej albo
siedzacej na stojaca. Wystepuja one az u 16% oséb w podesztym wieku, a
ich czgstos¢ moze zwigkszy¢ sie¢ nawet dwukrotnie przy
nadcisnieniu tetniczym.

f) Inne choroby. Sposréd chorob czesto wystepujacych w podesztym wieku,
ryzyko upadku zwigkszajg schorzenia neurologiczne, choroby sercowo-
naczyniowe, choroby narzadu ruchu, choroby metaboliczne, choroby
zotadkowo-jelitowe, choroby uktadu moczowo-piciowego oraz zaburzenia
zwigzane z psychika. Czynniki, ktore moga odpowiada¢ za upadek (poza
zaburzeniami chodu i rownowagi) to takze zaburzenia zachowania w
postaci pobudzenia, wedrowania i objawow psychotycznych.

g) Leki. Czesto niedoceniang przyczyng upadkow sa niepozadane dziatania
lekow. W starszym wieku jednoczesne wystgpowanie kilku chorob wigze
si¢ z przyjmowaniem licznych preparatow, rowniez tych dostgepnych bez
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recepty. Mechanizm ich niepozadanego dziatania moze polega¢ na
uposledzeniu  funkcji  poznawczych, wydluzeniu czasu reakcji,
powodowaniu zaburzen §wiadomosci, nasilaniu nagtych spadkow cis$nienia.

2. Zewnetrzne - zwigzane z otoczeniem, srodowiskiem zewnetrznym w szpitalu
lub domu:

a) Zastawione ciggi komunikacyjne.

b) Sliskie, mokre nawierzchnie.

c¢) Nieprawidlowe oswietlenie.

d) Nieodpowiednie umeblowanie.

e) Nierowne nawierzchnie, dywany, progi, kable.

f) Brak poreczy, pochwytéw np. na klatce schodowe;.

g) Brak sprzgtu pomocnicze do dla 0s6b o ograniczonej zdolnos$ci poruszania
si¢ np. balkonikow, kul.

h) Zle dobrane obuwie.

Konsekwencje upadkow:

1. Rozlegle stluczenia.
Ztamania kosci.
Niesprawnos¢.
Przykurcze.

L¢k przed kolejnym upadkiem.

AN

Pogorszenie jakosci zycia.
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Szanowny Pacjencie, pacjentko, rodzino !

Chcemy aby Twoj pobyt w naszym Szpitalu byt bezpieczny. Szpital jest czesto dla
Ciebie nowym miejscem, wiec mozesz potrzebowaé¢ dodatkowe; pomocy w
oswojeniu si¢ z sytuacja.

Prosimy abys$ poinformowal nas przy przyjeciu do Szpitala :

— Czy zdarzyly Ci si¢ w ostatnim czasie upadki, zawroty glowy, zaburzenia
rOwnowagi.

— O pojawiajacych sie problemach z poruszaniem, nogami lub stopami.

— O wszystkich lekach przyjmowanych regularnie takze preparatach ziotowych
czy lekach przyjmowanych doraznie — moga one wywotywac ospatosc,
dezorientacj¢ czy stabg koordynacjg.
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Nasz personel pomoze Ci:

w zadomowieniu si¢ 1 zadbaniu o bezpieczenstwo

thumaczac rozmieszczenie pomieszczen na oddziale, wskazujac droge do
toalety, twojej sali czy punktu pielggniarskiego,

wskazujac gdzie znajduja si¢ wlaczniki Swiatla,

ostrzegajagc przed niebezpieczenstwami np. mokrag podloga podczas
wykonywania prac porzadkowych.

oceniajgc ryzyko upadku, rozmawiajac z Tobg 1 Twoimi bliskimi oraz
wskazujac rozwigzania zmniejszajace ryzyko upadku.

zapewniajac narzedzia pomocnicze do przemieszczania si¢ typu wozki,
balkoniki, kule.

& Wojewédztwo
KUJAWY Kujawsko-Pomorskie
POMORZE

Wojewdédzki Szpital dla Nerwowo i Psychicznie Chorych im. dra J6zefa Bednarza w Swieciu
jest Jednostka Samorzadu Wojewddztwa Kujawsko-Pomorskiego



PODCZAS POBYTU W SZPITALU

uzywaj stabilnego w odpowiednim rozmiarze obuwia z ptaska, antyposlizgowa
podeszwa,

Zabierz ze soba niezbedne rzeczy z ktorych korzystasz na co dzien typu
okulary czy aparat stuchowy

Jezeli masz trudno$ci w poruszaniu si¢ zabierz ze sobg kule, laske, popros$
pielegniarke o pomoc .

unikaj sliskich 1 mokrych powierzchni, zwracaj uwage na znaki ostrzegawcze
wskazujace mokra podloge;

przestrzegaj zalecen personelu, (zakazu chodzenia, czy wstawania),
zachowaj ostrozno$¢ podczas chodzenia w okolicy drzwi

podczas lezenia w t0zku nie wychylaj si¢ po przedmioty lezace na podtodze,
popros$ kogo$ o pomoc;

podczas kapieli w tazience korzystaj z dostepnego w oddziale sprzetu
pomocniczego lub wykonaj kapiel w asyscie personelu medycznego,

po dluzszym lezeniu wstawaj z t6zka stopniowo-usiadz, opus¢ nogi, posiedz
chwilg, powoli wstan. W przypadku trudnosci popro$ o pomoc personel lub
rodzing;

w przypadku zawrotow glowy powiadom natychmiast personel medyczny;

pamietaj, ze meble szpitalne np. przejezdne stoliki na positki, niektére szaftki
przytozkowe majg kotka, ktore moga odjechac i1 nie stanowig bezpiecznego
oparcia;

przed przeniesieniem si¢ na wozek zawsze wcisnij hamulce i sprawdz, czy
podnézki sg podniesione;

w przypadku trudnosci z chodzeniem po wypisie popros o wozek
inwalidzki, ktory utatwi ci dotarcie do srodka transportu;

pros o pomoc zawsze, gdy jej potrzebujesz;
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PODCZAS POBYTU W SZPITALU
gdy jeste§ krewnym, opiekunem, odwiedzajagcym

powiadom personel o wczesniejszych upadkach, jakie przytrafity sie
pacjentowi;

unikaj przestawiania mebli podczas wizyty, jezeli korzystasz z krzeset,
pamigtaj prosze, aby odstawic je na miejsce;

postaraj si¢ zabra¢ zbedne torby 1 przedmioty, aby nie zajmowaly
niepotrzebnie przestrzeni przy 16zku i na szafce pacjenta;

upewnij si¢, ze pacjent wie, ze odwiedziny dobiegaja konca,

powiadom personel o jakichkolwiek obawach dotyczacych bezpieczenstwa
pacjenta.
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ZAPOBIEGANIE UPADKOM W DOMU
zalecenia dla osob starszych i ich opiekunow

Aby zmniejszy¢ ryzyko upadkow srodowisku domowym nalezy
przestrzega¢ ponizszych wskazowek:

1. Nalezy nosi¢ odpowiednie obuwie — powinno by¢ pelne, obejmujace calg
stope, lekkie, tatwe do ubrania, z podeszwg antyposlizgow3.

2. Usun z podtdg dywaniki, chodniki, maty, ktére moga by¢ przyczyng potkni¢cia
lub upadku.

3. Zadbaj o wlasciwe wyposazenie mieszkania, usun zbedne rzeczy, ktére mogag
by¢ przeszkodami w przemieszczaniu si¢.

4. Dostosuj meble do wzrostu starszej osoby, przedmioty codziennego uzytku
umiesci¢ na odpowiednie] wysokos$ci, tak aby unikng¢ siggania po nie 1
schylania sie.

5. Dobrze os$wietl schody, a na krawedziach stopni przymocuj tasme
antyposlizgowa.

6. Zadbaj, aby krzesta 1 fotele byty stabilne 1 solidne, unikaj krzeset z kétkami.
Siadajac sprawdz, czy swobodnie opierasz stopy o podioze.

7. Zwrd¢ uwage na zwierzeta domowe, sprawdzaj gdzie sa.

8. W nocy pozostaw $wiatto w przedpokoju lub zapalong lampke nocng. Warto
zamontowac czujniki ruchu na korytarzu lub w toalecie.

9. Przewody elektryczne chowaj pod meblami lub listwami przypodtogowymi.

10. Zamontuj dodatkowe uchwyty w tazience 1 toalecie.

11. Zainstaluj obok wanny lub w kabinie prysznicowej drazki lub uchwyty, a dno
wanny lub brodzika wyt6z matg antyposlizgowa ale zabezpiecz jg tak, aby
zmniejszy¢ ryzyko potknigcia si¢ o nia.

12. Jezeli nie mozesz dlugo sta¢ pod prysznicem lub masz problemy z wyjsciem z
wanny, korzystaj ze specjalnych krzesetek lub pomocy 0sob trzecich.

13. Unikaj $liskich materialéw (satynowa posciel, przescieradto) 1 zbyt dlugiej lub
bardzo luznej odziezy.

14.Nie przytrzymuj si¢ przedmiotoéw, ktore nie sg na tyle stabilne aby utrzymacé
cigzar ciala (np. stojaka na reczniki, podstawki na mydlo, potek
tazienkowych).

15. Nie zamykaj si¢ w tazience, drzwi powinny by¢ otwierane na zewnatrz (osoba,
ktora przewrdci si¢ w tazience najczesciej blokuje drzwi swoim cialem).

16. Zawsze miej telefon w zasiegu reki.

17. Przy telefonie miej zapisane numer alarmowy 112 duza czcionkg i1 numery
najblizszych, ktorych chcesz, aby powiadomiono w razie wypadku.

18. Wykorzystuj sprzet zmniejszajacy ryzyko upadkéw: laski, kule, balkoniki.

19. Po dhuzszym lezeniu wstawaj z 16zka stopniowo-usigdz, opus¢ nogi, posiedz
chwile, powoli wstan.
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