CO MOZESZ ZROBIC,
ABY ZAPOBIEC UPADKOM?

Ponizej prezentujemy kilka przyktadowych dziatan, ktore
pozwolg na zmniejszenie narazenia na upadki

1. ZADBAJ O FORME

Cwiczenia ogélnousprawniajace, wzmacniajace
miesnie, poprawiajace kondycje ruchowa

Wplywajg na caly organizm, powodujg wzmocnienie,
uelastycznienie i rozciggniecie migsni oraz doskonalg
zachowanie réwnowagi i ksztatujg umiejetnosci
wykonywania ruchow w szybkim tempie.

Zataczaj kota ramionami na zmiane wodzac oczami
za ruchem reki.

Unie$ jednoczesnie lewag reke i prawg noge. Powtdrz

zmieniajac reke i noge.

Unie$ piete jednej nogi i palce drugiej nogi na zmiane.

Cwiczenia poprawiajace koncentracje:

Celem jest stymulowanie proceséw poznawczych, dzieki nim
bedziesz:

o lepiej wykonywac czynno$ci zycia codziennego,

e nie przegapisz waznych terminow,

e unikniesz wielu chorob, urazéw i wypadkow

e wyczulony na sygnaly z otoczenia i wlasnego ciata,

o fatwiej wykonywat twiczenia fizyczne, oraz
przestaniesz wracac¢ kilkakrotnie do tych samych czynno$ci

1. Policz w my$lach ,do tytu” od 100 do 1.
2. Odliczaj w my$lach od 100 do 1 ale co trzy liczby, czyli
100, 97, 94, 91, itd.

Wigcej ¢wiczen znajdziesz na www.szpital-chrzanow.pl,
w zakfadce Strefa Pacjenta — Informacje prozdrowotne

2. BIERZ UDZIAL W ZAJECIACH SPOLECZNYCH
3. ZADBAJ O RUCH NA SWIEZYM POWIETRZU

4. ZADBAJ O ZDROWE ODZYWIANIE

5. ZADBAJ O PRZESTRZEGANIE ZALECEN

LEKARZA DOTYCZACYCH FARMAKOTERAPII

SZPITAL
% POWIATOWY
W CHRZANOWIE

Ulotka Informacyjna

Wskazowki dla Pacjentow
i ich Rodzin dotyczace
profilaktyki ryzyka upadkéow
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WsKAZOWKI DLA PACJENTOW
DOTYCZACE PROFILAKTYKI UPADKOW

Upadki to najczeSciej wystepujace zdarzenia
niepozadane. Wystepujg nie tylko w domu, ale
rowniez w szpitalu.

Dlatego przy przyjeciu do szpitala
NIE ZAPOMNIJ:

Podac lekarzowi informacji na temat dotychczasowych
upadkow i doktadnie opisa¢ towarzyszace im
okolicznosci.

Powiadomi¢ lekarza o wszelkich przyjmowanych
regularnie lekach, tacznie z preparatami ziotowymi, a
takze zazywanych doraznie lekach, dostepnych bez
recepty.

Udzieli¢ informacji dotyczacych sposobu poruszania
sie, wstawania, siadania oraz zwigzanych z tym
ktopotow.

Prze¢wiczy¢ w obecnosci pielegniarki korzystanie
z przycisku ,przywofywacza” i korzystaC z niego
w sytuacji wystgpienia zawrotow gtowy, zaburzen
rownowagi.

Dowiedzie¢ sie, gdzie znajduje sie wigcznik Swiatta,
aby w nocy z niego swobodnie skorzystaé.

Zawsze prosi¢ 0
pomoc - gdy sytuacja
tego wymaga lub
wystepujace }
ograniczenia P =

1.

W trakcie pobytu w szpitalu:

Nos stabilne obuwie na ptaskim obcasie z podeszwg
antyposlizgowa, stabilizujacg staw skokowy.

Unikaj sliskich i mokrych powierzchni.

Zwracaj uwage na znaki ostrzegawcze wskazujgce
mokrg podioge.

Korzystaj z uchwytow Sciennych,  taboretéw Ilub
pomocy 0s6b trzecich w trakcie kapieli pod prysznicem.

Przestrzegaj  zalecen  personelu  medycznego
dotyczacych zakazu samodzielnego chodzenia, zbyt
energicznego  schylania  sig, podnoszenia lub
wstawania z tozka.

Skorzystaj ze wskazowek fizjoterapeuty dotyczacych
nauki chodzenia i poruszania sie.

Trzymaj rzeczy z ktorych korzystasz blisko siebie.

Nie wychylaj sie po przedmioty, ktore znajdujg sie na
twoich

podiodze lub
mozliwosci.

szafce, poza zasiggiem

Po diuzszym lezeniu

w  tozku, wstawaj
stopniowo — najpierw @
usigdz nie

spuszczajagc ~ nodg, : ' i 7 :
\@ § &&\ ‘
‘V/ 1§

nastepnie powoli
opus¢ nogi, i jesli nic
si¢ nie dzieje wstan.

. Zachowa] ostroznos¢ podczas chodzenia w okolicy

drzwi otwierajacych sie na zewnatrz.

Korzystaj z: okularéw, laski, kuli, balkonika, wézka,
wszelkich uchwytéw, pomocy personelu w przypadku
trudno$ci z poruszaniem sie ilub przy zaburzeniach
rownowagi.
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Profilaktyka ryzyka upadku w domu

Zadbaj o wlasciwe wyposazenie mieszkania (ustaw pod $cianami state,
mocno stojace meble, aby mozna byto sie o nie wesprzec).

Rozmie$¢ przedmioty codziennego uzytku w taki sposob, aby przy ich
wyjmowaniu nie byto konieczne wchodzenie na stotki lub nadmierne
schylanie sie.

Unikaj stromych schodéw, ruchomych dywandéw i S$liskich nawierzchni
(wzmozenie bezpieczenstwa gtéwnie podczas czynnosci higienicznych).
Zadbaj, aby krzesta i fotele byty solidne i stabilne, wyposazone w oparcia, a
porecze zamocowane roéwnolegle do siedziska. Siadajac sprawdz czy
swobodnie opierasz obie stopy o podtoze.

Zainstaluj obok wanny lub w kabinie prysznicowej drazki o chropowatej
powierzchni, a dno wanny lub brodzika zabezpiecz wktadajac maty
antyposlizgowe.

Myj sie na specjalnych krzestach lub faweczkach - jesli nie potrafisz staé
dtugo pod prysznicem ani samodzielnie wyj$¢ z wanny.

Zamontuj dodatkowe uchwyty w fazience i toalecie. Rozwaz zastosowanie
barierek zabezpieczajacych przed wypadnigciem z tozka.

Zamontuj wiasciwe oS$wietlenie. Zamontuj wiaczniki Swiatta w sposob
umozliwiajacy natychmiastowy dostep po wejsciu do pomieszczenia, dobrze
o$wietl schody, a na krawedziach stopni przymocuj taSme antypoélizgowa.
Miej telefon w fatwo dostepnym miejscu.

Zwr6¢ uwage na dobdr wygodnego, lekkiego i antyposlizgowego (na
gumowej a nie plastikowej podeszwie) obuwia stabilizujgcego staw skokowy.
Wykorzystuj pomoce techniczne ograniczajace ryzyko upadkéw, takie jak:
laski, tréjnogi, podpdrki dwukotowe lub czteropunktowe (tzw. balkoniki).
Stosuj ochraniacze na stawy biodrowe.

Pamietaj o konieczno$ci powolnego przyjmowania pozycji pionowej po
leZzeniu lub dtuzszym siedzeniu oraz o wykonaniu przed wstaniem ruchéw
zginania i prostowania stop w dwoéch kierunkach — podeszwowym
i grzbietowym, w celu zmniejszenia ryzyka upadku wynikajacego z nagtego
spadku cinienia krwi po zmianie pozycji.

Popro$ o pomoc opiekuna w pokonywaniu barier architektonicznych, np.
progi, krawezniki.

Systematycznie kontroluj zaburzenia wzroku i stuchu — badaj kontrolnie
wzrok, prawidtowo koryguj wzrok (okulary).

Kontrola stosowanych lekarstw — pytaj farmaceute o skutki uboczne,
poniewaz niektore leki powodujg senno$¢ lub zawroty glowy, co sprzyja
upadkom.

Wyeliminuj czynniki stresujace (hatas, miganie obrazu TV).
Stosuj bogatg w wapn diete z dodatkiem witaminy D (zmniejsza ryzyko
ztaman)



