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ZASADY ZAPOBIEGANIA UPADKOM W DOMU

Szanowny Pacjencie,Pacjentko,Rodzino!

Upadki sq jedng z najczestszych przyczyn urazow wsrdd osob starszych. Wielu z nich mozna jednak unikngc,
wprowadzajgc proste zmiany w domu i codziennym funkcjonowaniu. Czynniki zewnetrzne i sSrodowiskowe
predysponujgce do wystgpienia upadkow zwiqgzane sq z otoczeniem, w ktorym przebywa pacjent.

PRZYCZYNY UPADKOW

1. Czynniki wewnetrzne wynikajgce ze stanu chorobowego pacjenta, zaburzen w obrebie organizmu czy wieku,

spowodowane s3:

e Uposledzeniem wzroku wywotanym réznymi chorobami powodujgcymi obnizenie adaptacji do ciemnosci i
ostrego $wiatta, widzenia przestrzennego

e Zmianami inwolucyjnymi usposabiajgcymi ludzi starszych do upadku; dotyczg narzgddw zmystu, ktére biorg
udziat w kontroli postawy ciata: wzroku, réwnowagi, stuchu, uktadu nerwowego i miesniowo-szkieletowego

e Zmianami w obrebie uktadu miesniowego polegajgcymi na zaniku komadrek miesniowych i ostabieniu sity
miesniowej

e Zaburzeniami rytmu serca

e Zawrotami gtowy

e Stanami udarowymi, ktére w réznym stopniu uposledzajg sprawnos$¢ motoryczng chorych

e Goraczka

e Omdleniami, hipotonia

e Niewydolnoscig kregowo-podstawng

e Zaburzeniami chodzenia

e Zatozonymi opatrunkami gipsowymi, szynami

e Historig upadkdw czyli upadkami w przesztosci, ktére predysponuja do zwiekszonego ryzyka ponownych
upadkéw

e Kazda chorobg infekcyjng np. : nietrzymanie moczy, zapalenie drég moczowych, ktére pogarszajg stan
ogolny i sprawnosé pacjenta

e Dziataniem lekdw m.in. uspakajajacych, przeciwbdlowych, obnizajgcych cisnienie tetnicze krwi.

2. Czynniki zewnetrzne zwigzane z warunkami pobytu w szpitalu lub domu oraz otoczeniem chorego
predysponujgce do wystgpienia upadkow:
e Nieréwna, sliska podtoga
e Brak barierek, poreczy lub uchwytéw
e Stabe oswietlenie lub jego brak
e Brak balkonikéw, trojnogow, kul, itp.
e Pospiech przy wstawaniu lub chodzeniu.

SKUTKI UPADKOW — ZDROWOTNE (FIZYCZNE)

1. Urazy lekkie:

Sttuczenia, otarcia, zadrapania

Drobne rany

Bdle miesni lub stawdw.
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Urazy umiarkowane:

e Skrecenia i zwichniecia

Rany wymagajgce zaopatrzenia chirurgicznego

e Krwiaki i obrzeki.

Urazy ciezkie:

e Ztamania — szczegdlnie szyjki kosci udowej, koriczyn, zeber

e Urazy gtowy np. wstrzgsnienie mézgu

e Krwawienia wewnetrzne

e Urazy kregostupa

e Uszkodzenia narzagdéw wewnetrznych.

Powiktania zdrowotne:

e Ograniczenie mobilnosci

e Dtugotrwaty bdl

e Pogorszenie sprawnosci funkcjonalnej

e Odlezyny spowodowane unieruchomieniem

e Zakrzepica zyt gtebokich

e Infekcje np. zapalenie ptuc

e Wydtuzenie hospitalizacji i rekonwalescencji.

SKUTKI UPADKOW — PSYCHOLOGICZNE

Lek przed kolejnym upadkiem

Spadek poczucia bezpieczenstwa

Nieche¢ do samodzielnego poruszania sie

Obnizenie nastroju, depresja

Utrata zaufania do wtasnego ciata i mozliwosci.
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SKUTKI UPADKOW — SPOLECZNE | FUNKCJONALNE

Utrata samodzielnosci w codziennych czynnosciach
Zwiekszone zapotrzebowanie na pomoc personelu lub rodziny
Ograniczenie aktywnosci fizycznej i spotecznej

Ryzyko trwatej niepetnosprawnosci.

W CELU ZMINIMALIZOWANIA RYZYKA UPADKU W DOMU NALEZY PRZESTRZEGAC NASTEPUJACYCH ZASAD:

ZADBAJ O BEZPIECZNE OTOCZENIE

1. Oswietlenie:

upewnij sie, ze wszystkie pomieszczenia sg dobrze oswietlone a wigcznik Swiatta jest fatwo dostepny
warto zastosowac lampki nocne lub oswietlenie w korytarzu i na schodach.

2. Podtogi:

Nalezy usungc grube, puszyste dywany oraz dywaniki lezgce na sliskiej podtodze
Dywany i chodniki gtadkie przyklej tasma antyposlizgowa

W miare mozliwosci unikaj sliskiej lub nieréwnej powierzchni podtogi i schodéw
Natychmiast wycieraj rozlang wode

Unikaj luznych kabli i przedmiotéw na podtodze.



3. Schody:
e Pomocne bedzie zamontowanie solidnych poreczy po obu stronach
e Zapewnij dobre oswietlenie stopni
e Uzyj mat antyposlizgowych
4. ‘tazienka:
e Pomocne bedzie zamontowanie dodatkowych uchwytéw w tazience i toalecie
e Rozwaz zamontowanie w tazience brodzika z natryskiem (jezeli tazienka wyposazona jest jedynie w
wanne)
e Pomocne bedzie umieszczenie pod prysznicem taboretu kgpielowego lub zamontowanie sktadanego
krzesetka oraz uzywanie w wannie lub w brodziku maty antyposlizgowej
e Zalecane jest zastosowanie naktadki podwyzszajgcej sedes
5. Pokdj i kuchnia:
e Zadbaj o petne obuwie domowe, nie zaleca sie obuwia bez piet, np. klapki
e Rozwaz zastgpienie niskich foteli stabilnymi, wygodnymi krzestami
o Telefon umiesé w fatwo dostepnym miejscu
e Poétki meblowe powinny znajdowac sie w pozycji nie wymuszajgcej nadmiernego schylania sie czy
wspinania
e Uzywane rzeczy ktadZ na wysokosci od bioder do oczu.

ZADBAJ O ZDROWIE | SPRAWNOSC

1. Wazrokistuch
e Skontaktuj sie z lekarzem jezeli zauwazysz, ze masz trudnosci z rGwnowaga
e Dbaj o regularne kontrole wzroku i stuchu

2. Leki
e Warto zapoznad sie ze skutkami ubocznymi przyjmowanych lekarstw — niektére leki bez recepty
powodujg sennosc lub zawroty gtowy, co sprzyja upadkom
e Nie zmieniaj samodzielnie dawek przyjmowanych lekow

3. Aktywnos$é fizyczna
e W miare mozliwosci regularnie wykonuj ¢wiczenia poprawiajace réwnowage i site miesni, np.
spacery, gimnastyka.

BEZPIECZNE ZACHOWNIA NA CODZIEN

Wstawaj powoli z t6zka lub krzesta

Uzywaj obuwia z antyposlizgowa podeszwa

Zawsze miej przy sobie telefon bgdz system alarmowy
Jesli czujesz zawroty gtowy — usigdzZ i odpocznij

Jesli potrzebujesz uzywaj laki, kul badz balkonika.
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CO ZROBIC GDY DOJDZIE DO UPADKU?

1. Zachowaj spokdj i ocen, czy mozesz sie podnies¢
2. Jesli nie mozesz sie podnie$¢ zawotaj pomoc lub uzyj urzadzenia alarmowego
3. Po kazdym upadku skontaktuj sie z lekarzem, nawet jesli nie ma widocznych urazéw.



PAMIETAJ !
Zapobieganie upadkom to dbatos$¢ o twoje bezpieczenstwo i niezaleznos¢.

Proste zmiany moga znaczgco zmniejszyc ryzyko urazéw.

Sporzadzit: Petnomocnik ds. Jakosci
Zatwierdzam do stosowania: Dyrektor ds. Medycznych



