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ZALECENIA PIELEGNIARSKIE Wydanie 1
; z dn. 05.05.2022r.
z ZAPOBIEGANIE UPADKOM W strona 1
i WARUNKACH DOMOWYCH

w Makowie Maz.

Upadki sa jedng z powaznych przyczyn utraty sprawnosci, szczegolnie wsréd osob starszych.
Do wiekszosci upadkéw dochodzi podczas wykonywania prostych czynnosei np.:

- wstawanie,

- siadanie,

- pochylanie sie,
- chodzenie.

I. Przyczyny wewnetrzne upadkow osob starszych, bedgce nastgpstwem stanu
zdrowia:

- ostabienie sily migsniowej,

- pogorszenie funkcjonowania uktadu nerwowego, ktérego nastgpstwem jest

zmniejszona koordynacja ruchowa, zwolniona reakcja i ograniczona mozliwo$¢ odczuwania
dotyku,

- zaburzenia rownowagi, zaburzenia chodu,

- zawroty glowy,

- zaburzenia wzroku,

- ortostatyczne spadki cisnienia tetniczego krwi, zwiazane z przyjmowaniem pozycji stojacej,
- przyjmowanie powyzej 4 lekow dziennie,

- zaburzenia otgpienne,

- zaostrzenie choréb przewlektych np. astmy, POCHP, niewydolnosci serca,

- wystapienie choréb o ostrym przebiegu np.: anemia, hipoglikemia, zapalenie ptuc,
zaburzenia elektrolitowe.

II. Przyczyny zewnetrzne, zwigzane ze Srodowiskiem:

- zle dobrane obuwie,

- §liskie lub nieréwne podtoze,

- nieodpowiednie o$wietlenie w mieszkaniu,
- nieodpowiednie umeblowanie,

- brak sprzetu pomocniczego.

II1. Wskazéwki dla pacjenta i opiekunéw, pozwalajace na ograniczenie ryzyka upadkéw
w domu :

1. Nalezy zlikwidowa¢ progi migdzy pomieszczeniami.

2. Nalezy nosi¢ obuwie posiadajace podeszwe antyposlizgowa, tatwe do wlozenia i
$ciagniecia, dopasowane do stopy oraz odpowiednio stabilizujace stopg.

3. Nalezy usunaé z podtogi chodniczki i dywaniki, aby zapobiec potknigeiu sig.

4. Nalezy zadba¢ o wolne przejscia, usunac rzeczy z miejsc, po ktorych si¢ poruszasz, a o
ktére mozesz si¢ potkna¢ np. gazety, kable, ubrania, buty.
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5. Nalezy zadbac¢ aby krzesta i fotele byly solidne i stabilne, a oparcie o odpowiedniej
wysokosci. Rowniez przedmioty do codziennego uzytku umiescié na odpowiedniej wysokosci
. tak aby unikna¢ siggania po nie i schylania sie.

6. Nalezy zadba¢ o dobre oswietlenie- jasne, jednolite o§wietlenie w calym pokoju powinno
by¢ uzupelnione oswietleniem punktowym oraz o$wietleniem z czujnikiem ruchu — zwlaszcza
w miejscach odwiedzanych noca, takich jak toaleta czy korytarz.

7. Nalezy wykorzysta¢ pomoce techniczne zmniejszajace ryzyko upadkow, takie jak: laski,
trojnogi. podpdrki dwukotowe lub czteropunktowe, potocznie zwane balkonikami do
kompensowania niedoboroéw sity migsniowej i poprawy koordynacji ruchow.

8. Nalezy zamontowa¢ w tazience chropowate uchwyty, porgcze i maty antyposlizgowe.

9. Myj sie na specjalnych krzestach lub taweczkach, jesli nie potrafisz staé¢ dtugo pod
prysznicem ani samodzielnie wyj$¢ z wanny.

10. Nalezy umiesci¢ telefon w dostepnym miejscu i zostawi¢ czytelng informacje z
numerami telefondw alarmowych.

11. Pamigtaj o koniecznosci wolnego przyjmowania pozycji pionowej po lezeniu lub
dtuzszym siedzeniu oraz o wykonaniu przed wstaniem ruchdw zginania i prostowania stép w
dwoch kierunkach — podeszwowym i grzbietowym, w celu zmniejszenia ryzyka upadku
wynikajacego z nagtego spadku cisnienia krwi po zmianie pozycji.

12. Jezeli stan zdrowia wymaga noszenia okularéw lub aparatu stuchowego — nigdy nie chodz
bez tego wyposazenia.

13. Pamietaj o przyjmowaniu odpowiedniej ilosci ptyndw tj. okoto 1,5 I/dobe. Odwodnienie
pogarsza wiele funkcji organizmu i zwigksza ryzyko upadku.

14. Dieta powinna zawiera¢ duzo wapnia, witamin (zwlaszcza witaminy D). Bogatym
zrédtem wapnia sa: mleko, jogurty, kefiry, maslanki, sery, oleje roslinne, ryby, zottko jaj,
warzywa stragczkowe.

15. Przyjmuj leki zgodnie z zaleceniem lekarza, leki bez recepty zawsze konsultuj z
farmaceuta. Pamigtaj, ze niektore leki bez recepty moga powodowaé sennos¢ lub zawroty
glowy.

16. Jezeli jest to mozliwe, korzystaj z rehabilitacji — fizjoterapeuta nauczy Cie éwiczen
fizycznych ukierunkowanych na stabilizacj¢ rownowagi, zwiekszanie sity migsniowe;j,
usprawnienie chodu.

Opracowanie: mgr Urszula Grochowska
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