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Poradnik ten nie ma na celu zastepowania fachowej porady medycznej ze strony lekarza,
pielegniarki, fizjoterapeuty, ale dostarczy¢ informacji zwigzanych z sposobami zapobiegania

upadkom w oddziale szpitalnym lub warunkach domowych .

UPADKIEM nazywamy sytuacje, w ktérej nastapi gwattowne , niezamierzone zetknigcie

ciata z podtozem.

Upadki sg jedng z powaznych przyczyn utraty sprawnosci.
Do wiekszosci upadkow dochodzi podczas wykonywania prostych czynnosci jak np. wstawanie,

siadanie, pochylanie sie czy chodzenie.

ZASADY ZAPOBIEGAJACE UPADKOM PODCZAS POBYTU
W ODDZIALE DLA PACJENTOW

s Uzywaj stabilnego obuwia na ptaskim obcasie

+« Unikaj sliskich i mokrych powierzchni

» Zwracaj uwage na pachofki ostrzegawcze wskazujgce na mokrg podtoge

% Przestrzegaj zalecen personelu ( zakazu chodzenia, nakazu chodzenia wg wyuczonego przez

rehabilitanta schematu )

« Jezeli masz trudnosci z poruszaniem sie, wychodzgc do toalety, pamietaj o kulach, balkoniku,

popros$ rehabilitanta, pielegniarke, rodzine , o pomoc

s Zachowaj ostroznos¢ podczas chodzenia w okolicy drzwi otwierajgcych sie na zewnatrz

% Podczas lezenia w t6zku nie wychylaj sie po przedmioty lezgce na podtodze, wezwij
dzwonkiem personel

» Podczas kagpieli w fazience korzystaj z dostepnego w oddziale wozka toaletowego lub wykonaj
kgpiel z pomocg 0sob trzecich

s W przypadku wystgpienia zawrotéw gtowy, powiadom pielegniarke lub rehabilitanta

« Po wypisie do domu w przypadku trudnosci z chodzeniem popros o wozek inwalidzki w celu

odwiezienia do samochodu .



ZAPOBIEGANIE UPADKOM W DOMU

Sprawdz swoje otoczenie — zyj w bezpiecznym domu

s Usun dywaniki lezgce na $liskiej posadzce

« Zamontuj uchwyty w fazience i toalecie

+ Rozwaz zamontowanie brodzika z natryskiem

« Stosuj nasadke podwyzszajgcg na sedes

% Unikaj sliskiej lub nieréwnej powierzchni, podtogi , schodow

s Zamontuj wtasciwe oswietlenie

« W nocy oswietl pierwszy i ostatni stopien schodow

s Wyposaz mieszkanie w stabilne wygodne krzesto

% Miej telefon w miejscu tatwo dostepnym

« Miej potki dostepne bez nadmiernego schylania sie lub wspinania
* Uzywane rzeczy potdz na wysokosci od bioder do oczu

s Usun grube puszyste dywany

% Wykonuj kontrolne badanie wzroku

% Kontroluj swoje lekarstwa, uzywajgc lekow bez recepty, zapytaj farmaceute lub lekarza o skutki

uboczne, poniewaz niektore powodujg sennos¢ lub zawroty gtowy co sprzyja upadkom.



	ZAPOBIEGANIE UPADKOM W DOMU
	Sprawdź swoje otoczenie – żyj w bezpiecznym domu


