PORADNIK
dla pacjenta

Profilaktyka
zapobiegania upadkom



Praktyczny poradnik co powinien wiedzie¢ pacjent, Przyczyny upadkow
rodzina i opiekunowie podczas pobytu w szpitalu

i we wiasnym otoczeniu aby zapobiegac¢ upadkom. o
Dzielimy na wewnetrzne

i zewnetrzne.

a. wewnetrzne - zwiazane
a e sg ze stanem chorobowym
00

pacjenta, zaburzeniami w odrebie organizmu oraz wiekiem. Zaliczamy do nich:

B Znaczne ostabienie funkcjonowania narzadéw zmystu, ktére biora udziat

Sytuacja, w ktdrej nastapito gwattowne, niezamierzone zetkniecie ciata z podtozem, w kontroli postawy czyli narzad stuchu, wzroku, réwnowagi oraz uktadéw
to zdarzenie niepozadane, do ktérego dochodzi najczesciej w wyniku jednoczesnego - migsniowego i nerwowego;
zadziatania wielu niekorzystnych czynnikéw. Wystepuje on nie tylko w domu B Réznego rodzaju choroby neurologiczne - np. choroba Parkinsona jak, réw-

i w najblizszym otoczeniu, ale rowniez w szpitalu. Upadki sg jedng z powaznych

- D ) niez stan po udarze mézgu, ktéry w znacznym stopniu uposledza sprawnosc
przyczyn utraty sprawnosci, szczegolnie wsréd oséb starszych.

motoryczng ;
Moga one prowadzi¢ do zespotu stresu pourazowego, wychtodzenia organizmu czy
odwodnienia. Towarzyszg mu rozlegte sttuczenia oraz ztamania kosci. W rezultacie
doprowadza to do niepetnosprawnosci i trudnosci w samoopiece i samopielegnacji.

Do wiekszosci upadkéw dochodzi podczas wykonywania prostych codziennych M Zwiazane z chorobami uktadu kraZenia - zaburzenia rytmu serca, nadcisnie-
czynnosci takich jak np.: nie, choroba niedokrwienna serca;

B Zmniejszenie sprawnosci wynikajacej ze zmiany postawy ciata, ktéra cechuje
sie pochyleniem do przodu i poruszaniem sie drobnymi krokami;

Zaostrzone choroby przewlekte (przewlekta obturacyjna choroba ptuc, astma);
Choroby o ostrym przebiegu (hipoglikemia, zapalenie ptuc, niedokrwisto$é);

B Uszkodzenie wzroku bedace nastepstwem choréb powodujacych obnizenie
adaptacji do ciemnosci, ostrego Swiatta i widzenia przestrzennego;

B Choroby zwigzane z narzadem ruchu - réznego rodzaju zapalenia, znieksztat-
cenia jak rowniez zwyrodnienia stawoéw;

Choroby psychiczne depresja, stany lekowe i otepienie;

Konieczno$¢ unieruchomienia konczyny w opatrunku gipsowym;

B Kazda choroba infekcyjna i nieinfekcyjna, ktéra pogarsza ogdlny stan
pacjenta i jego sprawnosc¢ ruchowa.

wstawanie/ chodzenie
siadanie

2 > X 4 / WOJSKOWY INSTYTUT MEDYCZNY 3
) \. PANSTWOWY INSTYTUT BADAWCZY




b. zewnetrzne - zwigzane sg ze $rodowiskiem i otoczeniem, w ktdrym pacjent

przebywa. S3 to:

Brak poreczy i uchwytéw;

Nieréwne powierzchnie;

Sliskie podtogi;

Nieodpowiednie oswietlenie;

Brak sprzetu pomocniczego - kule, laska, balkonik;

Nieprawidtowo dobrane obuwie

W szpitalu poinformuj personel medycznym:

B o dotychczasowych upadkach i okolicznosciach w jakich do nich doszto;
B o zawrotach gtowy, zaburzeniach réwnowagi - jesli takie u Ciebie wystepuja;

B o wszelkich przyjmowanych regularnie lekach rowniez o tych bez recepty,
preparatach ziotowych, a takze o lekach zazywanych doraznie;

B Czy zaobserwowate$ u siebie ospatosé, stabg koordynacje, dezorientacje -
moga byc to skutki uboczne przyjmowanych przez Ciebie lekdw;

B o problemach w poruszaniu sie, wstawaniu i ktopotach z utrzymaniem
rownowagi;

B o problemach ze stopami i nogami - jesli takie u Ciebie wystepuja;

Personel medyczny pomoze ci:

B zaadaptowac sie w nowym miejscu i zadbac¢ o Twoje bezpieczenstwo;

Pamietaj:

jesli na co dzien nosisz okulary lub aparat stuchowy zabierz je ze sobg do szpitala;

uzywaj obuwia stabilnego na ptaskiej, antyposlizgowej podeszwie w odpowiednim
rozmiarze, najlepiej zapinanego na rzepy lub wigzanego na sznurowadta;

jesli na co dzien przy chodzeniu korzystasz z kuli czy laski zabierz je ze sobg do szpi-
tala ( pamietaj sprzet pomocniczy trzeba podpisa¢ swoim imieniem i nazwiskiem);
trzymaj blisko siebie rzeczy z ktérych czesto korzystasz: telefon, okulary, butelke
z wodg;

podczas chodzenia zwracaj uwage na znaki ostrzegawcze, ktére informuja Cie
o sliskich i mokrych powierzchniach;

dzwonek miej zawsze na wyciggniecie reki, aby$ mogt wezwaé pomoc w razie potrzeby;

pierwsze wstanie z t6zka po zabiegu operacyjnym zawsze odbywa sie w obecnosci
personelu medycznego - NIGDY NIEROB TEGO SAM;

po dtuzszym lezeniu w tézku wstawaj powoli i stopniowo( usigdZ - opus¢ nogi
- sprawdz czy nie kreci ci sie w gtowie -powoli wstan)
PRZESTRZEGAJ ZALECEN PERSONELU ONE SA DLA TWOJEGO BEZPIECZEN-

STWA (zakazu chodzenia, nakazu chodzenia wedtug wyuczonego przez rehabilitanta
schematu);

majac trudnosci w poruszaniu sie, wychodzac z sali nie zapomnij o kuli lub balkoni-
ku - popros o pomoc pielegniarke, opiekunke, rehabilitanta lub rodzine;

nie wychylaj sie ztézka po przedmioty lezace na podtodze - WEZWIJ DZWONKIEM
PERSONEL

B pokaze droge do punktu pielegniarskiego, Twojej sali i toalety;
B wskaze gdzie jest wtacznik swiatta; B kapiac sie w tazience korzystaj z dostepnego sprzetu pomocniczego lub wykonaj taka
B pokaze jak réwniez przeé¢wiczy z Toba korzystanie z systemu przywotawczego kapiel korzystajac z pomocy (rodziny, opiekuna, pielegniarki);

(dzwonka); B w przypadku ztego samopoczucia, zwrotow gtowy - WEZWIJ PERSONEL
B Personel na podstawie obowigzujacej dokumentacji oceni czy grozi Ci MEDYCZNY;

ryzyko upadku. Razem z Tobg i Twoja rodzing omoéwi zasady bezpiecznego
poruszania sie.

zawsze zachowaj ostroznos$¢ przy drzwiach, a szczegdlnie otwierajgcych sie na
zewnatrz;

meble szpitalne np. szafki przytézkowe, przejezdne stoliki na positki maja kotka, ktére
moga odjechad i nie stanowig bezpiecznego oparcia;

Szpital

nie jest przestrzenia,

przed przeniesieniem sie na wozek zawsze wcisnij hamulce i sprawdz, czy podndézki

; sg podniesione;
ktora dobrze znasz tak

jesli przy wypisie ze szpitala masz problemy z chodzeniem popros o wézek inwa-
lidzki lub balkonik, ktéry na pewno utatwi dotarcie do srodka transportu;

B ZAWSZE POPROS O POMOC GDY JEST ONA POTRZEBNA
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jak swoj dom, wiec mozesz
potrzebowa¢ dodatkowej
pomocy podczas poruszania sie.




Rodzina, odwiedzajacy:

Jesli wiesz o wczesniejszych upadkach pacjenta - POINFORMUJ NAS;
Nie przestawiaj mebli podczas wizyty - jesli korzystasz z krzesta odstaw je na miejsce;

Pozabieraj wszystkie zbedne przedmioty i torby - Wazne aby pacjent miat prze-
strzen wokot swojego tozka i na szafce;

Jedli masz jakiekolwiek obawy dotyczace bezpieczeristwa pacjenta - PRZEKAZ NAM TO.

Twoj DOM jest przestrzenia, ktora znasz
- jednak sprawdz swoje otoczenie

i zyj bezpiecznie

Drogi pacjencie ponizej kilka wskazowek co mozesz zrobic
by zminimalizowa¢ spowodowanie upadku w swoim otoczeniu:

Zadbaj o siebie ( spaceruj, ¢wicz); w ten sposdb wzmacniasz swojg sprawnos¢ fizyczna.

Pamietaj o wprowadzeniu do diety produktéw zawierajacych biatko i wapn. Jedz pieczywo
petnoziarniste oraz warzywa i owoce (pomoze Ci to zmniejszy¢ ryzyko ztaman); zadbaj o pra-
widtowy poziom witamine D.

Woypijaj okoto 1,5 litra ptynéw dziennie. Ograniczenia dotyczg oséb z niewydolnoscig nerek.
Wykonuj kontrolnie badania wzroku i stuchu - stosuj w razie potrzeby okulary i aparat stuchowy;

Kontroluj zazywane leki ( sprawdzaj terminy waznosci i skutki uboczne - niektére leki moga
powodowac zawroty gtowy lub sennos¢);

Jesli masz ktopoty z poruszaniem sie korzystaj z laski, balkonika - zmniejszy to ryzyko upadku;

Przedmioty codziennego uzytku miej w bliskim zasiegu (telefon z zapisanymi numerami
alarmowymi);

Nos$ wygodne stabilne obuwie z podeszwg antyposlizgowsa;
Usun z podtogi wszelkie dywaniki, chodniki, maty - moga by¢ one przyczyng wypadku;
W miare swoich mozliwosci zadbaj o wtasciwe wyposazenie mieszkania:

e pod scianami ustaw stabilne meble, ktére mogg okazac sie podparciem;

e nie zastawiaj korytarzy zbednymi przedmiotami;

e umie$¢ przedmioty codziennego uzytku na odpowiedniej wysokosci - nie siegaj /
nie schylaj sie po nie;

e dostosuj meble w domu do wzrostu osoby w nim mieszkajacej;

e zawsze zamykaj drzwi szafek - zasuwaj szuflady;

e pamietaj aby krzesta i fotele byty stabilne - nie korzystaj

e 7z krzeset z kotkami;

e pochowaj wszystkie przewody elektryczne;

e zadbaj o prawidtowe oswietlenie schoddw, zamontuj niezbedne porecze;

e zamotuj dodatkowe uchwyty w tazience i toalecie - pamietaj réwniez o macie antyposli-
zgoweyj;

Nie tap sie przedmiotéw, ktére nie sg na state zamontowane w $cianie;

Unikaj nagtych zmian $wiattfa ( jasno - ciemno i odwrotnie) - daj swoim oczom czas na dosto-
sowanie sie do zmiany;

Nie zamykaj na klucz drzwi od tazienki;

W nocy zostaw zapalone $wiatto na korytarzu lub lampke nocng w pokoju;
Zanim wstaniesz rozejrzyj sie gdzie jest twoj zwierzak;

Unikaj gwattownego wstawania;

Zawsze popros$ o pomoc opiekuna w codziennych czynnosciach;

Przyczyna upadkéw moze by¢ zbyt dtuga lub bardzo luzna odziez. Unikaj rowniez sliskiej
bielizny poscielowej;

W stonecznym mieszkaniu stosuj systemy zacienienia okien aby zbyt ostre Swiatto nie oslepiato Cie.
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ul. Szaserow 128, 04-141 Warszawa
dyrekcja@wim.mil.pl
tel. 261 817 666

Informacja medyczna
czynna od poniedziatku do pigtku
(z wyjatkiem Swiat)

w godzinach 7.00 - 17.00



