przechodzac ze $wiatta do ciemnosci
lub w druga strone zatrzymaj sie dajac
czas oczom na dostosowanie si¢ do
Zmiany.

W miare mozliwo$ci zamontuj
dodatkowe uchwyty w tazience

i toalecie.

Nigdy nie przytrzymuj sie stojaka na
recznik, podstawki na mydto ani potek,
ktore nie sg stabilnie wmontowane

w Sciane.

Jesli w swojej tazience posiadasz tylko
wanne, rozwaz mozliwo$¢ montazu
brodzika z natryskiem, wstaw taboret
kapielowy lub zamontuj sktadane
krzesetko, zastosuj mate
antyposlizgowa.

W fazience nigdy nie zamykaj drzwi na
klucz.

Stosuj nasadke podwyzszajacq sedes.
Unikaj nagtego wstawania z t6zka badz
krzesta, rob to stopniowo, etapami.
Siadaj na stabilnym wygodnym krzes$le
(nie na kotkach) zamiast w niskim
fotelu.

Staraj sie miec telefon w zasiegu reki,
w miejscu tatwo dostepnym.

W telefonie miej zanotowane numery
alarmowe.

Nie wspinaj si¢ do gornych szafek ani
nie schylaj zbyt nisko.

Najcze$ciej uzywane przedmioty
trzymaj na wysoko$ci od bioder do
oczu.

Jesli jest taka potrzeba zawsze no$
okulary/aparat stuchowy.

Konsultuj z lekarzem leki przyjmowane
bez recepty - niektore powodujg
sennosc¢ lub zawroty glowy, a wiec
zwiekszajg ryzyko upadku.

Dbaj o forme — wykonuj regularne
¢wiczenia dostosowane do twoich
mozliwosci

Zadbaj o diete bogatg w wapn,
przyjmuj odpowiednig ilos¢ ptynow, by
nie dopusci¢ do odwodnienia.

Dbaj o umiarkowang temperature

W pomieszczeniu (nie moze by¢ ani
zbyt chtodno ani zbyt goraco).

Opracowanie: 02.02.2018

Dziat Obstugi Pacjenta i Zarzadzania Jako$cia,
Szpital Uniwersytecki nr 2 im. dr. Jana Biziela
w Bydgoszczy

ZAPOBIEGANIE UPADKOM
PACJENTOW

Szanowny Pacjencie, Pacjentko,
Rodzino

Upadki sg jedng z przyczyn utraty
sprawnosci, zwtaszcza wsrdd osob
starszych.

Do upadkéw najczesciej dochodzi
podczas wykonywania prostych
codziennych czynnosci tj. siadania,
wstawania, pochylania si¢ czy
chodzenia.

Przyczyny upadkow dzielimy na:
wewnetrzne — wynikajace ze stanu
chorobowego pacjenta, zaburzen

w obrebie organizmu oraz wieku,
zewnetrzne — zwigzane z warunkami
pobytu w szpitalu lub w domu.

€



W TRAKCIE HOSPITALIZACJI

» Uzywaj stabilnego obuwia na ptaskim

obcasie.

» Unikaj sliskich i mokrych powierzchni,

uwazaj na progi.

» Zwracaj uwage na znaki ostrzegawcze

informujace o mokrej podtodze.

» Przestrzegaj zalecen personelu

dotyczacych zakazu samodzielnego
wstawania z t6zka lub chodzenia.

» Jesli masz problemy z poruszaniem

sie, wychodzac do toalety pamieta;
0 kulach, balkoniku lub popros
rehabilitanta, pielegniarke, rodzing
0 pomoc.

» Zachowaj ostroznos¢ podczas

spacerow w okolicy drzwi
otwierajacych sie na zewnatrz.

> Kapiac sie w tazience korzystaj

z dostepnego w oddziale wozka
toaletowego, korzystaj z taboretow do
siedzenia, uchwytow Sciennych lub
popros$ o pomoc pielegniarke badz
cztonka rodziny.

Powiadom pielegniarke jesli wystapig
zawroty gtowy.

Lezac w t6zku nie probuj podnosic
przedmiotow, ktore spadty na podioge
(wezwij dzwonkiem personel).

Po dtuzszym lezeniu w t6zku wstawaj
Z niego stopniowo, etapami, tj. usigdz
na tozku, opus¢ nogi, powoli wstan (po
kazdej czynnosci chwile odczekaj).
Nie przyjmuj samodzielnie bez wiedzy
lekarza zadnych lekow, nawet tych
dostepnych bez recepty.

W przypadku trudnosci z chodzeniem
w dniu wypisu, popro$ o wozek
inwalidzki w celu utatwienia transportu
do samochodu.

» Uzywaj obuwia petnego
z zabudowanag pietg (nie zaleca sie
klapek), najlepiej z podeszwg
antyposlizgowa.

» Usun dywaniki lezace na $liskiej
podtodze oraz grube, puszyste
dywany.

> Unikaj Sliskiej lub nierownej
powierzchni oraz schodow bez
poreczy.

» Usun z podtogi zbedne przedmioty,
ktore moga okazac sie przeszkodg
(réwniez przewody elektryczne).

» Zadbaj o wiasciwe oswietlenie.

» W nocy pozostaw wigczone swiatto
w przedpokoju, uwazaj by nie
nadepnaC np. na psa lub kota.

» Unikaj nagtych zmian Swiatta -



