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UPADEK

To sytuacja nagta, gdy nastapito gwattowne, niezamierzone
zderzenie ciata z podtozem. Upadek moze nastgpi¢ nie tylko
w domu, w najblizszym otoczeniu pacjenta, ale takie
w szpitalu. Rezultatem moze by¢ utrata sprawnosci,
szczegllnie wsrod oséb starszych. Do wiekszosci upadkow
dochodzi podczas wykonywania codziennych, prostych
czynnosci np.:

- wstawanie,

- siadanie,

- pochylanie sie,
- chodzenie.

Upadek moze doprowadzi¢ do zespotu stresu pourazowego,
wychtodzenia organizmu, odwodnienia. Towarzyszg mu
ztamania, przemieszczenia kosSci, rozlegte sttuczenia
w rezultacie prowadzace do niepetnosprawnosci, trudnosci
W samoopiece i samopielegnaciji.

Przyczyny upadkéw mozna podzielié na:
- wewnetrzne- zwigzane z wiekiem badz stanem zdrowia

- zewnetrzne — zwigzane z warunkami pobytu w domu lub
w szpitalu.



Przyczyny upadkow - wewnetrzne:

® znaczne ostabienie funkcjonowania narzgddw zmystu, ktore
biorg udziat w kontroli postawy ciata czyli narzad wzroku,
stuchu, rownowagi, uktadu mie$niowego i nerwowego,

e choroby neurologiczne — np. stany po udarze modzgu,
choroba Parkinsona,

® zmniejszenie sprawnosci zwigzane ze zmiang postawy;
sylwetka pochylona do przodu, poruszanie sie drobnymi
kroczkami.

e choroby zwigzane z uktadem krazenia; zaburzenie rytmu
serca, nadcisnienie, choroba niedokrwienna serca,

@ zaostrzone choroby przewlekte; astma, przewlekta choroba
obturacyjna ptuc,

® choroby o ostrym przebiegu; hipoglikemia, zapalenie ptuc,
niedokrwistos¢,

® zaburzenia otepienne, depresyjne, lekowe,
® zaburzenia wzroku,

e choroby narzadu ruchu; kostno-stawowe zwyrodnienia,
zapalenia, znieksztatcenia,

® zatozone opatrunki; opatrunki gipsowe,

® kaida choroba pogarszajgca ogdlny stan pacjenta i jego
sprawnos$¢ ruchowa.



Przyczyny upadkow - zewnetrzne:

e nieréwne, $liskie powierzchnie,

® brak poreczy i uchwytéw,

e brak sprzetu pomocniczego (laska, balkonik, kule)
® nieprawidtowe oswietlenie,

® nieodpowiednie obuwie,

® nieodpowiednie umeblowanie.

PROFILAKTYKA RYZYKA UPADKOW PACJENTA PODCZAS
POBYTU W SZPITALU

Szpital jest dla Ciebie nowg przestrzenig, ktérej dobrze nie
znasz, dlatego mozesz potrzebowaé dodatkowej pomocy
W poruszaniu sie.

W szpitalu poinformuj personel medyczny:

- 0 dotychczasowych upadkach i okolicznosciach, w ktérych sie
upadek zdarzyt,

- 0 zawrotach gtowy i zaburzeniach réwnowagi,

- o wszelkich przyjmowanych regularnie lekach, takze tych bez
recepty, preparatach ziotowych oraz lekach przyjmowanych
doraznie,

- czy zaobserwowates u siebie ospatos¢, dezorientacje, stabg
koordynacje ruchéw — moze by¢ to rezultat przyjmowanych
lekow,

- o problemach w poruszaniu sie, wstawaniu, siadaniu,



- 0 problemach ze stopami i nogami.
Personel medyczny pomoze Ci:

- zaadoptowac sie w nowym srodowisku, zadba o Twoje
bezpieczenstwo,

- pokaze rozktad oddziatu,
- wskaze gdzie wigcza sie Swiatto,
- przeéwiczy korzystanie z sygnalizacji przyzywowej (dzwonka),

- personel oceni czy wystepuje u Ciebie ryzyko upadku i razem
z Tobg i rodzing omdéwi zasady bezpiecznego poruszania sie.

Pamietaj:

e jesli na co dzien nosisz okulary, aparat stuchowy zabierz je
ze sobg do szpitala,

® uzywaj obuwia stabilnego, na ptaskiej ontyposlizgowej
podeszwie w odpowiednim rozmiarze, najlepiej zapinanego na
rzepy lub sznurowanego,

® jesli korzystasz z kuli lub laski zabierz je ze sobg do szpitala,
sprzet nalezy podpisa¢,

® podczas chodzenia zwracaj uwage na znaki ostrzegawcze,
ktére informuja Cie o Sliskich i mokrych powierzchniach,

® trzymaj blisko siebie okulary i telefon,
® miej dzwonek przywotawczy na wyciggniecie reki, abys mdogt
w razie potrzeby wezwac pomoc,

® po operacji pierwsze uruchamianie, wstanie z tdézka jest przy
pomocy personelu medycznego,



® po dtuzszym lezeniu wstawaj powoli i stopniowo usiadaj,

® przestrzegaj zalecen personelu medycznego, te zalecenia s3
dla Twojego bezpieczenstwa (zakaz chodzenia, nakaz
chodzenia wedtug instruktarzy rehabilitanta),

e jesli masz trudnosci w poruszaniu sie to wychodzac z sali nie
zapomnij o zabraniu kuli lub balkonika, popros o pomoc
pielegniarke, opiekuna, rehabilitanta,

® nie wychylaj sie z t6zka po przedmioty lezgce na podtodze,
wezwij dzwonkiem personel,

® zachowaj ostroznos¢ podczas chodzenia w okolicy drzwi,

® podczas kapieli w fazience korzystaj z dostepnego w oddziale
sprzetu pomocniczego lub wez kapiel w asekuracji rodziny,
opiekuna, pielegniarki,

e w przypadku zawrotdéw gtowy pilnie wezwij personel,

® przed przeniesieniem sie na wozek zawsze wcisnij hamulec
i sprawdz czy podndzki wdzka sg podniesione,

e meble szpitale np. szafki przytdzkowe, przejezdne stoliki
majg koétka, ktore moga odjechal, dlatego nie stanowig
bezpiecznego oparcia,

e jesli przy wypisie ze szpitala masz problemy z poruszaniem
sie to poprosi o wozek inwalidzki lub balkonik,

® zawsze popros o pomoc jesli jest ona potrzebna.



Rodzina i odwiedzajgcy - wskazowki

- jesli wiesz o wczesniejszych upadkach pacjenta — poinformuj
o tym personel,

- jesli masz jakiekolwiek obawy o bezpieczenstwo pacjenta —
powiadom personel,

- unikaj przestawiania mebli podczas wizyty, jesli korzystasz
z krzesta to odstaw je na miejsce,

- pozabieraj wszystkie zbedne przedmioty i torby, aby nie
zajmowaty niepotrzebnie miejsca,

- upewnij sie, ze pacjent wie, ze odwiedziny dobiegajg kohica,
wychodzac umiesé¢ dzwonek w reku pacjenta.

Zapobieganie upadkom w domu
wskazéwki dla pacjenta i opiekunéw

® zadbaj o siebie, spaceruj i ¢wicz- w ten sposéb wzmocnisz
i przedtuzysz swojg sprawnosc fizyczng,

e dbaj o to, aby w diecie byly produkty zawierajace biatko

i wapn, jedz pieczywo petnoziarniste oraz warzywa i owoce
(dla zmniejszenia ryzyka ztaman), zadbaj o prawidfowy
poziom witaminy D,

® wypijajg okotfo 1,5 litra ptynu dziennie, ograniczenia dotycza
osoby z niewydolnoscig nerek,

® regularnie kontroluj u lekarz wzrok i stuch,

® jesli masz problemy z poruszaniem sie korzystaj z laski lub
balkonika,



e kontroluj zazywane leki ich terminy waznosci, korzystaj
z porady farmaceuty, niektore leki powodujg zawroty gtowy,
sennos¢,

e no$ odpowiednie obuwie, powinno by¢ petne, obejmujace
catg stope, lekkie, tatwe do ubrania z podeszwa
antyposlizgowa,

® usun z podtogi wszelkie dywaniki, maty chodniki — moga one
by¢ przyczyna upadku,

e zadbaj o wtasciwe wyposazenie mieszkania:
e pod Scianami ustaw meble, ktére moga by¢ podparciem,

e umies$é¢ przedmioty codziennego uzytku na optymalnej
wysokosci — nie schylaj sie po nie i nie siegaj, nie stawaj na
krzesle,

® zawsze zamykaj drzwi od szaf i szafek, szuflad,
e dobrze jesli meble s3 dostosowane do twojej wysokosci ,

® pamietaj, aby krzesta byty stabilne, nie korzystaj z krzeset
z kétkami,

e zadbaj o oswietlenie schodéw, korzystaj z poreczy,

® nie przytrzymuj sie przedmiotéw, ktére nie sg na state
zamontowane w $cianie np. stojaki na reczniki, pétki,

e zamontuj dodatkowe uchwyty w tazience i w toalecie, a do
wanny lub brodzika wtéz mate antyposlizgowg, korzystaj
takze z siedziska,



® nie zamykaj na klucz drzwi do fazienki, drzwi powinny by¢
otwierane z zewnatrz (osoba, ktora przewrdci sie w fazience
najczesciej blokuje drzwi swoim ciatem),

® unikaj nagtych zmian swiatta,

® w nocy zostaw zapalone Swiatto na korytarzu lub lampke
nocnhg w pokoju,

e unikaj gwattownego wstawania z 16zka,

e unikaj Sliskiej bielizny poscielowej, zbyt dtugiej czy bardzo
luznej,

® w stonecznym pokoju stosuj system zacienienia okien, aby
Cie Swiatfo nie oslepiato,

® interesuj sie, gdzie jest troje zwierze domowe,

® zawsze popros o pomoc opiekuna w codziennych
czynnosciach.

® jesli chcesz poméc osobie po upadku pamietaj: unikaj
dodatkowych urazéw u osoby, ktéra upadta i nie narazaj siebie
na urazy zwigzane z niesiona pomoca,

® nie spiesz sie, niech osoba po upadku odpocznie tak dtugo
jak potrzebuje, nie prébuj jej ,na site” od razu podnosic,
® uspokodj poszkodowang osobe i siebie — wezcie kilka wolnych

i gtebokich oddechéw,

e sprawdz obrazenia — jezeli podejrzewasz, ze urazy s3
powazne np. ztamanie kosci, otwarta rana, uraz glowy, osobe
okryj kocem pozostaw tam gdzie jest (w miejscu upadku)



i wezwij karetke (tel.112- bezptfatny), pozostan z tg osobg do
przyjazdu karetki,

e jezeli nie doszto do powainych obrazen i osoba
poszkodowana nie zglasza zadnych dolegliwosci i moze
Z pomoca wstaé, to postaw w jej poblizu dwa solidne krzesta
(wazne, by osoba ktdra upadta wstata sama, mozna jej jedynie
udzieli¢ porad i pomdc odwrécié sie na bok),

e jedno krzesto postaw w taki sposéb, aby siedzisko znalazto
sie naprzeciw osoby poszkodowane;j,

e pomoz ukleknac osobie po upadku, jezeli bolg jg kolana potéz
koc lub ztozony recznik,

® popros, aby oparta sie rekoma o siedzisko krzesta, wysuneta
jedna noge do przodu, a stope postawita na podfodze,

e drugie krzesto postaw za osobg, popros$ aby uniosta sie na
rekach i nogach, a nastepnie usiadfa na krzesle za sobg,
asekuruj jg w siadaniu lub podtrzymuj pamietajgc, aby jej nie
podnosi¢ — powinna zrobi¢ to w miare mozliwosci sama
- w trakcie tych czynnosci twoje plecy powinny by¢
wyprostowane.

® pozostan z nig, az sie uspokoi i upewnisz sie, ze nic jej nie
jest.
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