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INFORMACJA O ZALECENIACH MAJACYCH NA CELU
ZMINIMALIZOWANIE RYZYKA UPADKU W SZPITALU
ORAZ SRODOWISKU DOMOWYM

Szanowny Pacjencie, Rodzino!

Upadki sg jedng z powaznych przyczyn utraty sprawnosci szczeg6lnie u osob starszych.
Do wigkszosci upadkéw dochodzi podczas wykonywania prostych czynnosci: wstawanie,
siadanie, pochylanie si¢, chodzenie.

Aby unikng¢ tego doswiadczenia:
1. uzywaj obuwia na ptaskim obcasie z antyposlizgowa powierzchnia, stabilnego w
obrebie kostki,
2. unikaj $liskich i mokrych powierzchni,
3. zwracaj uwage na trojkaty ostrzegawcze wskazujace na mokrg podtoge,
4. przestrzegaj zalecen personelu medycznego dotyczgce zakazu chodzenia lub nakazu
chodzenia wg wyuczonego przez rehabilitanta schematu,
5. jezeli masz trudnosci z poruszaniem sig, wychodzac do toalety korzystaj z podpoérki,
balkonika, popros pielegniarke, rehabilitanta, rodzine o pomoc,
6. zachowaj ostroznos¢ podczas chodzenia w okolicy drzwi otwierajacych sie na
Zewnatrz,
7. podczas lezenia w 16zku nie wychylaj si¢ po przedmioty lezgce na podlodze, wezwij
dzwonkiem personel,
8. podczas kgpieli w tazience korzystaj z dostepnego w oddziale krzesta do kapieli lub
wykonaj kapiel z pomoca 0séb trzecich,
9. w przypadku zawrotow glowy powiadom pielegniarke lub rehabilitanta,
10. jezeli nosisz okulary, aparat shuchowy zakladaj je rowniez podczas pobytu w szpitalu,
11.nie nos zbyt luznej odziezy,
12. pamigtaj o odpowiedniej technice wstawania z 167ka — najpierw usiadz na t6zku,
potem powoli spus¢ nogi z t6zka, nastgpnie stan na podtodze,
13.sprawdz i zapamigtaj w ktérym miejscu zlokalizowany jest wlgcznik $wiatta aby$
mogt go uzy¢ idac w nocy do toalety.

Aby zminimalizowa¢ upadki w domu nalezy przestrzega¢ dodatkowo nastepujacych
zasad:

1. w Srodowisku domowym nalezy zadba¢ o wlasciwe wyposazenie pomieszczenia,

2. zwr6ci¢ uwage aby meble nie staty na szlakach komunikacyjnych, aby byto
odpowiednie oswietlenie,

3. potki meblowe powinny by¢ dostgpne bez nadmiernego schylania si¢ czy wspinania,
uzywane rzeczy najlepiej uktada¢ na wysokosci od bioder do oczu,

4. 10zko — bezpieczna wysoko$¢ powinna wynosi¢ 50 cm od gérnej krawedzi materaca
do podtogi,

5. krzesta i fotele — powinny by¢ tak dobrane aby osoba, ktéra na nich siedzi opierata
obie stopy na podlozu, przy kolanach zgigtych do kata 90°,

6. schody — powinny by¢ dobrze o$wietlone, na ich krawedziach powinna by¢
umocowana tasma antyposlizgowa, powinny by¢ wyposazone w porecze,



7. lazienka, WC — powinny by¢ wyposazone w maty antyposlizgowe, uchwyty, osoby
ktore nie mogg dlugo sta¢ powinny my¢ si¢ na specjalnych krzesetkach i taboretach,
sedes powinien by¢ podwyzszony,

8. przedmioty codziennego uzytku — powinny by¢ tak rozlokowane aby nie byto
problemu po nie siggnaé, na wysokosci rak,

9. nalezy usung¢ dywaniki lezgce na Sliskiej podtodze oraz grube, puszyste dywany,
zlikwidowac progi.

Nalezy pamigta¢ o kontroli wzroku (konsultacja okulistyczna).

Stosujgc leki bez recepty nalezy zapytaé¢ farmaceute lub lekarza o skutki uboczne,
poniewaz niektore leki powodujg senno$¢ lub zawroty glowy, sprzyjaja upadkom.



