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Poradnik dla pacjentéw i ich rodzin

|. ZAPOBIEGANIE UPADKOM W DOMU

- Porady praktyczne do wykorzystania w domu
Aby zminimalizowac ryzyko upadkéw w domu mozecie Panstwo wykorzysta¢ nastepujgce wskazowki:
1. Usun zbedne rzeczy, przedmioty, ktére moga byc¢ przeszkodami.
2. Trzymaj przedmioty, ktérych czesto uzywasz w miejscach tatwo dostepnych, do ktérych mozesz
siegnaC bez wspinania sie, zawsze zamykaj szafki i szuflady.
3. Pozbadz sie zbednych, pofatdowanych dywanikéw, chodniczkéw i mat.
4. Meble w pomieszczeniach miej stabilne, fotele i krzesta z poreczami, wydtuzonymi do przodu, abys
mogt sie bezpiecznie o nie wesprzeé, unikaj krzeset z kétkami i niestabilnymi nogami.
5. Unikaj sliskiej, mokrej i wypastowanej podtogi, utrzymuj suchg podtoge po kapieli, zastosuj mate
antyposlizgowa, zabezpiecz jg tak, aby zmniejszy¢ ryzyko potkniecia sie o nia.
6. Usun meble z miejsc utrudniajgcych przejscie, nie zastawiaj korytarzy.
7. Dbaj o umiarkowane ogrzewanie (nie moze by¢ ani zbyt chtodno ani zbyt goraco).
8. Przewody elektryczne chowaj pod meblami lub listwami przypodtogowymi.
9. Zwré¢ uwage na zwierzeta domowe, sprawdz gdzie one s3.
10. Zawsze miej telefon w zasiegu reki i numery alarmowe napisane duzg czcionka.
11. W nocy pozostaw witgczone Swiatto w poblizu siebie lub uzywaj nocnej lampki.
12. Ogranicz o$lepiajgce swiatto stoneczne za pomocg zaston lub zaluzji okiennych.
13. Kontroluj swoje lekarstwa, uzywajac lekéw bez recepty, zapytaj farmaceute lub lekarza o skutki
uboczne, poniewaz niektdre powodujg sennosc¢ lub zawroty gtowy, co sprzyja upadkom.
14. Popros kogos o asystowanie podczas kapieli, stosuj na state mate antyposlizgowa, jesli mimo to
nie czujesz sie pewnie zastosuj podczas kgpieli krzesto lub siedzisko kgpielowe.
15. Nigdy nie przytrzymuj sie niestabilnych przedmiotéw, ktére nie s3 wmontowane w Sciane.
16. Jesli masz mozliwos¢ zainstaluj podwyzszony sedes.
17. Nie zamykaj sie w fazience, drzwi powinny by¢ otwierane na zewnatrz (osoba, ktéra przewrdci sie
w tazience najczesciej blokuje drzwi swoim ciatem).
18. Wstawaj powoli po siedzeniu lub lezeniu, posiedz na brzegu tézka, krzesta do czasu, gdy
poczujesz, ze juz nie kreci ci sie w gtowie.
19. Dobierz obuwie z podeszwg antyposlizgowa, stabilizujgce staw skokowy, tatwe do zaktadania, lekkie.
20. Unikaj Sliskich materiatow (satynowe posciele, kotdry i przescieradta), zbyt dtugiej lub zbyt luznej
odziezy.

1. JAK SAMODZIELNIE WSTAC Z PODLOGI
1. Uspoko;j sie, ztap oddech, otrzasnij sie z szoku,
2. Sprawdz czy nie masz powaznych obrazen,
3. Jezeli odniostes obrazenia np. masz rane, ztamates kos¢ to musisz pozosta¢ tam gdzie jeste$
i wezwij pomoc (numer alarmowy — 112) i poczekaj na nig.
4. Jezeli nie odnioste$ obrazen, poszukaj stabilnego oparcia najlepiej fotela, przeczotgaj sie do niego,
przekreé na bok.



5. Chwy¢ rekoma fotel, podciggnij sie zmien pozycje na kleczaca.

6. Wysun jedno kolano, a stope oprzyj na podtodze.

7. Podciagnij sie na rekach i nogach unoszac posladki.

8. UsigdZ na fotelu. Odpocznij przed prébg poruszenia sie, mozesz odpoczgé w dowolnym momencie
(jesli nie uda sie tobie za pierwszym razem, odpocznij i sprébuj ponownie).

9. Poinformuj bliskich o zdarzeniu.

1. JAK POMOC WSTAC OSOBIE PO UPADKU
Chcesz pomédc wstac osobie po upadku, pamietaj: unikaj dodatkowych urazéw u osoby, ktdra upadta
i nie narazaj siebie na urazy zwigzane z niesiong pomoca.
1. Nie spiesz sie, niech osoba po upadku odpocznie tak dtugo jak potrzebuje, nie prébuj jej ,na site”
od razu podnosié!
2. Uspokdj osobe i siebie (weZcie kilka gtebokich wdechdéw i wolnych wydechéw).
3. Sprawdz obrazenia.
4. Przy podejrzeniu powaznych urazéw np. ztamanie kosci, rana otwarta — pozostaw osobe w miejscu
upadku, utdz jg jak najwygodniej, okryj kocem, wezwij pomoc (numer alarmowy — 112) poczekajcie
razem na pomoc.
5. Jezeli nie doszto do powaznych obrazen i osoba czuje, ze moze wsta¢, przystaw w jej poblize dwa
solidne, stabilne krzesta (fotele itp.).
Waine by osoba, ktora upadta, wstata sama, mozesz jedynie udziela¢ porad i pomodc jej odwrdcic
sie na bok.
6. Jedno krzesto (fotel itp.) postaw w taki sposdb, aby siedzisko znalazto sie na przeciw osoby
poszkodowanej.
7. Pomaz jej ukleknaé, jezeli bolg jg kolana podtdz recznik/kocyk.
8. Popros, aby oparta sie rekoma o siedzisko krzesta (fotela itp.), wysuneta jedng noge do przodu,
a stope postawita na podtodze.
9. Drugie krzesto (fotel itp.) postaw za osobg, popros aby uniosta sie na rekach i nogach, a nastepnie
usiadta na krzesle (fotelu itp.) za soba.
Asekuruj jg w siadaniu lub delikatnie pomoz jej usigé¢ pamietajac, by jej nie podnosi¢ — powinna
zrobic¢ to sama. W trakcie tych czynnosci twoje plecy powinny by¢ wyprostowane.
10. Pozostan z nig, az sie uspokoi i upewnisz sie ze nic jej nie jest.

IV. PROFILAKTYKA
1. Zadbaj o forme — ¢wiczenia, treningi chodu.
2. Stosuj bogatg w wapn diete z dodatkiem witaminy D (zmniejsza ryzyko ztaman).
3. Kontroluj swoje lekarstwa (takze te bez recepty) — sprawdzaj terminy waznosci, skutki uboczne ich
dziatania.
4. Badaj kontrolnie wzrok, prawidtowo protezuj wzrok (okulary).
5. Unikaj nagtych zmian swiatta, przechodzac ze $wiatta do ciemnosci lub w drugg strone zatrzymaj
sie dajgc czas oczom na dostosowanie sie do zmiany.
6. Nos odpowiednie obuwie, na ptaskiej, gumowej (nie plastikowej) podeszwie.

Opracowano na podstawie: 1. Kornelia Kedziora-Kornatowska Marta Muszalik, Pielegnowanie oséb w starszym wieku PZWL, 2018,
2. Elzbieta Rutkowska, Rehabilitacja i pielegnowanie oséb niepetnosprawnych, PZWL, 2018.



