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Wprowadzenie

Upadki sg jedng z gtéwnych przyczyn urazéw, zwtaszcza wéréd oséb starszych. Mogg prowadzié
do powaznych konsekwencji zdrowotnych, utraty samodzielnosci oraz dtugotrwatej
rehabilitacji.

Cel programu edukacyjnego

przekazanie praktycznych wskazowek, ktére pomoga pacjentom zminimalizowaé ryzyko
upadkdéw i uczyni¢ otoczenie bezpieczniejszym.

Zakres edukacji zdrowotnej

e zrozumienie ryzyka upadkéw

e ocena bezpieczenstwa w domu

e dostosowanie otoczenia

e rola aktywnosci fizycznej

e prawidtowe stosowanie lekdw i kontrola
e edukacja rodziny

e corobié¢ w razie upadku

Metody realizacji programu

e indywidualna rozmowa z pacjentem i rodzing
e ulotkii broszury edukacyjne

Edukator

Pielegniarka/Potozna Oddziatu



1. Zrozumienie ryzyka upadkow

Najczesciej upadki dotyczg osdéb powyzej 65. roku zycia, oséb z problemami
ruchowymi, wzrokowymi czy przyjmujgcych niektére leki, moggce powodowac
ostabienie czy tez zawroty gtowy.

Upadki mogg prowadzi¢ do ztaman, urazéw gtowy, a nawet powazinych powiktan

zdrowotnych.

2. Ocena bezpieczenstwa w domu

Aby dokonac oceny trzeba wpierw okresli¢ jakimi problemami zdrowotnymi jest
obcigzony pacjent,

Nalezy przejs¢ sie po swoim domu i zwrdci¢ uwage na miejsca, w ktorych fatwo mozna
sie potkngé lub poslizgnac (progi, dywany, schody, tazienka).

Nalezy zwrdci¢ uwage by otwieranie drzwi, szaf, szafek, szuflad i innych elementéw
zabudowy nie powodowato sytuacji w ktérej dojdzie do utraty réwnowagi.

Oceni¢ rowniez nalezy sposdb i stopien oswietlenia — szczegdlnie na klatkach

schodowych, w korytarzach i fazience.

3. Dostosowanie otoczenia

Zainstaluj uchwyty i porecze w domu (w miejscach w ktérych sie poruszasz) dla
poprawy stabilnosci chodu.

Usun nieprzymocowane do podtoza dywaniki, chodniki, grube puszyste dywany, lezgce
kable, przewody, zrezygnuj z pastowania podtog,

Meble powinny by¢ ciezkie, stabilne, ustawione tak, aby nie utrudniaty przejscia,
krzesta powinny mie¢ oparcia dla plecéw i rak,

Zamontuj w tazience uchwyty, maty antyposlizgowe, w toalecie podwyzszenie sedesu,
jezeli jest to mozliwe zamien wanne na brodzik, korzystaj ze specjalnych krzesetek do
kagpieli dla oséb, ktére nie mogg stac pod prysznicem, dbaj o suchg podtoge

Jezeli zachodzi potrzeba uzywaj antyposlizgowych mat w tazience oraz kuchni.

Jezeli w domu sg schody zadbaj o wygodne porecze, tasme antyposlizgowa na

stopniach, dobre oswietlenie,



Przedmioty codziennego uzytku umies¢ tak, aby przy ich wyjmowaniu nie byto
konieczne wchodzenie na stotek/krzesto/drabinke lub nadmierne schylanie sie,
Upewnij sig, ze najpotrzebniejsze przedmioty sq w zasiegu reki — unikaj wchodzenia na
stotki lub drabinki.

Dobierz obuwie z podeszwg antyposlizgowg, stabilizujgce staw skokowy, tatwe do
zaktadania, lekkie,

Korzystaj podczas poruszania sie w domu i poza nim, z laski, balkonika, tréjnoga,
czwornoga, pamietaj aby sprzet miat odpowiednig wysokos$¢ a raczka zapewniata
pewny uchwyt a sprzet dobrg stabilnos¢ do podtoza,

Unikaj w trakcie chodzenia nagtych zwrotéw ciata, zwracania gtowy w kierunku innym
niz idziesz,

Unikaj nagtego wstawania z pozycji lezgcej. Najpierw usigdz wygodnie, wykonaj kilka
ruchéw zginania i prostowania stép (takie ¢wiczenie wptywa korzystnie na obwodowy

uktad krazenia i prace serca),

4. Rola aktywnosci fizycznej

Regularne éwiczenia wzmacniajg miesnie, poprawiajg rownowage i koordynacje.
Cwicz codziennie, nawet w domu — sprawdza sie spacery, ¢wiczenia rozciagajace czy
joga dla seniordw.

jezeli jest to mozliwe korzystaj z rehabilitacji — fizjoterapeuta nauczy Cie éwiczen
fizycznych ukierunkowanych na stabilizacje rownowagi, zwiekszenie sity miesniowej,
usprawnienie chodu,

Wszystkie éwiczenia dostosuj do wydolnosci organizmu by go nie przecigzy¢.

5. Prawidtowe stosowanie lekow i kontrola zdrowia

Przyjmuj leki zgodnie z zaleceniem lekarza, jezeli musisz przyjac leki bez recepty -
zawsze konsultuj to z farmaceutg lub ze swoim lekarzem. Pamietaj, ze niektére leki bez

recepty mogg powodowac sennosc¢ lub zawroty gtowy,



e Jezeli stan zdrowia wymaga noszenia okularow lub aparatu stuchowego — nigdy nie
chodz bez tego wyposazenia, w tym celu regularnie odwiedzaj okuliste i stosuj zalecane
szkfa korekcyjne.

e W przypadku zawrotéw gtowy, ostabienia lub problemoéw z réwnowagg skonsultuj sie
z lekarzem, nie podejmuj ryzyka upadku.

e Pamietaj o przyjmowaniu odpowiedniej ilosci ptyndow tj. okoto 1,5 I/ dobe (najlepiej
woda mineralna niegazowana, herbatki np.: owocowe). Odwodnienie pogarsza wiele
funkcji organizmu i zwieksza ryzyko upadku,

e Dieta powinna zawiera¢ duzo wapnia, witamin (zwfaszcza witaminy D), bogatym
zrédtem wapnia sg: mleko, jogurty, kefiry, maslanki, sery (zwtaszcza 26tty), masto, oleje
ro$linne, tluste ryby, zéttko jaj. Warzywa bogate w wapn to: warzywa strgczkowe (w

tym soja), rosliny zielonolistne (kapusta, szpinak, brukselka).

6. Edukacja rodziny i opiekunow

e Poinformuj rodzine o mozliwosci wystgpienia ryzyka upadkéw oraz sposobach ich
zapobiegania.

e Wspdlnie oceniajcie bezpieczenstwo otoczenia i poproscie o pomoc w dostosowaniu
przestrzeni domowej.

e (jezeli masz orzeczenie o niepetnosprawnosci, mozesz ubiegaé sie o dofinansowanie na
remont z Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osdb Niepetnosprawnych -
szczegotowe informacje otrzymasz w Komisji ds. Orzekania o Niepetnosprawnosci —

takie komisje majg najczesciej swoje siedziby w starostwach powiatowych),
7. Co robi¢ w razie upadku?

e Zachowaj spokdj — sprawdz, czy mozesz sie bezpiecznie poruszy¢.
e W razie bélu lub podejrzenia urazu nie wstawaj samodzielnie — wezwij pomoc.

e Po upadku poinformuj lekarza o zdarzeniu, nawet jesli nie doszto do powaznych

obrazen.



8. Materiaty edukacyjne i wsparcie

e Skorzystaj z ulotek, broszur i spotkan edukacyjnych organizowanych przez poradnie,
szpitale czy lokalne organizacje senioralne.
e Zapytaj lekarza lub pielegniarke o dodatkowe wskazéwki dotyczace profilaktyki

upadkow.

Podsumowanie

Zapobieganie upadkom to wspdlna odpowiedzialno$s¢ pacjenta, rodziny i personelu
medycznego. Regularna edukacja, dostosowanie otoczenia oraz dbatos¢ o zdrowie i aktywnos$é
fizyczng znaczaco zmniejszajg ryzyko niebezpiecznych sytuacji. Bezpieczny dom to spokojny

dom!

Wazne!

Jezeli postugujesz sie telefonem, miej go zawsze przy sobie. W razie upadku

masz mozliwos¢ wezwania pomocy!



