Profilaktyka ryzyka upadkéw. Poradnik dla pacjenta i ich rodzin

PROFILAKTYKA RYZYKA UPADK’OW. PORADNIK DLA PACJENTOW I ICH
RODZIN. CO POWINIEN WIEDZIEC PACJENT NA TEMAT ZAPOBIEGANIA
UPADKOM PODCZAS POBYTU W SZPITALU

SZANOWNY PACJENCIE, PACJENTKO, RODZINO

UPADEK - (sytuacja, w ktdrej nastapito gwattowne, niezamierzone zetkniecie ciata z podtozem), to zdarzenie niepozadane, do
ktérego dochodzi najczesciej w wyniku jednoczesnego zadziatania wielu niekorzystnych czynnikéw.

Do wiekszosci upadkéw dochodzi podczas wykonywania prostych czynnosci jak np.:

« wstawanie,
e siadanie,
e pochylanie,

» chodzenie.
Przyczyny upadkow:
- wewnetrzne - zwigzane ze stanem chorobowym pacjenta, zaburzeniami w obrebie organizmu, wiekiem wynikajace z:

e zmian inwolucyjnych usposabiajacych ludzi starszych do upadku,

o uposledzenia wzroku wywotanego réznymi chorobami, ktére powodujg obnizenie adaptacji do ciemnosci i ostrego $wiatta,
widzenia przestrzennego,

e zmian (zwtaszcza u 0s6b starszych) w obrebie uktadu miesniowego, ktoére polegajg na zaniku komérek migsniowych,
ostabieniu sity miesniowej,

« choréb neurologicznych (stany udarowe, ktére w réznym stopniu uposledzaja sprawnos$¢ motoryczna, choroba Parkinsona),
o choréb uktadu sercowo — naczyniowego (zaburzenia rytmu serca, choroba niedokrwienna serca),

o choréb zwigzanych z metabolizmem (anemia, cukrzyca — zwtaszcza hipoglikemia),

o choréb psychicznych (depresja, stany lekowe, otepienie),

¢ niewydolnos$ci kregowo — podstawnej,

e probleméw z narzgdem ruchu (choroba zwyrodnieniowa stawéw, zapalenia, znieksztatcenie stawow),

o zatozonych opatrunkéw gipsowych,

o upadkéw w przesztosci, ktére predysponujag do ryzyka upadku,

» kazdej choroby infekcyjnej, ktéra pogarsza stan ogélny i sprawnos$é pacjenta.
- zewnetrzne zwigzane z otoczeniem, w ktérym pacjent przebywa, wynikajace z:

¢ braku poreczy, uchwytéw,

e nierownej, $liskiej podtogi,

nieprawidtowego oéwietlenia,

braku balkonikéw, itp.
KONSEKWENCJE UPADKOW

« sttuczenia,

e ztamania (niebezpieczne sg zwtaszcza ztamania miednicy, kosci udowej),
e pogorszenie jakos$ci zycia,

o lek przed kolejnym upadkiem,

e urazowe uszkodzenie mdzgu.
PROFILAKTYKA UPADKOW

« zadbaj o forme — éwiczenia, treningi chodu,

« stosuj bogata w wapn diete z dodatkiem witaminy d (zmniejszysz ryzyko ztamania),
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o zadbaj o odpowiednie oswietlenie (Swiatto nie powinno razi¢, punktowo doswietlaj miejsca, gdzie szczegdlnie czesto
przebywasz),

« unikaj nagtych zmian swiatta, przechodzac ze $wiatta do ciemnosci lub w drugg strone zatrzymaj sie dajac czas oczom na
dostosowanie si¢ do zmiany,

« no$ wygodne, stabilne obuwie,
e zorganizuj pomoc w domu przy kapieli, ubieraniu sie,

o korzystaj z akcesoriéw pomocniczych (laski, tréjnogi, balkoniki, maty antyposlizgowe w tazience, itp.) zmniejszajacych
ryzyko upadkow,

« dostosuj mieszkanie (zamontuj porecze przy schodach, usun progi, kable z podtogi),

o rozmies¢ przedmioty codziennego uzytku w taki sposéb w bliskim zasiegu,

« zwré¢ uwage na skutki uboczne stosowanych lekéw, poniewaz niktére moga powodowac sennosé, zawroty gtowy, co
sprzyja upadkom.

ZASADY ZAPOBIEGANIA UPADKOM PODCZAS POBYTU W SZPITALU

« uzywaj stabilnego obuwia na ptaskim obcasie z podeszwg antyposlizgowa,unikaj sliskich i mokrych powierzchni,

e zwracaj uwage na znaki ostrzegawcze wskazujgce mokrg podtoge,

o przestrzegaj zalecen personelu (zakazu chodzenia, nakazu chodzenia wg wyuczonego przez rehabilitanta schematu),
o w przypadku wystgpienia zawrotow gtowy powiadom personel medyczny,

o jezeli masz trudnosci z poruszaniem sie, wychodzac pamietaj o kulach, balkoniku; popro$ personel medyczny, rodzine o
pomoc,

o zachowaj ostrozno$¢ podczas chodzenia w okolicy drzwi otwierajgcych sie na zewnatrz,

o trzymaj rzeczy, z ktdrych korzystasz blisko siebie,

e podczas lezenia w t6zku nie wychylaj sie po przedmioty lezagce na podtodze, wezwij dzwonkiem personel,
e po dtuzszym lezeniu w t6zku, wstawaj z t6zka stopniowo (usiadz, opus¢ nogi, powoli wstan),

« podczas kapieli w tazience korzystaj z dostepnego w oddziale sprzetu pomocniczego lub wykonaj kapiel z pomoca innych
0s6b (pielegniarka, rodzina itp.),

w przypadku trudnosci z chodzeniem po wypisie popros o wozek inwalidzki, ktéry utatwi dotarcie do $rodka transportu.
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