PROFILAKTYKA RYZYKA UPADKOW.

PORADNIK DLA PACJENTOW I ICH RODZIN.

SZANOWNY PACJENCIE, PACJENTKO, RODZINO

UPADEK - To zdarzenie niepozadane, nagla, niezamierzona i nieprzymuszona zmiana
pozycji ciata polegajaca na stracie rOwnowagi w trakcie chodzenia, biegania lub innych
czynnosci, skutkujaca stycznoscia z podtozem np. podloga innymi czes$ciami ciata niz stopy.
Do upadku dochodzi najczesciej w wyniku jednoczesnego zadziatania wielu niekorzystnych
czynnikow.

Do wigkszosci upadkow dochodzi podczas wykonywania prostych czynnos$ci
jak np.:

o Wwstawanie,
« siadanie,

« pochylanie,
« chodzenie.

Przyczyny upadkow:

- zewnetrzne zwigzane z otoczeniem, w ktorym pacjent przebywa, wynikajace
z: Sliska podloga, wszelkie przeszkody na drodze pacjenta, brak wlasciwego
oswietlenia, uchwytow, poreczy, sprzetu utatwiajgcego przemieszczanie si¢ np.
balkonikow.

- wewnetrzne - zwigzane ze stanem chorobowym pacjenta, zaburzeniami w
obrebie organizmu, wiekiem,kazdej choroby ktora pogarsza stan og6lny i
sprawnos$¢ pacjenta. Upadek moze stanowi¢ skutek uboczny w procesie
zazywania niektorych lekow np. p/ boélowych, psychotropowych, nasennych.

KONSEKWENCJE UPADKOW

« stluczenia,

« zlamania (niebezpieczne sg zwtaszcza ztamania miednicy, kos$ci udowe;j),
o pogorszenie jakosci zycia,

o lek przed kolejnym upadkiem,

« urazowe uszkodzenie mézgu.



PROFILAKTYKA UPADKOW

ZASADY ZAPOBIEGANIA UPADKOM PODCZAS POBYTU W
SZPITALU

« nosstabilne obuwie na ptaskim obcasie z podeszwg antyposlizgowa,
stabilizujaca staw skokowy

« unikaj $liskich i mokrych powierzchni,

« Nie wychylaj si¢ po przedmioty, ktére znajduja si¢ na podtodze poza
zasiggiem twoich mozliwosci, trzymaj rzeczy, z ktorych korzystasz blisko
siebie,

« przestrzegaj zalecen personelu (zakazu chodzenia, nakazu chodzenia wg
wyuczonego przez rehabilitanta schematu),

o zwracaj uwagg na znaki ostrzegawcze wskazujace mokrg podtoge,

« w przypadku wystgpienia zawrotow glowy powiadom personel
medyczny,

« przy trudnosciach z poruszaniem si¢, pamigtaj o kulach, balkoniku,
wszelkich uchwytach; popro$ personel medyczny, rodzing o pomoc,

« zachowaj ostrozno$¢ podczas chodzenia w okolicy drzwi otwierajacych
si¢ na zewnatrz,

o podczas lezenia w 10zku nie wychylaj si¢ po przedmioty lezace na
podtodze, wezwij dzwonkiem personel,

o po dluzszym lezeniu w t6zku, wstawaj z 16zka stopniowo (usigdz, opus¢
nogi, powoli wstan),

« podczas kapieli w tazience korzystaj z dostgpnego w oddziale sprzgtu
pomocniczego lub wykonaj kapiel z pomocg innych osob (pielegniarka,
rodzina itp.),

o w przypadku trudnos$ci z chodzeniem po wypisie popros o wozek
inwalidzki, ktory utatwi dotarcie do srodka transportu.

o Personel:

-wskaze droge do toalety, twojego pokoju, punktu pielggniarskiego,

- pomoze ci w adaptacji do nowych warunkéw i zadbaniu
bezpieczenstwo,

- wskaze 1 przeéwiczy z tobg korzystanie z dzwonka

- pokaze, gdzie jest wylacznik Swiatla,

- porozmawia z tobg, twoja rodzing lub opiekunem na temat zmniejszenia

ryzyka upadkow.

Aby zminimalizowa¢ upadki w Srodowisku domowym nalezy przestrzegad
ponizszych wskazowek

Oswietlenie mato ostonigte, wystarczajaco jasne, wylacznik tatwo dostepny 1
fatwy w uzyciu, pozostawienie specjalnego oswietlenia nocnego



Drzwi bez progow tatwe do otwarcia, mocne klamki, luzne zamki,
automatycznie otwierane, wystarczajaco szerokie

Krzesta mocno stojace z oparciami pod ramiona, dopasowana wysokos¢
siedzenia, antyposlizgowe, stabilne (zamiast niskich fotel1),

Stoty dobre do przytrzymania si¢, wystarczajaco wysokie, aby mozna trzymac
pod nimi nogi lub umiesci¢ wézek inwalidzki

Meble wygodnie ustawione, mozliwos¢ tatwego otwierania drzwiczek, bez
koniecznosci glgbokiego pochylania si¢ lub wspinania sig.

Urzadzenia sanitarne dodatkowe uchwyty zamocowania urzadzenia utatwiajgce
wstawienie, podwyzszenie siedziska toalety( nasadka), taboret w kabinie
prysznicowej, mata antyposlizgowa, dobre ogrzewanie

Schody z porgczami bez dywanu bez chodnika wytacznik Swiatla, niskie stopnie
- Obuwie domowe powinno by¢ pelne ( nie zaleca sie obuwia bez piet tj. klapki,
- Unikaj sliskiej lub nierownej powierzchni, podtogi, schodow,

- Migj telefon w miejscu tatwo dostepnym,

- Uzywane rzeczy pot6z na wysokosci od bioder do oczu,

- Usun grube, puszyste dywany,

- Wykonuj kontrolne badania wzroku,

- Kontroluj swoje lekarstwa — stosujac leki bez recepty zapytaj farmaceutg lub
lekarzao skutki uboczne, poniewaz niektore leki powodujg sennos$¢ lub zawroty
gltowy, co sprzyja upadkom.

Sporzadzit: mgr.piel. Wajda Piotr Oddziat Rehabilitacji Neurologicznej
Bibliografia

1. Pielegniarstwo geriatryczne- red Krzysztof Galus
2. Geriatria 1 pielegniarstwo geriatryczne- red. Katarzyna Wieczorowska-
Tobis, D. Talarska
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