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Poradnik ten nie ma na celu zgsiwania fachowej porady medycznej ze strony lekariedegniarki,
fizjoterapeuty, ale dostarczynformacji zwhzanych z sposobami zapobiegania upadkom w oddziale

szpitalnym lub warunkach domowych .

UPADKIEM nazywamy sytuacje, w ktorej nastapi gwattowne , niezamierzone zetkgiie ciata z

podtozem.

Upadki s jedra z powanych przyczyn utraty sprawsd.
Do wiekszaci upadkéw dochodzi podczas wykonywania prostygmeasci jak np. wstawanie, siadanie,

pochylanie sj czy chodzenie.

ZASADY ZAPOBIEGAJ ACE UPADKOM PODCZAS POBYTU
W ODDZIALE DLA PACJENTOW

% Uzywaj stabilnego obuwia na ptaskim obcasie

¢+ Unikaj sliskich i mokrych powierzchni

% Zwracaj uwag na pachotki ostrzegawcze wskag na moks podiog:

s Przestrzegaj zaletie personelu ( zakazu chodzenia, nakazu chodzenia wygczonego przez
rehabilitanta schematu )

s Jeeli masz trudngci z poruszaniem gj wychodac do toalety, pamtaj o kulach, balkoniku, pop$o
rehabilitanta, pielgniarke, rodzirg , 0 pomoc

“ Zachowaj ostranos¢ podczas chodzenia w okolicy drzwi otwie@jch s¢ na zewatrz

% Podczas lenia w t@ku nie wychylaj s po przedmioty lgace na podtodze, wezwij dzwonkiem
personel

% Podczas #pieli w tazience korzystaj z deginego w oddziale wozka toaletowego lub wykonggiél z
pomog 0sbb trzecich

s W przypadku wysipienia zawrotow gtowy, powiadom péginiarke lub rehabilitanta

s Po wypisie do domu w przypadku trudob z chodzeniem popfoo wozek inwalidzki w celu

odwiezienia do samochodu .



ZAPOBIEGANIE UPADKOM W DOMU

Sprawdz swoje otoczenie #yj w bezpiecznym domu

+« Usuwn dywaniki lezace nasliskiej posadzce

% Zamontuj uchwyty w tazience i toalecie

% Rozwa zamontowanie brodzika z natryskiem

% Stosuj nasadkpodwyzszajca na sedes

% Unikaj sliskiej lub nierbwnej powierzchni, poditogi , schadd

s Zamontuj widciwe cwietlenie

s W nocy éwietl pierwszy i ostatni stopieschodow

s Wyposa mieszkanie w stabilne wygodne krzesto

% Miej telefon w miejscu tatwo dagbnym

“+ Miej poiki dostpne bez nadmiernego schylania &b wspinania
s Uzywane rzeczy pofona wysokéci od bioder do oczu

< Usuw grube puszyste dywany

s Wykonuj kontrolne badanie wzroku

% Kontroluj swoje lekarstwa, aywajac lekOw bez recepty, zapytaj farmaceutb lekarza o skutki

uboczne, poniewaniektére powoduj sennéc¢ lub zawroty glowy co sprzyja upadkom.



