Szpital Wojewddzki w Poznaniu F-SZ.0-7 wyd1/21-06-2024

ZALECENIA DLA PACJENTA NA TEMAT ZAPOBIEGANIA UPADKOM PODCZAS POBYTU
W SZPITALU | SRODOWISKU DOMOWYM

Szanowny Pacjencie, Rodzino!

Upadki sg jedng z powazniejszych przyczyn utraty sprawnosci szczegdlnie u osdb starszych.
Do wiekszosci z nich dochodzi podczas wykonywania prostych czynnosci takich jak:

> wstawanie,

> siadanie,

» pochylanie sig,

» chodzenie.
Skutki upadkdéw bywajg powazne, sg nimi przede wszystkim ztamania ko$ci, niepetnosprawnos¢, lek.

Aby zmniejszy¢ ryzyko upadkéw srodowisku domowym nalezy przestrzegaé ponizszych wskazowek:

1. Nalezy nosi¢ odpowiednie obuwie — powinno by¢ petne, obejmujace catg stope, lekkie, tatwe
do ubrania, z podeszwag antyposlizgowa.

2. Usun z podtog dywaniki, chodniki, maty, ktére moga by¢ przyczyng potkniecia lub upadku (jezeli
stanowi to problem, podklej je za pomocg dwustronnej tasmy).

3. Zadbaj o wtasciwe wyposazenie mieszkania, ustaw pod Scianami state, stabilnie stojgce meble,
aby mogty by¢ oparciem.

4. Dostosuj meble do wzrostu starszej osoby, przedmioty codziennego uzytku umiescié
na odpowiedniej wysokosci, tak aby unikng¢ siegania po nie i schylania sie.

5. Dobrze oswietl schody, a na krawedziach stopni przymocuj tasme antyposlizgowa.

6. Zadbaj, aby krzesta i fotele byly stabilne i solidne, unikaj krzeset z kétkami. Siadajgc sprawdz,
czy swobodnie opierasz stopy o podtoze.

7. Zwrd¢ uwage na zwierzeta domowe, sprawdzaj, gdzie sg.

8. W nocy pozostaw $wiatto w przedpokoju lub zapalong lampke nocng. Warto zamontowac czujniki
ruchu na korytarzu lub w toalecie.

9. Przewody elektryczne chowaj pod meblami lub listwami przypodtogowymi.

10. Zamontuj dodatkowe uchwyty w fazience i toalecie.

11. Zainstaluj obok wanny lub w kabinie prysznicowej chropowate drazki lub uchwyty,
a dno wanny lub brodzika wytdz matg antyposlizgowa.

12. Jezeli nie mozesz dtugo staé¢ pod prysznicem lub masz problemy z wyjsciem z wanny, korzystaj
ze specjalnych krzesetek lub pomocy oséb drugich.

13. Unikaj Sliskich materiatéw (satynowa posciel, przescieradto) i zbyt dtugiej lub bardzo luznej
odziezy.

14. Nie przytrzymuj sie stojaka na reczniki, podstawki na mydto, pétek czy innych przedmiotéw, ktore
nie s na state zamontowane w Scianie.

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

16. Przy telefonie miej zapisane numery alarmowe napisane duzg czcionkg oraz do najblizszych,
ktorych chcesz, aby powiadomiono w razie wypadku.

17. Zawsze miej telefon w zasiegu reki.

18. Wykorzystuj sprzet zmniejszajacy ryzyko upadkdw: laski, kule, balkoniki.

19. Stosujac leki, nawet bez recepty nalezy zapytac farmaceute lub lekarza o skutki uboczne, poniewaz
niektdre z nich powodujg sennosé, zawroty gtowy, co sprzyja upadkom.

W przypadku upadku, jesli chcesz pomdc wstaé osobie po upadku, pamieta;j:

> unikaj dodatkowych urazéw u osoby, ktéra upadta
> nie narazaj siebie na urazy zwigzane z niesiong pomoca.
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1. Nie spiesz sie, niech osoba po upadku odpocznie tak dtugo jak potrzebuje, nie prébuj jej ,,na site”
od razu podnosic!

2. Uspokdj poszkodowang osobe i siebie - wezcie kilka wolnych, gtebokich wdechéw
i wydechow.

3. Sprawdz obrazenia - jezeli podejrzewasz, ze urazy sg powazne np. ztamanie kosci, otwarta rana,
uraz glowy, osobe poszkodowang okryj kocem pozostaw tam, gdzie jest
(w miejscu upadku) i wezwij karetke pogotowia (tel. 112 — bezptatny). Pozostan z nig do przyjazdu
karetki.

4. Jezeli nie doszto do powaznych obrazen i osoba poszkodowania nie zgtasza zadnych dolegliwosci
i moze z pomoca wstac, przystaw w jej poblize dwa solidne, stabilne krzesta (wazne, by osoba,
ktora upadta, wstata sama, mozesz jedynie udzielac¢ porad i pomadc jej odwrdcic sie na bok).

5. Jedno krzesto postaw w taki sposdb, aby siedzisko znalazto sie naprzeciw osoby poszkodowanej.

6. Pomodz uklekngé osobie po upadku, jezeli bolg jg kolana podtdz koc lub ztozony recznik.

7. Popros, aby oparta sie rekoma o siedzisko krzesta, wysuneta jedng noge do przoduy,
a stope postawita na podtodze.

8. Drugie krzesto postaw za osobg, popros, aby uniosta sie na rekach i nogach, a nastepnie usiadtfa
na krzesle za sobga. Asekuruj jg w siadaniu lub delikatnie podtrzymuj, pamietajac, by jej nie
podnosi¢ - powinna zrobi¢ to w miare mozliwosci sama. W trakcie tych czynnosci twoje plecy
powinny by¢ wyprostowane.

9. Pozostan z nig, az sie uspokoi i upewnisz sie, ze nic jej nie jest.
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