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PO OPUSZCZENIU SZPITALA ZADBAJ O SWOJE BEZPIECZENSTWO W DOMU

PRZYCZYNY ZWIEKSZAJACE RYZYKO UPADKU

PRZYCZYNY WEWNETRZNE ZWIEKSZAJACE RYZYKO UPADKU

Uposledzenie ruchomosci stawow oraz sprawnosci
miesni- utrzymuj aktywnosc fizyczng dostosowana do twoich mozliwosci.

Zaburzenia widzenia- badaj regularnie wzrok,
nos okulary.

Nagly spadek cisnienia krwi - zanim wstaniesz z f6zka usiadz,
opusc nogi poza obreb f6zka, odczekaj chwile i dopiero wstan.

Choroba podstawowa (schorzenia neurologiczne, sercowo- naczyniowe, [+
choroby narzgdu ruchu, choroby metaboliczne etc.)- regularnie sie badaj,

utrzymuj kontakt z lekarzem POZ, zgtaszaj niepokojace zmiany, o hm
kontroluj i stosuj zalecenia lekarza co do postepowania w chorobie —
podstawowej.

PRZYCZYNY ZEWNETRZNE ZWIEKSZAJACE RYZYKO UPADKU

Brak aktywnosci fizycznej- zaleca sie wykonywac 30 minut 30 -
aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci minimum 5 razy L
w tygodniu (najlepiej codziennie). Proponowane formy aktywnosci to N

spacer, taniec, plywanie, gimnastyka. N

Nieodpowiednie wyposazenie mieszkania - wyposazenie mieszkania jest
jednym z kluczowych elementow prewencji upadku.

Nieodpowiednie obuwie- zadbaj o obuwie na ptaskim obcasie

z antyposlizgowa powierzchnia, stabilnego w obrebie kostki,
dobierz odpowiedni rozmiar buta (zasada dotyczy obuwia domowego
jak i uzywanego na zewngtrz).

Nieodpowiednio dobrana odziez- odziez nie powinna by¢ zbyt luzna,
dobierz odpowiednia dfugos¢ nogawki spodni.

PRZYSTOSOWANIE MIESZKANIA JAKO PREWENCJA UPADKU

Usun z otoczenia wszelkie zbedne przedmioty.

Nie umieszczaj nowych przedmiotow na trasie statego
poruszania sie (z przyzwyczajenia mogg o nich
zapomniec i sie o nie potkngc).



Potki meblowe powinny byc¢ dostepne bez nadmiernego schylania sie
czy wspinania, uzywane rzeczy najlepiej uktada¢ na wysokosci od bioder
do oczu, zwrdci¢ uwage, aby meble nie staty na szlakach komunikacyjnych.

Krzesta i fotele - powinny by¢ tak dobrane, aby osoba ktora na nich
siedzi opierata obie stopy na podfozu, przy kolanach zgietych do kata

90 stopni.
Usun dywany, zwlaszcza te ozdobione fredzlami, majace tendencje J
do zawijania sie, slizgania. AR A . , 2

Oprocz oswietlenia gldownego zadbaj o oswietlenie punktowe- L
pomocne w zacienionych miejscach oraz oswietlenie nocne
ufatwiajace dotarcie np. do toalety. - H

Zlikwiduj progi miedzy pomieszczeniami. y/ / J 1 4 \ \\

Zastosuj odpowiednie porecze na schodach oraz odpowiednio je
doswietl, zastosuj tasmy antyposlizgowe na stopnie.

Jezeli to mozliwe zamontuj udogodnienia w fazience i toalecie, uzywaj
specjalnych krzesetek i taboretow podczas kapieli, zastosuj
maty antyposlizgowe.
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ZADBAJ O SIEBIE NA DWORZE

Odpowiednie obuwie - pamietaj aby bylo ono wygodne, dopasowane,
na ptaskim obcasie z podeszwa antyposlizgowa.

Urzadzenia pomocnicze - korzystaj z udogodnien, sprzetu pomocniczego
- laski, chodzika, tréjnogu etc. utatwiajace poruszanie.

Urzadzenia mobilne- nos zawsze przy sobie telefon komorkowy,

korzystajac ze sprzetu utatwiajacego wezwania pomocy w sytuacji upadku
np. opaska SOS dla seniora, ktéra ulatwia komunikacje z rodzing lub
wezwanie pomocy.

KONSEKWENCJE UPADKU PRZYDATNE STRONYINTERNETOWE

WWW.PACJENT.GOV.PL

o ZtAMANIE WWW.PZH.GOV.PL

PRZYDATNE LINKI INTERNETOWE
e URAZ np. sttuczenia

HTTPS://PACJENT.GOV.PL/ZAPOBIEGAJ/URAZY-1-UPADKI-OSOB-
STARSZYCH

HTTPS://WWW.PZH.GOV.PL/WP-CONTENT/UPLOADS/2019/01/PLAKAT-
UPADEK.PDF

e ZESPOL POUPADKOWY spadek aktywnosci po doznanym

upade7 strach i |@k przed k0|eJnym Upadklem I €80 CONTENT/UPLOADsl_}zgig}gg\/ll\\zvxyr'gé&fﬁE/bpt}}évAvghNE-DLAOSOB-GO-
konsekwencjami.

WWW-ALL.PDF


https://www.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2019/01/PLAKAT-UPADEK.pdf
https://www.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2019/01/PLAKAT-UPADEK.pdf
https://www.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2018/11/Urazy-raport.pdf?fbclid=IwAR2pNl4BiNwOE_buq5xldNcXRgW5T4fv9kozqDXB1VNtM0hkfRt2ywjCE14
https://www.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2018/11/Urazy-raport.pdf?fbclid=IwAR2pNl4BiNwOE_buq5xldNcXRgW5T4fv9kozqDXB1VNtM0hkfRt2ywjCE14

POSTEPOWANIE W SYTUACJI WYSTAPIENIA UPADKU W DOMU

m SPRAWDZ CZY NIE DOZNALES URAZU
Czy mozesz sie ruszac?
Czy cos Cie boli?
Czy krwawisz?

Jesli TAK sprobuj zatamowac krwawienie (chocby elementem odziezy).
Staraj sie jak najmniej poruszac, jesli czujesz bol zwigzany z urazem.

WEZWL POMOC

Zawotlaj opiekuna lub innego lokatora. Jesli nie mozesz sie
samodzielnie podnies¢ - krzycz lub w inny sposéb zwrdc¢ na siebie
uwage (uderzaj twardym przedmiotem o kaloryfer, stukaj w podfoge

itp.).

|:| JEZELI MOZESZ SIE SWOBODNIE PODNIESC
Postaraj sie zrobic to korzystajac z pomocy np. laski, chodzika
lub innego przedmiotu, ktory pozwoli Ci zrobic to stabilnie
i bezpiecznie.

m USIADZ, POLOZ SIE ODPOCZNIJ

m W RAZIE POTRZEBY ZADZWON PO POMOC
Jesli odczuwasz silny bol po upadku lub masz dusznosci,
bol lub dyskomfort w klatce piersiowej, ostabienie potowy ciata
lub inne niepokojace objawy- zadzwon pod numer telefonu 112.

I] POWIADOM O KAZDYM UPADKU
Zawsze powiadom o zdarzeniu swoja rodzine/ opiekuna i swojego
lekarza (nawet jesli w trakcie upadku nie doszto do utraty
przytomnosci i obrazen ciata).

Dziat Jakosci i Bezpieczenstwa Opieki nad Pacjentami
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