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Poradnik dla pacjenta i ich rodzin
PROFILAKTYKA RYZYKA UPADKOW DLA PACJENTOW I ICH RODZIN,

CO POWINIEN WIEDZIEC PACJENT NA TEMAT ZAPOBIEGANIA UPADKOM PODCZAS POBYTU W
SZPITALU

UPADEK - (sytuacja, w ktorej nastgpito gwaltowne, niezamierzone zetknig¢cie ciala z podlo-
zem), to zdarzenie niepozgdane, do ktorego dochodzi najczesciej w wyniku jednoczesnego za-
dzialania wielu niekorzystnych czynnikow.
Do wigkszos$ci upadkéw dochodzi podczas wykonywania prostych czynnosci jak np.:

e wstawanie,

» siadanie,

e pochylanie,

» chodzenie.

Przyczyny upadkow to gtownie zaburzenia i ograniczenia ruchu wynikajace z niesprawnosci na-
rzadu ruchu; stan chorobowy pacjenta; zaburzenia w funkcjonowaniu organow zmystu: wzroku

i stuchu; wiek; dziatania uboczne lekow (np. nasennych, uspakajajacych), niepewnosc i brak samo-
dzielnosci (np. w zaburzeniach orientacji, splataniu myslenia, przy nieznajomosci nowego miejsca
pobytu), ale rowniez zagrozenia zewngtrzne, czyli ze strony otoczenia: brak lub nieodpowiednie
o$wietlenie, nieodpowiednie obuwie, $liskie powierzchnie podtog, stojace na drodze przedmioty

i drobne umeblowanie, stopnie oraz progi pomiedzy pomieszczeniami, brzegi dywanow, brak
uchwytéw i poreczy w miejscach, gdzie sa one niezbedne (fazienki, schody, dtugie korytarze),

a takze niespokojna muzyka lub oslepiajace efekty Swietlne

Przyczyny upadkow:
- WEeW Ht“! rene
zwigzane ze stanem chorobowym pacjenta, zaburzeniami w obrgbie organizmu, wiekiem

wynikajace z:
« zmian inwolucyjnych usposabiajacych ludzi starszych do upadku,

« uposledzenia wzroku wywotanego roznymi chorobami, ktore powodujg obnizenie adaptacji
do ciemnosci i ostrego Swiatla, widzenia przestrzennego,

e zmian (zwlaszcza u 0sob starszych) w obrebie uktadu miesniowego, ktore polegajg na za-
niku komorek miesniowych, ostabieniu sity miesniowej,

« choréb neurologicznych (stany udarowe, ktore w roznym stopniu uposledzaja sprawnosé
motoryczna, choroba Parkinsona),

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

o chorob zwiazanych z metabolizmem (anemia, cukrzyca — zwlaszcza hipoglikemia),
» chorob psychicznych (depresja, stany lekowe, otepienie),
« niewydolnosci kregowo — podstawnej,
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problemow z narzadem ruchu (choroba zwyrodnieniowa stawow, zapalenia, znieksztalcenie
stawow),

zalozonych opatrunkow gipsowych,
upadkow w przesztosci, ktére predysponuja do ryzyka upadku,

kazdej choroby infekcyjnej, ktéra pogarsza stan 0golny i sprawnos¢ pacjenta

- zewnetrzne

zwigzane z otoczeniem, w ktorym pacjent przebywa

wynikajace z:

braku porgczy, uchwytow,
nierownej, sliskiej podtogi,
nieprawidiowego oswietlenia,

braku balkonikow, itp.

WSKAZOWKI DLA PACJENTOW POZWALAJ ACE

NA OGRANICZENIE RYZYKA UPADKOW PRZY PRZYJECIU DO SZPITALA

Podaj lekarzowi informacje na temat dotychczasowych upadkow i doktadnie opisz towarzy-
szace im okolicznosci.

Koniecznie powiadom lekarza o wszelkich przyjmowanych regularnie lekach, tacznie z pre-
paratami ziolowymi, a takze o zazywanych doraznie, dostepnych bez recepty.

Odpowiedz na pytania dotyczace zakresu poruszania sie, wstawania, klopotow z utrzyma-
niem rownowagi.

Prze¢wicz w obecnosci pielegniarki korzystanie z przycisku "przywolywacza" i korzystaj
z niego w sytuacji wystapienia zawrotéw glowy, zaburzen rownowagi.

Dowiedz si¢ gdzie, jest wigcznik $wiatta, aby$ w nocy mogt z niego swobodnie skorzystag.

6. Pro§ o pomoc zawsze-gdy jej potrzebujesz

10.

11

12

Uzywaj stabilnego obuwia na ptaskim obcasie z podeszwa antyposlizgowa, unikaj sliskich i
mokrych powierzchni,

Zwracaj uwage na znaki ostrzegawcze wskazujace mokra podioge,

Przestrzegaj zalecen personelu (zakazu chodzenia, nakazu chodzenia Wg Wyuczonego przez
rehabilitanta schematu),

W przypadku wystapienia zawrotow glowy powiadom personel medyczny,

. Jezeli masz trudnosci z poruszaniem sig, wychodzac, pamigtaj o kulach, balkoniku; popro$

personel medyczny, rodzine o pomoc,

. Zachowaj ostroznos¢ podczas chodzenia w okolicy drzwi otwierajacych sie na zewnatrz,
13.
14.

Trzymaj rzeczy, z ktorych korzystasz blisko siebie,

Podczas lezenia w t6zku nie wychylaj si¢ po przedmioty lezace na podtodze, wezwij dzwon-
kiem personel,

. Po dtuzszym lezeniu w tozku wstawaj z tozka stopniowo (usiadz, opusc nogi, powoli

wstan),
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16. Podczas kapieli w lazience korzystaj z dostepnego w oddziale sprzetu pomocniczego lub

wykonaj kapiel z pomocg innych osob (pielegniarka, rodzina itp.),

17. W przypadku trudnosci z chodzeniem po wypisie popro$ o wozek inwalidzki, ktory utatwi

dotarcie do srodka transportu.

KONSEKWENCJE UPADKOW

sttuczenia,

zlamania (niebezpieczne s zwlaszcza zlamania miednicy, kosci udowej),
pogorszenie jakosci zycia,

lgk przed kolejnym upadkiem,

urazowe uszkodzenie mozgu.

PROFILAKTYKA UPADKOW

(]

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

zadbaj o odpowiednie oswietlenie ($wiatto nie powinno razié, punktowo doswietlaj miejsca,
gdzie szczegdlnie czgsto przebywasz),

unikaj nagtych zmian $wiatta, przechodzac ze $wiatta do ciemnosci lub w druga strone za-
trzymaj sig, dajac czas oczom na dostosowanie sig do zmiany,

nos wygodne, stabilne obuwie,

zorganizuj pomoc w domu przy kapieli, ubieraniu sie,

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

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

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