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Upadek, to sytuacja, w ktorej nastapito niezamierzone, gwattowne, zetkniecie ciata z podtozem.

Upadek moze prowadzi¢ do utraty sprawnosci i obnizenia jakosci zycia.

W trosce o Panstwa bezpieczenstwo, w celu zminimalizowania ryzyka upadku,
prosimy o podejmowanie indywidualnych srodkéw zapobiegawczych
oraz stosowanie sie do ponizszych wskazowek i zalecen, jako srodkéw profilaktycznych
wystepowania upadkow podczas pobytu w sSrodowisku domowym:

I. DBALOSC O LECZENIE CHOROB OSTRYCH | PRZEWLEKLYCH

Sciste przestrzeganie zalecen lekarza, pielegniarki , rehabilitanta, dietetyka, psychologa.

Nalezy - przyjmowac leki w zaleconej przez lekarza dawce, o odpowiedniej porze i z odpowiednig
czestotliwoscia.

Zakaz — stosowania jakichkolwiek lekéw (szczegdlnie uspokajajgcych i nasennych), w tym takze
lekéw bez recepty, bez konsultacji z lekarzem.

Zwréci¢ szczegdlng uwage na skutki uboczne aktualnie stosowanych lekéw — stosowanie

niektdrych z nich, moze powodowadé sennosé, zawroty gtowy, deficyty uwagi.

Nalezy — przestrzegac diety i wytycznych zywieniowych, jesli takowe zostaty wskazane.

Zakaz - modyfikacji diety i wytycznych zywieniowych bez konsultacji z lekarzem
i/lub dietetykiem.

W przypadku wystapienia niepokojacych objawdéw — konieczny jest bezzwtoczny kontakt

z lekarzem.

Nalezy zadba¢ o dogodny dostep do telefonu! Przy aparacie telefonu powinny znajdowac sie

numery telefonéw alarmowych napisane czytelng czcionkg w oraz numery oséb, wyznaczonych
do powiadomienia w razie wypadku. Powyzsze numery telefondw powinny réwniez zostac

wpisane w telefonie komodrkowym z przydzielonym szybkim i fatwym dostepem.

Il. PRZESTRZEGANIE PODSTAWOWYCH ZASAD BEZPIECZENSTWA

1. Dobor obuwia — stabilne (najlepiej z zapieciem w kostce lub na rzepy), lekkie, na ptaskim obcasie,

antyposlizgowe, w odpowiednim rozmiarze, obejmujgce catg stope (zakrywajgce palce i piety) oraz

uwzgledniajgce ewentualne znieksztatcenia stopy, tatwe do zatozenia.



e Niewskazane - klapki, pantofle wsuwane oraz obuwie na podwyzszonym obcasie.
2.Dobor odziezy — odpowiedni rozmiar (niezbyt luzna, nie za ciasna, odpowiednia dtugosci spodni),
niekrepujgca ruchéw, z przewiewnego materiatu.

e Zalecane — spodenki z protektorem bioder (tzw. ochraniacze na biodra amortyzujgce upadek).
3. Postepowanie przy zaburzeniach wzroku i/lub stuchu — okulary: czyste szkta, dobrane odpowiednio

do wady wzroku, dopasowane oprawki, w fatwo dostepnym miejscu; aparat stuchowy: sprawny.

4. Stosowanie asekuracyjne sprzetu ortopedycznego — upewnié sie, ze sprzet jest sprawny,
dostosowany do wzrostu i potrzeb: laski, kule, tréjnogi, balkoniki, wdzki inwalidzkie (sprawne
hamulce, wypetnione powietrzem opony, wygodne oparcia wdzka).

e Sprawdzi¢ czy hamulce wézka sg zablokowane, kazdorazowo podczas przesiadania sie z tdzka
na wozek i odwrotnie.

5. Zachowanie zasad bezpieczenstwa przy wykonywaniu czynnosci higienicznych - Podczas i po kapieli
unika¢ sliskich nawierzchni, korzysta¢ z mat antyposlizgowych, korzysta¢ z uchwytéw, barierek
i sprzetu pomocniczego;

e Zakaz — mycia wioséw i nég w umywalkach.

e Nalezy zadba¢ o dogodny dostep do telefonu! (Jak w pkt. I.).

6. Zachowanie zasad bezpieczennstwa w przypadku hipotonii ortostatycznej — przed wstaniem z tézka
nalezy wykonac kilka ruchdw zgiecia i prostowania stép, bardzo powoli usig$é, a nastepnie podnies¢
sie do pozycji stojgcej majac w zasiegu reki stabilny przedmiot mogacy stuzy¢ do podparcia np. szafke
nocng, oparcie krzesta, laske.

e Unika¢ — nagtych ruchéw, zwrotéw, skretéw gtowa, szczegdlnie odchylania gtowy ku tytowi,
gwattownego schylania sie po przedmioty potozone zbyt nisko, gwattownego siegania po
przedmioty potozone zbyt wysoko

e Zakaz — poruszania sie po mokrej lub s$wiezo pastowanej powierzchni

lll. ELIMINACJA ZAGROZEN SRODOWISKOWYCH
1. Podtogiischody

e Wskazane - zlikwidowanie progdéw, usuniecie dywanikow, chodnikéw oraz mat, ktére tatwo
przesuwajg sie po nawierzchni, oraz ktérych ranty i czesci ozdobne, jak fredzle sg czesto
podniesione lub stosowanie listew i srodkdw mocujgcych, zapewniajgce ich stabilnos¢;
schowanie zbednych przedmiotdw, ukrycie przewoddéw pod listwami; stosowanie srodkéw
do pielegnacji podtdog tylko antyposlizgowych; zamontowanie przy schodach poreczy
w kontrastujgcym kolorze;

2. Oswietlenie

e Wskazane - stonowane oswietlenie we wszystkich pomieszczeniach, miejsca czestego

przebywania doswietli¢ punktowo; umieszczenie wytgcznikdw Swiatta przy wejsciu do

pomieszczen; o$wietlenie schoddw; punktowe oswietlenie drogi komunikacji oraz schodow



uzywanych w nocy lub oswietlenie aktywowane poprzez zadziatanie czujnika ruchu,
umieszczenie lampki nocnej przy tézku;

Unika¢ - nagtych zmian swiatfa, dajagc oczom czas na adaptacje do zmiany intensywnosci
osSwietlenia (zatrzymac sie), podczas przechodzenia ze strefy ostrego swiatta do ciemnosci

i odwrotnie.

3. Meble i sprzety

Wskazane - dostosowanie wyposazenia mieszkania do osoby ze szczegdlnymi potrzebami:
odpowiednia wysoko$¢ mebli, umieszczenie stabilnych mebli pod scianami (aby mogty
postuzy¢ jako ewentualne podparcie), zlikwidowanie mebli siedziskowych miekkich,
»zapadajacych sie”, na rzecz wysokich, stabilnych krzeset z poreczami; zabezpieczenie ostrych
kantéw mebli i kaloryferow (mogg powodowad urazy); udroznienie przejs¢ we wszystkich
pomieszczeniach;

rozmieszczenie przedmiotéw codziennego uzytku tak, by znajdowaty sie w bliskim zasiegu

(w odpowiedniej odlegtosci i na odpowiedniej wysokosci, tak aby unikngé siegania po nie
i schylania sie); stosowanie stabilnych i suchych drabinek i podestéw domowego uzytku,
podczas siegania po wysoko umieszczone przedmioty, majgc stopy umieszczone réwnolegle

do podtoza (nie wspinac sie na palce stdp),

4. tazienkaitoaleta

Wskazane — zastosowanie mat antyposlizgowych w wannie i brodziku prysznica, stosowanie
stotka prysznicowego podczas mycia, zamontowaé porecze i uchwyty w kontrastujgcym
kolorze pod prysznicem, przy wannie i sedesie (nie chwytaé za potki, wieszaki na reczniki
i inne przedmioty niebedgce na state przymocowane do $ciany); siedzisko toalety umiescic¢
na odpowiedniej wysokosci (sedes nalezy podwyzszy¢ lub zaopatrzy¢ w podktadki); baterie
do wody z kurkami zmieni¢ na baterie z uchwytami; drzwi tazienki otwierane na zewnatrz
(w przypadku drzwi otwieranych do wewnatrz tazienki, osoba, ktéra przewrdci sie w tazience,
moze swoim ciatem zablokowaé mozliwos¢ otwarcia drzwi fazienki); punktowe oswietlenie

tazienki w nocy.

5. Zwierzeta domowe

Nalezy — sprawowac pilny nadzér nad zwierzetami domowymi, ktore przebywajg w otoczeniu
osoby ze szczegdlnymi potrzebami (sprawdzaé, gdzie zwierze sie znajduje; sprawdzaé czy
zwierze nie utrudnia poruszania sie osobie ze szczegdlnymi potrzebami oraz czy nie stanowi

innego zagrozenia a takze samo nie jest zagrozone).

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Rodzaj éwiczen, ich natezenie i czas trwania muszg by¢ dobrane indywidualnie do stanu

zdrowia, rodzaju chordb wspotistniejgcych, ich zaawansowania oraz kondycji fizyczne;j.



e Cwiczenia fizyczne nalezy wykonywaé w asyscie osoby trzeciej i/lub z asekuracja sprzetu

domowego (oparcia krzesta, ram tézka) lub ortopedycznego.

e Zalecane

1.
2.
3.

>
>
>
>
>
>

¢wiczenia oddechowe

codzienne spacery

¢wiczenia rownowagi (w pozycji stojacej), zwiekszajace site miesniowq i koordynacje
ruchéw:

¢wiczenia stania na jednej nodze

¢wiczenia wyZzszego unoszenia koriczyn (naprzemiennie)

¢wiczenia stawiania stop jedna za drugq, chodzenia na palcach i pietach,

¢wiczenia zginania kolan

¢wiczenia skretow ciata w pozycji stojgcej

¢wiczenia schylania sie ze zgieciem ndg w stawach kolanowych i utrzymaniem prostych

plecow

Postepowanie w razie upadku w srodowisku domowym ma na celu udzielenie pomocy osobie

poszkodowanej w sposdéb dla niej jak najbezpieczniejszy, by uniknaé¢ powstania dodatkowych

urazéw oraz w sposob réwnie bezpieczny dla osoby tej pomocy udzielajacej.

Wskazéwki i zalecenia bezpiecznego udzielania pomocy osobie poszkodowanej w upadku:

1. Bez pospiechu — pozwoli¢ odpoczaé osobie, ktdra upadta.

2. Zachowa¢ spokéj — uspokoi¢ osobe, ktdéra upadta (kilka wolnych i gtebokich wdechéw

i wydechoéw).

3. Sprawdzi¢ obrazenia

w przypadku podejrzen powaznych obrazen, jak np.: ztamanie kosci, rana otwarta, uraz
gtowy — nie przemieszczaé osoby poszkodowanej, zatamowaé ewentualne krwawienie,
okry¢ kocem i wezwaé karetke pogotowia (bezptatny tel. alarmowy - numer: 112).
Pozostac z osobg poszkodowang do momentu przyjazdu karetki pogotowia.

w przypadku braku powaznych obrazen oraz gdy osoba poszkodowana nie zgtasza zadnych
powaznych dolegliwosci, bedacych lub mogacych byé nastepstwem upadku nalezy pomadc
wstac osobie poszkodowanej.

Osoba poszkodowana powinna w miare mozliwosci wstaé sama, jedynie przy
zastosowaniu wskazéwek i asekuracji lub delikatnym podtrzymaniu osoby udzielajgcej
pomocy. Osoba udzielajgca pomocy nie powinna poszkodowanego podnosi¢, gdyz stanowi
to zagrozenia dla zdrowia osoby udzielajgcej pomocy. Plecy osoby udzielajgcej pomocy,
podczas asekuracji lub podtrzymywania osoby poszkodowanej, powinny by¢ proste.
Pomoc przy wstawaniu osobie po upadku:

- jezeli osoba poszkodowana w wyniku upadku lezy, nalezy pomadc jej obrécié sie na bok,



- naprzeciw osoby poszkodowanej postawi¢ stabilne krzesto skierowane siedziskiem
w strone osoby poszkodowanej,

- poméc osobie poszkodowanej uklekngé (jesli odczuwa bél kolan — podtozyé koc lub
ztozony recznik) naprzeciw siedziska krzesta,

- poprosi¢ osobe poszkodowang aby oparta sie rekoma o siedzisko krzesta, wysuneta jedno
kolano a drugie uniosta i postawita stope na podtodze,

- drugie krzesto postawi¢ za osobg poszkodowang,

- poprosi¢ osobe poszkodowang, aby opierajgc sie na rekach o krzesto, ktére ma przed
sobg, uniosta sie na nogach i usiadta na krzesle postawionym za sobg,

- pozostac z osobg poszkodowang do czasu uzyskania pewnosci, ze nie odniosta obrazen.

Upewnic sie, ze osoba, ktéra ulegta upadkowi jest spokojna i bezpieczna.

Dziekuje
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