Profilaktyka ryzyka upadkow
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Upadki s3a jedna z powaznych przyczyn utraty sprawnosci,
szczegblnie wsrdéd osdéb starszych. Upadek to zdarzenie
niepozgdane, do ktdorego dochodzi najczesSciej w wyniku
jednoczesnego zadziatania wielu niekorzystnych czynnikéw. Do
wiekszosci upadkédw dochodzi podczas wykonywania prostych
czynnosci np.: wstawanie, siadanie, pochylanie sie czy
chodzenie.

® Biog

Przyczyny upadkéw mozna podzielié na:

- wewnetrzne — wynikajgce ze stanu chorobowego pacjenta,
zaburzen w obrebie organizmu, wieku

= zewnetrzne — zwigzane z warunkami pobytu w szpitalu lub
domu

Czynniki wewnetrzne wynikajace ze stanu zdrowia:

= stabsze funkcjonowanie narzgddéw zmystéw biorgcych udziat
w kontroli postawy: wzroku, stuchu, réwnowagi, uktadu
miesniowego i nerwowego

= choroby neurologiczne - choroba Parkinsona, stany
poudarowe, 1inne schorzenia powodujgce zaburzenia
sprawnosci motorycznej pacjenta

= zmieniona postawa ciata charakteryzujgca sie pochyleniem
do przodu i poruszanie sie drobnymi krokami

»upos$ledzenie wzroku bedgce nastepstwem chordb
powodujacych obnizenie adaptacji do ciemnosci, ostrego
Swiatta i widzenia przestrzennego

=choroby zwigzane =z narzadem ruchu - zapalenia,
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znieksztatcenia i zwyrodnienia stawdw

= zwigzane z chorobami uktadu krgzenia — zaburzenia rytmu
serca, choroba niedokrwienia serca, nadcisnienie

= zaburzenia otepienne, depresje, stany lekowe

= zaostrzenie choroby przewlektej (POCHP, astma)

= choroby o ostrym przebiegu (hipoglikemia, zapalenia
ptuc, niedokrwistosc)

» zatozone opatrunki

» upadki w przesztosci, ktére predysponuja do ryzyka
upadkéw

- kazda choroba, ktdéra pogarsza stan ogdélny pacjenta i
jego sprawnos¢ ruchowag

Czynniki zewnetrzne zwigzane ze S$rodowiskiem i otoczeniem
pacjenta:

» Sliskie lub nierdéwne powierzchnie

» 2le dobrane obuwie

- brak sprzetu pomocniczego np. balkonikéw
» brak poreczy, uchwytéw

» nieodpowiednie oswietlenie
 nieodpowiednie umeblowanie

ZAPOBIEGANIE UPADKOM PODCZAS POBYTU W SZPITALU
Przy przyjeciu do szpitala:

» podaj personelowi medycznemu informacje na temat
dotychczasowych upadkéw i doktadnie opisz towarzyszgce
im okolicznosci

 koniecznie powiadom personel medyczny o wszelkich
przyjmowanych regularnie lekach, +tacznie 2z lekami
dostepnymi bez recepty, preparatami ziotowymi, a takze

o tych zazywanych doraznie

=szczerze odpowiedz na pytania dotyczagce zakresu
poruszania sie, wstawania, ktopotdw z wutrzymaniem
rownowagi

-przedwicz w obecnosci pielegniarki korzystanie z
przycisku ,przywotywacza” (dzwonka) 1 korzystaj z



niego w sytuacji wystgpienia zawrotdéw gtowy, zaburzen
rownowagi
- dowiedz sie gdzie jest wytgcznik Swiatta

Personel:

» pomoze Ci w zadomowieniu sie i zadbaniu o bezpieczenstwo

wskaze droge do toalety, Twojej sali, punktu
pielegniarskiego

=oceni czy grozi Ci ryzyko upadku, porozmawia z Toba,
Twoja rodzing lub opiekunem na temat zmniejszenia ryzyka

Podczas pobytu w oddziale:

= uzywaj stabilnego obuwia, w odpowiednim rozmiarze, na
ptaskim obcasie, z podeszwg antypos$lizgowg, najlepiej
zapinanego na rzepy lub sznurowanego

= jesli uzywasz okulardéw lub aparatu stuchowego zabierz je
sobg do szpitala

» unikaj Sliskich i mokrych powierzchni, zwracaj uwage na
znaki ostrzegawcze wskazujgce mokrg podtoge

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

» jezeli masz trudnos$ci z poruszaniem sie wychodzgc z sali
chorych pamietaj o kulach, balkoniku, popros
pielegniarke, opiekunke, rehabilitanta lub rodzine

= zachowaj ostroznos¢ podczas chodzenia w okolicy drzwi
otwierajgcych sie na zewnatrz

» podczas lezenia w t6zku nie wychylaj sie po przedmioty
lezgce na podtodze, wezwij dzwonkiem personel

» podczas kapieli w tazience korzystaj z dostepnego w
oddziale sprzetu pomocniczego lub wykonaj kapiel w
obecnosci innych oséb (rodzina, opiekunka, pielegniarka)

= po dtuzszym lezeniu wstawaj z *dézka stopniowo — usiadz,
opus¢ nogi, posiedZ chwile, powoli wstan — w przypadku
trudnos$ci popros o pomoc personel lub rodzine

w przypadku zawrotéw gtowy powiadom natychmiast personel



medyczny

» pamietaj, ze meble szpitalne np. niektdére szafki
przyt6zkowe, majg kétka i mogg odjecha¢ — dlatego nie
stanowig bezpiecznego oparcia

» przed przeniesieniem sie na wdzek zawsze wcisnij hamulce
i sprawdZ czy podndézki sg podniesione

»miej blisko pod reka przedmioty czesto uzywane: okulary,
telefon, butelke z napojem

= pros o pomoc zawsze, gdy jej potrzebujesz

Przy wypisie ze szpitala:

»w przypadku trudnosci z chodzeniem popros$ o wézek
inwalidzki lub balkonik, ktéry utatwi Ci dotarcie do
Srodka transportu

Gdy jeste$s krewnym, opiekunem, odwiedzajacym:

» powiadom personel o wczesniejszych upadkach, jakie
przytrafity sie pacjentowi

=unikaj przestawiania mebli podczas wizyty, jezeli
korzystasz z krzeset, pamietaj, aby odstawi¢ je na
miejsce

= postaraj sie zabrac zbedne torby i przedmioty, aby nie
zajmowaty niepotrzebnie przestrzeni przy t6zku i na
szafce pacjenta

= powiadom personel o jakichkolwiek obawach dotyczgcych
bezpieczenstwa pacjenta

ZAPOBIEGANIE UPADKOM W SRODOWISKU DOMOWYM

Aby zmniejszy¢ ryzyko upadkéow w Srodowisku domowym nalezy
przestrzega¢ ponizszych wskazoéwek:

- zadbaj o forme — nie unikaj spaceréw, ¢éwiczen

= stosuj bogatg w wapn diete z dodatkiem witaminy D
(zmniejszysz ryzyko ztamania)

= usun z podtogi dywaniki, chodniki, maty, ktére moga byd
przyczyng potkniecia lub upadku

- zadbaj o wtasciwe wyposazenie mieszkania, ustaw pod



Scianami state, stabilne stojace meble, aby mogty by¢
oparciem

usun meble z miejsc utrudniajgcych przejscie, nie
zastawiaj korytarzy - usun zbedne przedmioty, progi,
ktére moga Ci przeszkadza¢ podczas chodzenia

no$ odpowiednie obuwie — powinno by¢ peine, obejmujace
catg stope, lekkie, *tatwe do ubrania, z podeszwa
antyposlizgowa

przedmioty codziennego uzytku umies¢ na odpowiedniej
wysokosci, tak aby unikngl siegania po nie i schylania
sie

zawsze zamykaj drzwi szafek i zasun szuflady, aby sie
nie potkna¢ i nie przewrdcic

dobrze oswietl schody, zamontuj porecze, na krawedziach
stopni przymocuj tasme antyposlizgowg

zadbaj, aby krzesta i fotele byty stabilne i solidne,
unikaj krzeset =z koétkami- siadajgc sprawdz, czy
swobodnie opierasz stopy o podtoze

zwr6¢ uwage na zwierzeta domowe, zanim wstaniesz
sprawdzaj gdzie sa

w nocy pozostaw Swiatto w przedpokoju lub zapalong
lampke nocna

przewody elektryczne chowaj pod meblami lub listwami
przypodtogowymi

zamotuj dodatkowe uchwyty w tazience i toalecie
zainstaluj obok wanny 1lub w kabinie prysznicowe]j
chropowate drgzki lub uchwyty, a dno wanny lub brodzika
wyt6z mata antyposlizgowa

jezeli nie mozesz diugo sta¢ pod prysznicem lub masz
problemy z wyjsciem z wanny, korzystaj ze specjalnych
krzesetek lub pomocy innych osdéb

nie przytrzymuj sie stojaka na reczniki, pétek czy
innych przedmiotdow, ktdre nie sg na state zamontowane w
§cianie

nie zamykaj sie w tazience, drzwi powinny by¢ otwierane
na zewngtrz (osoba, ktdéra przewrdci sie w %tazience
najczesciej blokuje drzwi swoim ciatem)



»unikaj $liskich materiatdéw (satynowa posSciel,
przescieradto) i zbyt dtugiej lub bardzo luznej odziezy

= zawsze miej telefon w zasiegu reki ze spisanymi numerami
telefondéw alarmowych

 korzystaj z akcesoridw pomocniczych (laski, tréjnogi,
balkoniki, maty antypo$lizgowe itp.) zmniejszajagcych
ryzyko upadkow

 kontroluj zazywane lekarstwa, sprawdzaj terminy
waznosci, skutki wuboczne dziat*ania leku (pytaj
farmaceuty lub lekarza), niektore leki moga powodowad
zawroty gtowy, sennosc

= systematycznie diagnozuj i lecz zaburzenia wzroku 1
stuchu, stosuj w razie potrzeby aparat stuchowy, okulary

=w stonecznie dni uzywaj zaston i rolet w oknach

» rozwaz zastosowanie barierek zabezpieczajgcych przed
wypadnieciem z t6zka

= przy zmianie pozycji po dtuzszym lezeniu lub siedzeniu
pamietaj o powolnym wstawaniu, przyjmuj pozycje pionowa
powoli, unikaj gwattownego wstawania

=popros o pomoc opiekuna w pokonywaniu barier
architektonicznych, np. progi



