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PROFILAKTYKA RYZYKA UPADKOW W DOMU I W SZPITALU

PORADNIK DLA PACJENTA I ICH RODZIN

SZANOWNY PACJENCIE, PACJENTKO, RODZINO

UPADEK - (sytuacja, w ktoérej nastgpitlo gwaltowne, niezamierzone zetknigcie ciata z
podtozem), to zdarzenie niepozadane, do ktérego dochodzi najczesciej w  wyniku
jednoczesnego zadzialania wielu niekorzystnych czynnikow.
Do wigkszosci upadkow dochodzi podczas wykonywania prostych czynnosci jak np.:

e WStawanie,
e Siadanie,
e pochylanie,

e chodzenie.

PRZYCZYNY UPADKOW:

-wewnetrzne- zwigzane ze sStanem chorobowym pacjenta, zaburzeniami w obrebie
organizmu, wiekiem wynikajace z:
e zmian inwolucyjnych usposabiajacych ludzi starszych do upadku,

e upo$ledzenia wzroku wywotanego réznymi chorobami, ktore powoduja obniZenie
adaptacji do ciemnosci 1 ostrego $wiatta, widzenia przestrzennego,

e zmian (zwlaszcza u 0s6b starszych) w obrgbie uktadu mig$niowego, ktore polegaja na
zaniku komorek mie§niowych, ostabieniu sity migsniowe;,

chor6b neurologicznych (stany udarowe, ktore w roéznym stopniu uposledzajg
sprawnos¢ motoryczng, choroba Parkinsona),

e chorob uktadu sercowo — naczyniowego (zaburzenia rytmu serca, choroba
niedokrwienna serca ),

e chorob zwigzanych z metabolizmem (anemia, cukrzyca — zwlaszcza hipoglikemia),
e chordb psychicznych (depresja, stany lekowe, otgpienie),

e niewydolnosci kregowo — podstawnej,
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probleméw z narzadem ruchu (choroba zwyrodnieniowa stawow, zapalenia,
znieksztalcenie stawow),

zatozonych opatrunkéw gipsowych,
upadkow w przesztosci, ktore predysponujg do ryzyka upadku,

kazdej choroby infekcyjnej, ktéora pogarsza stan ogdlny i1 sprawnos$é pacjenta.

-zewnetrzne- zwigzane z otoczeniem w ktorym pacjent przebywa wynikajace z:

braku porgczy, uchwytow,
nierownej, $liskiej podtogi,
nieprawidlowego o$wietlenia,

braku balkonikow, itp.

KONSEKWENCJE UPADKOW:

stluczenia,

ztamania (niebezpieczne sg zwlaszcza ztamania miednicy, kosci udowe;),
pogorszenie jakosci zycia,

lgk przed kolejnym upadkiem,

urazowe uszkodzenie mozgu.

PROFILAKTYKA UPADKOW:

zadbaj o form¢ — ¢wiczenia, treningi chodu,
stosuj bogata w wapn diete z dodatkiem witaminy d (zmniejszysz ryzyko ztamania),
badaj kontrolnie i prawidlowo protezuj wzrok (okulary),

zadbaj o odpowiednie o$wietlenie (Swiatlo nie powinno razi¢, punktowo doswietlaj
miejsca, gdzie szczegolnie czesto przebywasz),

unikaj nagtych zmian $wiatla, przechodzac ze Swiatla do ciemnosci lub w drugg strone
zatrzymaj si¢ dajac czas oczom na dostosowanie si¢ do zmiany,

no$ wygodne, stabilne obuwie,
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zorganizuj pomoc w domu przy kapieli, ubieraniu sig,

korzystaj z akcesoriow pomocniczych (laski, tréjnogi, balkoniki, maty antyposlizgowe
w tazience, itp.) zmniejszajacych ryzyko upadkow,

dostosuj mieszkanie (zamontuj porgcze przy schodach, usun progi, kable z podtogi),
rozmies$¢ przedmioty codziennego uzytku w taki sposéb w bliskim zasiegu,

zwro¢ uwage na skutki uboczne stosowanych lekéw, poniewaz niektore moga
powodowac sennos¢, zawroty glowy, co sprzyja upadkom.

ZASADY ZAPOBIEGANIA UPADKOM PODCZAS POBYTU W SZPITALU:

uzywaj stabilnego obuwia na plaskim obcasie z podeszwa antyposlizgowa, unikaj
$liskich i mokrych powierzchni,

zwracaj uwage na znaki ostrzegawcze wskazujace mokra podloge,

przestrzegaj zalecen personelu (zakazu chodzenia, nakazu chodzenia wg wyuczonego
przez rehabilitanta schematu),

w przypadku wystapienia zawrotéw glowy powiadom personel medyczny,

jezeli masz trudno$ci z poruszaniem si¢, wychodzac pamigtaj o kulach, balkoniku;
popros personel medyczny, rodzing o pomoc,

zachowaj ostrozno$¢ podczas chodzenia w okolicy drzwi otwierajacych si¢ na
zewnatrz,

trzymaj rzeczy, z ktorych korzystasz blisko siebie,

podczas lezenia w 16zku nie wychylaj si¢ po przedmioty lezace na poditodze, wezwij
dzwonkiem personel,

po dtuzszym lezeniu w 16zku, wstawaj z t6zka stopniowo (usiadz, opus¢ nogi, powoli
wstan),

podczas kapieli w tazience korzystaj z dostgpnego w oddziale sprzetu pomocniczego
lub wykonaj kapiel z pomocg innych osob (pielegniarka, rodzina itp.),

w przypadku trudnosci z chodzeniem po wypisie popros o wozek inwalidzki, ktory
utatwi dotarcie do $rodka transportu.

Opracowat: Naczelna Pielegniarka Szpitala mgr Aleksandra Ludwiczak
Zatwierdzif: Naczelna Pielegniarka Szpitala mgr Aleksandra Ludwiczak
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