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Y Szpital PROFILAKTYKA RYZYKA UPADKOW

SZANOWNY PACJENCIE, PACJENTKO, RODZINO

Upadki sg jedng z powaznych przyczyn utraty sprawnosci, szczeg6lnie wsrdéd oséb
starszych. Do wiekszosci upadkéw dochodzi podczas wykonywania prostych czynnos$ci np:
wstawanie, siadanie, pochylanie sie czy chodzenie.

Przyczyny upadkéw mozna podzieli¢ na:

PORADNIK DLA PACJENTOW I ICH RODZIN

=  wewnetrzne - wynikajace ze stanu chorobowego pacjenta, zaburzen w obrebie organizmu,

wieku oraz czynniki

= zewnetrzne - zwigzane z warunkami pobytu w szpitalu lub domu.
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ZAPOBIEGANIE UPADKOM I URAZOM PODCZAS POBYTU W SZPITALU

PROFILAKTYKA RYZYKA
UPADKOW PACJENTOW
PODCZAS POBYTUW
SZPITALU

Uzywaj stabilnego obuwia na
ptaskim obcasie,

Unikaj $liskich i mokrych
powierzchni,

Zwracaj uwage na znaki
ostrzegawcze wskazujace
mokrapodtoge,

Przestrzegaj zalecen personelu
(zakazu chodzenia, nakazu
chodzenia wg wyuczonego

przez rehabilitanta schematu),

Jezeli masz trudnosci z
poruszaniem sie, wychodzac
do toalety pamietaj o kulach,

balkoniku, popro$
rehabilitanta, pielegniarke,
rodzine o pomoc,

Zachowaj ostroznos$¢ podczas
chodzenia w okolicy drzwi
otwierajacych sie na zewnatrz,

Podczas lezenia w t6zku nie
wychylaj sie po przedmioty
lezace na podlodze, wezwij
dzwonkiem personel,

Podczas kapieli w tazience
korzystaj z dostepnego w
oddziale wézka toaletowego
lub wykonaj kapiel z pomoca
innych oso6b ( pielegniarka,
rodzina itp),

W przypadku wystapienia
zawrotdéw gtowy powiadom
pielegniarke,

Po dtuzszym lezeniu w t6zku,
wstawaj z 16zka stopniowo tj:
usigdz na t6zku, opusé nogi,
powoli wstan.

W przypadku trudnosci z
chodzeniem po wypisie popros
o wozek inwalidzki w celu
odwiezienia do samochodu.
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PROFILAKTYKA RYZYKA UPADKOW

ﬂ' ZAPOBIEGANIE UPADKOM W DOMU

PORADNIK DLA PACJENTOW I ICH RODZIN

Usun zbedne rzeczy, przedmioty,
ktére moga by¢ przeszkodami,

Trzymaj przedmioty, ktérych
czesto uzywasz w miejscach tatwo
dostepnych, do ktérych mozesz
siegnac¢ bez wspinania sie, zawsze
zamykaj szafki i szuflady, aby sie
nie potkng¢ I nie przewrdcic sie,

Pozbadz sie podartych,
pofatdowanych dywanikéw,
chodniczkéw i mat,

Meble w pomieszczeniach miej
stabilne, fotele i krzesta z
poreczami, wydtuzone do przodu,
abys$ mogt sie bezpiecznie o nie
wesprze¢, unikaj krzeset z kétkami
i niestabilnymi nogami,

Unikaj $liskiej, mokrej i
wypastowanej podtogi, utrzymuj
sucha podtoge po kapieli, zastosuj
mate antyposlizgowa, zabezpiecz ja
tak, aby zmniejszy¢ ryzyko
potkniecia sie o nia,

Usun meble z miejsc utrudniajacych
przejscie, nie zastawiaj korytarzy,

Dbaj o umiarkowane ogrzewanie
(nie moze by¢ ani zbyt chtodno ani
zbyt goraco),

Przewody elektryczne chowaj pod
meblami lub listwami
przypodtogowymi,

Zwro6c¢ uwage na zwierzeta
domowe, sprawdz gdzie one sg,

Przy telefonie trzymaj numery
alarmowe napisane duza czcionka,

Zawsze miej telefon w zasiegu reki,
uzywaj przenosnego telefonu i miej
przy sobie

W nocy pozostaw wiagczone swiatto
w przedpokoju,

Ogranicz o$lepiajace Swiatto
stoneczne za pomoca zaston lub
zaluzji okiennych,

Kontroluj swoje lekarstwa,
uzywajac lekdw bez recepty,
zapytaj farmaceute lub lekarza o
skutki uboczne, poniewaz niektére
powoduja sennos¢ lub zawroty
glowy, co sprzyja upadkom.

Popros$ bliskich o asystowanie w
czasie kapiel, w wannie lub w
kabinie prysznicowej pot6z na state
mate antyposlizgowa, jesli mimo to
nie czujesz sie pewnie zastosuj
podczas kapieli krzesto lub
siedzisko kapielowe, reczny zestaw
prysznicowy,

Nigdy nie przytrzymuj sie stojaka
na recznik, podstawki na mydto,
potek, czy innych przedmiotow,

ktdre nie s3 wmontowane w $ciane,

Zainstaluj podwyzszony sedes,

Nie zamykaj sie w tazience, drzwi w
tazience powinny by¢ otwierane na
zewnatrz(osoba, ktdra przewrdci
sie w tazience najczesciej blokuje
drzwi swoim ciatem),

Wstawaj powoli po siedzeniu lub
leZeniu, posiedZ na brzegu l6zka,
krzesta do czasu, gdy poczujesz, ze
juz nie kreci ci sie w glowie,

Zwieksz os$wietlenie, ale uzywaj
abazuréw, aby zmniejszy¢ ostrosé¢
Swiatta, zamontuj nocne lampki,

Unikaj $liskich materiatéw
(satynowe poSciele, kotdry i
przescieradta), zbyt dtugiej lub zbyt
luznej odziezy
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