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PROFILAKTYKA RYZYKA UPADKOW DLA PACJENTOW I ICH RODZIN

Upadek — zdarzenie niepozadane polegajace na gwaltownym, niezamierzonym zetkni¢ciu
ciala z podlozem, najczeSciej bedace skutkiem jednoczesnego wystapienia wielu

niekorzystnych czynnikow.

Przyczyny upadkoéw obejmuja przede wszystkim zaburzenia i ograniczenia ruchu wynikajace
zniesprawnosci  uktadu ruchu, ogélny stan chorobowy pacjenta oraz zaburzenia
funkcjonowania zmystow — w szczegolnosci wzroku i stuchu. Istotng role odgrywa réwniez
podeszty wiek, dziatania lekéw (np. nasennych, uspokajajacych), a takze brak pewnosci
i samodzielno$ci — np. w przypadku zaburzen orientacji, splatania a czy braku znajomosci
nowego otoczenia. Do upadkéw przyczyniaja si¢ takze zagrozenia zewngtrzne zwigzane
z otoczeniem, takie jak: niewystarczajace lub nieodpowiednie os$wietlenie, S$liskie
powierzchnie, niewtasciwe obuwie, przeszkody w postaci przedmiotéw na drodze i drobnego
umeblowania, stopnie i progi miedzy pomieszczeniami, odstajace brzegi dywanow, brak
uchwytoéw i1 porgczy w miejscach wymagajacych ich obecnosci (np. tazienki, schody, dtugie
korytarze), a takze rozpraszajace bodzce — np. gltosna, niepokojaca muzyka lub oS$lepiajace

efekty Swietlne.

Do wigkszosci upadkow dochodzi podczas wykonywania prostych czynnosci np.:
» wstawanie
» siadanie
» pochylanie si¢
>

chodzenie.

Przyczyny upadkéw mozna podzieli¢ na czynniki:
1. wewnetrzne zwigzane ze stanem zdrowia pacjenta, zaburzeniami funkcjonowania

organizmu oraz wiekiem. Obejmuja one m.in.:

e zmiany inwolucyjne, charakterystyczne dla osob starszych, ktore zwigkszaja podatnos¢
na upadki,

e uposledzenie wzroku spowodowane chorobami, prowadzace do ograniczenia adaptacji
do ciemnosci 1 intensywnego §wiatla, a takze pogorszenia widzenia przestrzennego,

e zmiany w obrebie uktadu mig$niowego (szczegdlnie u osob starszych), polegajace

na zaniku komoérek mi¢§niowych i ostabieniu sity mig$niowej,
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choroby neurologiczne uposledzajgce sprawnos$¢ motoryczng (przebyte udary , choroba
Parkinsona),

choroby ukladu sercowo-naczyniowego (zaburzenia rytmu serca, choroba
niedokrwienna serca),

zaburzenia metaboliczne (cukrzyca, anemia, hipoglikemia),

choroby psychiczne (depresja, stany lgkowe, otgpienie),

schorzenia uktadu ruchu (choroba zwyrodnieniowa stawow, deformacje stawowe),
zatozone opatrunki gipsowe,

przebyte wezesniej upadki, ktore zwiekszaja ryzyko kolejnych incydentow,

choroby infekcyjne, ktére pogarszaja ogdlny stan zdrowia i sprawno$¢ fizyczna

pacjenta.

2. zewnetrzne zwigzane z otoczeniem, w ktorym przebywa pacjent, wynikajace z:

braku porgczy, pochwytow,
nierownej, $liskiej podtogi,
nieprawidlowego o$wietlenia,
stojacych na drodze przedmiotow,

braku balkonikéw, chodzikow.

KONSEKWENCJE UPADKOW

stluczenia,
ztamania (niebezpieczne sg zwlaszcza ztamania miednicy, kosci udowej),
lek przed kolejnym upadkiem,

urazowe uszkodzenie mozgu.

WSKAZOWKI DLA PACJENTOW POZWALAJACE NA OGRANICZENIE RYZYKA
UPADKOW PRZY PRZYJECIU DO SZPITALA

przekaz lekarzowi informacje o przebytych wupadkach, opisujac doktadnie
ich okolicznosci.

poinformuj lekarza o wszystkich przyjmowanych lekach, zaréwno stosowanych
regularnie, jak 1 doraznie, w tym takze preparatach ziotowych. W tym celu warto

skorzysta¢ z wezesniej przygotowanego spisu.
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udziel odpowiedzi na pytania dotyczace Twojej sprawnosci, m.in. wstawania,
poruszania si¢ oraz trudno$ci z utrzymaniem rOwnowagi.

w obecnosci personelu medycznego przeéwicz korzystanie z  przycisku
przywolawczego 1 uzywaj go zawsze w przypadku zawrotéw glowy lub zaburzen
rbwnowagi.

dowiedz si¢, gdzie znajduje si¢ wiacznik §wiatta, abyS mogl bezpiecznie skorzystaé
Z niego w nocy.

pro$ o pomoc zawsze, gdy jej potrzebujesz.

WSKAZOWKI DLA PACJENTOW POZWALAJACE NA OGRANICZENIE RYZYKA
UPADKOW W TRAKCIE POBYTU W SZPITALU

no$ stabilne obuwie na ptaskim obcasie, z podeszwa antyposlizgowa, zapewniajaca
dobra przyczepnos$c¢ 1 stabilizacje¢ stawu skokowego.

przestrzegaj zalecen personelu medycznego (zakazu chodzenia lub obowigzku
chodzenia wedtug zalecen rehabilitanta),

w przypadku wystagpienia zawrotow glowy niezwlocznie powiadom personel
medyczny.

przechowuj niezbedne przedmioty w zasiegu reki,

nie wychylaj si¢ po przedmioty znajdujace si¢ na podtodze poza Twoim zasiggiem,
skorzystaj z przycisku przywotawczego 1 wezwij personel.

po dluzszym lezeniu w 16zku wstawaj powoli 1 etapowo: najpierw usigdz, nast¢pnie
opus¢ nogi na podtoge, a dopiero potem ostroznie si¢ podnies.

zwracaj uwage na oznaczenia informujace o $liskiej lub mokrej podtodze.

poruszajac si¢ w poblizu drzwi otwieranych na zewnatrz, zachowuj szczegdlng
ostroznosc¢.

w przypadku trudnosci z poruszaniem si¢ lub zaburzen rownowagi korzystaj z laski,
balkonika, uchwytow, pomocy personelu lub rodziny,

podczas kapieli w tazience korzystaj z dostgpnego w oddziale sprzetu pomocniczego
lub wykonaj kapiel z pomoca innych oséb (opiekunka medyczna, pielegniarka, rodzina)
jesli masz trudnos$ci z samodzielnym poruszaniem si¢ w dniu wypisu ze szpitala, popros

o wozek inwalidzki, aby bezpiecznie dotrze¢ do srodka transportu.
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ZALECENIA ZMNIEJSZAJACE RYZYKO UPADKOW PO POWROCIE DO DOMU:

dbaj o sprawnos¢ fizyczna, regularnie wykonuj ¢wiczenia oraz trenuj chod,

stosuj diete bogata w wapn 1 witaming D, zmniejsza to ryzyko ztaman,

kontrolnie badaj wzrok i stosuj prawidtowo dobrane okulary,

zapewnij odpowiednie o$wietlenie, $wiatto nie powinno razi¢; punktowo doswietl
miejsca, w ktorych przebywasz najczescie;,

unikaj naglych zmian o$wietlenia, przechodzac z jasnego do ciemnego pomieszczenia
(lub odwrotnie), zatrzymaj si¢ na chwile, by umozliwi¢ oczom adaptacje,

no$ wygodne, stabilne i dobrze dopasowane obuwie,

zorganizuj pomoc w czynno$ciach domowych, takich jak kapiel czy ubieranie sig,
korzystaj z sprzetbw pomocniczych: lasek, trojnogéw, balkonikoéw, mat
antyposlizgowych w tazience itp., ktore zmniejszaja ryzyko upadkow,

przystosuj mieszkanie: zamontuj porgcze przy schodach, usun progi, dywany oraz kable
lezace na podiodze,

rozmie$¢ przedmioty codziennego uzytku, aby byty w zasiegu reki,

zwracaj uwage na mozliwe skutki uboczne przyjmowanych lekoéw, niektore z nich moga
powodowac sennos¢, zawroty glowy lub ostabienie koncentracji, co zwigksza ryzyko

upadku.



