é PROFILAKTYKA RYZYKA UPADKOW

Szpital i Przychodnia $w. Zofii

Zaréwno w szpitalu, jak i w domu warto zadbad o proste zasady, ktére pomagajg unikng¢ upadkow. Te wskazdwki
przygotowano z mysla o pacjentach, ich bliskich i opiekunach - by utatwi¢ codzienne funkcjonowanie i zwiekszy¢
bezpieczenstwo.

UPADEK

Upadek to niepozadane zdarzenie, do ktérego najczesciej dochodzi podczas prostych czynnosci - jak wstawanie,
siadanie czy chodzenie - na skutek wielu jednoczesnych czynnikdw.

narzadow zmystow, itp.

PRZYCZYNY UPADKOW
Wewnetrzne Zewnetrzne
wynikajgce m.in.: Zwigzane ze srodowiskiem i otoczeniem -
e 7z wieku, warunkami pobytu w szpitalu lub domu, tj.:
¢ stanu chorobowego pacjenta, ¢ nieodpowiednie o$wietlenie,
e zaburzen w organizmie, m.in. z niesprawnosci ¢ nieprawidtowo dobrane obuwie,
narzadu ruchu, stabszego funkcjonowania e dliskie powierzchnie,

niekorzystanie ze sprzetu pomocniczego
(balkonik, kule).

ZAPOBIEGANIE UPADKOM PODCZAS POBYTU W SZPITALU

a ZALECENIA PRZY PRZYJECIU DO SZPITALA (DLA PACJENTA):

Upadki
poinformuj personel o dotychczasowych upadkach i doktadnie opisz
towarzyszace im okolicznosci.

Zawroty gtowy
zgtos, gdy miewasz zawroty gtowy, zaburzenia réwnowagi, ktopoty
Z poruszaniem sie, wstawaniem.

Leki

poinformuj personel o wszystkich przyjmowanych lekach - takze bez
recepty i ziotowych - zwtaszcza jesli powodujg sennos$¢, zawroty
gtowy lub zaburzenia koordynacji.

Okulary

zgtos, gdy nosisz okulary, uzywasz aparatu stuchowego lub korzystasz
z innych srodkéw pomocniczych np. chodzik, kule, laska. Zabierz je ze
sobg do szpitala.

Zeskanuj kod QR,
aby wygodnie przejs¢
do zalecen dotyczacych
profilaktyki upadkéow -
w szpitalu i w domu.
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e ZALECENIA PODCZAS POBYTU W ODDZIALE

Personel:

zapozna Cie z topografig oddziatu,
wskaze droge do sali pobytowej, konsoli
potoznych, pokoju zabiegowego,
kuchenki oddziatowej;

pokaze wyposazenie sali (toalete, wigcznik
$wiatta, system przyzywowy - dzwonek);

pomoze w zadomowieniu sie w oddziale
i zadba o Twoje bezpieczenstwo;

S

oceni ryzyko upadku, porozmawia z Tobg,
rodzing lub opiekunem na temat zmniejszenia
ryzyka upadku w trakcie catego pobytu

w szpitalu, na oddziale i po jego opuszczeniul.
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UWAGA!

5

%= Pamietaj, ze meble szpitalne, takie

jak stoliki czy szafki przy t6zkach,
moga miec koétka, przez co nie
nadaja sie do podpierania.
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Pacjentko/Pacjencie - podczas pobytu w Szpitalu
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Nos stabilne, dobrze dopasowane obuwie na ptaskim obcasie
i z podeszwa antyposlizgowa.

Jedli masz trudnosci z poruszaniem sie, wychodzac z salli,
korzystaj z kul, balkonika lub wézka. W razie potrzeby popros
o pomoc personel lub bliskich.

Unikaj sliskich powierzchni i zwracaj uwage na znaki
ostrzegawcze. Badz ostrozna/y podczas czynnosci
porzadkowych w sali i przechodzenia w poblizu drzwi.

Rzeczy codziennego uzytku, jak okulary czy telefon, trzymaj
w zasiegu reki. Nie wychylaj sie z 6zka po przedmioty -
popros$ o pomoc personel.

W razie zawrotow gtowy lub pogorszenia samopoczucia
poinformuj personel medyczny.

Dzwonek przywotawczy miej zawsze na wyciagniecie
reki, abys mogta/mogt wezwac pomoc w razie potrzeby.

Pierwsze wstanie z t6zka po zabiegu operacyjnym zawsze
powinno odby¢ sie w obecnosci personelu medycznego.

Po diuzszym lezeniu wstawaj powoli - usigdz, opus¢ nogi,
posiedz chwile na brzegu t6zka. W razie trudnosci popros
0 pomoc personel.

Podczas kapieli w tazience korzystaj z dostepnego w oddziale
sprzetu pomocniczego lub wykonaj kapiel w obecnosci
innych oséb (potozna, osoba bliska).

ZALECENIA DLA RODZIN | OPIEKUNOW PACJENTOW

W TRAKCIE POBYTU W SZPITALU

QU Q&

Powiadom personel o wczesniejszych upadkach, jakie przytrafity sie pacjentowi.
Nie przestawiaj mebli podczas odwiedzin, jezeli korzystasz z krzeset - odstaw je na miejsce.
Zabierz zbedne torby i przedmioty, aby nie zajmowaty miejsca przy t6zku i na szafce pacjenta.

Powiadom personel o wszelkich obawach dotyczacych bezpieczenstwa.
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ZALECENIA DLA PACJENTOW, ICH RODZIN | OPIEKUNOW

W TRAKCIE POBYTU W DOMU

antyposlizgowej podeszwie.

dywaniki, maty, kable, meble blokujgce przejscie.

T R O %

ryzyko ztaman.
W przypadku oséb starszych i dzieci rozwaz zastosowanie / Zadng o for(;ng e awic sit
barierek zabezpieczajacych przed wypadnieciem z tézka. D |r llisofij;?qggj;lenme, cwicz site
@\ Jesli masz trudnosci z wychodzeniem z wanny lub staniem pod . L.
WA prysznicem, zamontuj dodatkowe uchwyty w tazience i toalecie. Zachowaj ostroznos¢

posiedz chwile na brzegu tézka.

s h's

Nos$ odpowiednie obuwie obejmuijace catg stope na stabilne;j,

Usun przeszkody utrudniajgce poruszanie sie - zwijajace sie 3XZ

Zadbaj o stabilne krzesta i fotele - unikaj modeli na kétkach.

Po dtuzszym lezeniu wstawaj powoli - usigdz, opus¢ nogi,

STOSUJ ZASADE... \

Zdrowo jedz
jedz regularnie, pij wode, dbaj o wapni
i witamine D - to znacznie zmniejszy

«

Zwracaj uwage na otoczenie, unikaj
pospiechu, korzystaj ze sprzetéw
pomocniczych.

«

Stosuj srodki pomocnicze, jesli ich potrzebujesz - aparat I |
stuchowy, okulary, kule, balkonik, laske. I UWAGA! |

[ o I

Zazywaj leki zgodnie z zaleceniami - wtasciwa dawka, pora 1 M[eJ w zasiegu reki tglefon oraz I

S ispos6b przyjmowania maja znaczenie. Przed zakupem I spisane na kartce wazne telefony I
§ lekéw bez recepty zapytaj farmaceute lub lekarza o mozliwe 1 (ngmery alarmowe i najblizszych, I
D skutki uboczne i interakcje, zwtaszcza jesli mogg powodowacd 1 ktorych chgesz, aby ) I
senno$¢ lub zawroty gtowy - to zwieksza ryzyko upadkéw. I powiadomiono w razie wypadku) :
I—-----------------.

PIERWSZA POMOC PO UPADKU

JAK SAMODZIELNIE WSTAC PO UPADKU

Upewnij sie, ze nie masz powaznych obrazen.
Powolnymi ruchami, za pomoca dotyku, sprawdz
swoje ciato.

o Opanuj emocje, uspokdj sie i ztap oddech.

e Jezeli odniostes jakies powazne obrazenia - ztamanie,
Zranienie - nie przemieszczaj sie, nie zmieniaj pozyciji.

Jesli masz dostep do telefonu - wykreé numer
alarmowy 112 - poczekaj na przyjazd karetki.

Jedli telefon jest poza twoim zasiegiem
- wezwij pomoc - krzycz, stukaj.

e Jezeli jestes pewien, Ze nie odniostes powazniejszych
obrazen -rozejrzyj sie i poszukaj stabilnej podpory
(powoli usigdz, odpocznij, a nastepnie powoli wstan).

Niezwtocznie poinformuj bliskich o zaistniatym
zdarzeniu.

JAK SKUTECZNIE POMOC OSOBIE PO UPADKU:

o Unikaj paniki i zbednego pospiechu - niech osoba po
upadku odpocznie tak dtugo, jak tego potrzebuije, nie
prébu;j jej ,na site” od razu podnosic.

e Sprawdz obrazenia - jezeli podejrzewasz, ze urazy s3
powazne np. ztamanie kosci, otwarta rana, uraz
gtowy, pozostaw osobe w miejscu upadku i wezwij
karetke pogotowia (tel. 112).

Zadbaj o jej komfort i ciepto - okryj kurtka, kocem
lub folig termiczna.

e Jezeli nie doszto do powaznych obrazen i osoba
poszkodowania nie zgtasza zadnych dolegliwosci,
moze wstac z pomoca.

Caty czas asekuruj jg w siadaniu lub delikatnie
podtrzymuj, pamietajac, by jej nie podnosic -
powinna zrobi¢ to w miare mozliwosci sama.

o Pozostan z nig do przyjazdu pogotowia lub tak dtugo,
az sie uspokoi i upewnisz sie, ze nic powaznego jej sie
nie stato.
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