Zasady promowania zdrowia

| zapobiegania upadkom podczas
pobytu Pacjenta w Szpitalach
LUX MED Onkologia oraz

kontynuacja dziatan
zapobiegawczych w domu

Profilaktyka upadkdéw oraz wskazoéwki, jak postepowac po upadku w domu

Szanowny Pacjencie, Rodzino, Opiekunie,

Dla ludzi w podesztym wieku, lub z niepetnosprawnosciq, ktérzy z trudem kontrolujg swoje ruchy i u ktérych zawodzi
zmyst réwnowagi, upadki stajg sie zagrozeniem codziennym. Osoby te upadajg zwykle niefortunnie

ze wszystkimi mozliwymi nastepstwami, pogarszajgc tym samym stan swojej sprawnosci i jakosé zycia.

Istotnym problemem opiekuriczym staje sie state eliminowanie ryzyka upadkdw i ograniczenie ich negatywnych dla
zdrowia nastepstw.

Wskazoéwki dla pacjentow pozwalajgce na ograniczenie ryzyka upadkéw

Przy przyjeciu do szpitala

1. Podajlekarzowi i pielegniarce prowadzqgcej/przyjmujacej informacje na temat dotychczasowych upadkdéw
i doktadnie opisz towarzyszgce im okolicznosci.

2. Koniecznie powiadam lekarza i pielegniarke prowadzgca/przyjmujgcg o wszelkich przyjmowanych regularnie
lekach, tgcznie z preparatami ziotowymi, a takze o zazywanych doraznie, dostepnych bez recepty.

Odpowiedz na pytania dotyczgce zakresu poruszania sie, wstawania, ktopotéw z utrzymaniem réwnowagi.

Przedwicz w obecnosci pielegniarki/opiekuna medycznego korzystanie z dzwonka ,przywotywacza” i korzystaj
z niego w sytuacji wystgpienia zawrotéw gtowy, zaburzer réwnowagi.

5. Dowiedz sie, gdzie jest wigcznik swiatta, abys mdgt w nocy z niego swobodnie skorzystad.

6. Popros o pomoc zawsze, gdy jej potrzebujesz.

W tracie pobytu w szpitalu

1. Przestrzegaj zalecen personelu medycznego dot. zakazu samodzielnego chodzenia, zbyt energicznego schylania
sie, podnoszenia lub wstawania z t6zka.

2. Korzystaj z balkonika, laski, zamontowanych uchwytéw, pomocy personelu w przypadku trudnosci z poruszaniem
sie, przy zaburzeniach réwnowagi.

Nos stabilne obuwie na ptaskim obcasie z podeszwqg antyposlizgowaq, stabilizujgcg staw skokowy.

Korzystdj z uchwytéw siennych, taboretéw lub pomocy osdéb trzecich w trakcie kgpieli pod prysznicem.
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Trzymaj rzeczy, z ktérych korzystasz blisko siebie.
Nie wychylaj sie po przedmioty, ktére znajdujq sie na podtodze poza zasiegiem twoich mozliwosci.

Po dtuzszym lezeniu w t6zku, wstawaj stopniowo — najpierw usigdz, nie spuszczajgc ndg, nastepnie powoli opusé
nogi, i jesli nie wystepujg zawroty gtowy i uczucie ostabienia — po kilku minutach wstan.

Zachowaj szczegdlng ostroznosé w trakcie czynnosci porzgdkowych na oddziatach. Unikaj sliskich i mokrych
powierzchni — zwracaj uwage na znaki ostrzegawcze wskazujgce mokrg podtoge.

Zachowaj ostroznos¢ podczas chodzenia w okolicy drzwi otwierajgcych sie na zewngtrz.

Kontynuacja dziatan zapobiegawczych w domu w ramach tworzenia bezpiecznego otoczenia
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Zamontuj wigcznik swiatta w sposéb umozliwiajgcy natychmiastowy dostep po wejsciu do pomieszczenia.
Zamontuj wtasciwe oswietlenie we wszystkich pomieszczeniach.

Dobrze oswietl schody, a na krawedziach stopni przymocuj tasmy antyposlizgowe.

Mniej telefon w tatwo dostepnym miejscu.

Unikaj stromych schoddéw, dywanodw i chodnikow, sliskich nawierzchni (wzmozenie bezpieczenstwa gtéwnie
podczas higienicznych czynnosci).

Zadbaj o wiasciwe wyposazenie mieszkania (ustawienie pod $cianami statych, pewnie stojgcych mebli, by osoby
poruszajgce sie z trudnosciq mogty sie o nie wesprzed).

Zadbaj, aby krzesta i fotele byty solidne i stabilne, wyposazone w oparcia, a porecze zamocowane réwnolegle do
siedziska. Siadajgc, sprawdz czy swobodnie opierasz obie stopy o podtoze.

Rozmies¢ przedmioty codziennego uzytku w taki sposdb, aby przy ich wyjmowaniu nie byto konieczne wchodzenie
na stotki lub nadmierne schylanie sie.

Rozwaz zastosowanie barierek zabezpieczajgcych przed wypadnieciem z t6zka.

Zamontuj dodatkowe uchwyty w tazience i toalecie (obok wanny lub w kabinie prysznicowej drgzki o chropowate;j
powierzchni, a dno wanny lub brodzika zabezpiecz, wktadajgc maty antyposlizgowe).

Myj sie na specjalnych krzestach lub taweczkach — jesli nie potrafisz/nie mozesz sta¢ dtugo pod prysznicem, ani
samodzielnie wyjs¢ z wanny.

Zwrdéd uwage na dobdr wygodnego, lekkiego i antyposlizgowego obuwia, stabilizujgcego staw skokowy.
Wykorzystuj pomoce techniczne zmniejszajgce ryzyko upadkdw, takie jak: laski, tréjnogi, podpdrki dwukotowe,
potocznie zwane balkonikami do kompensowania niedobordéw sity miesniowej, poprawy koordynacji ruchéw lub
zwiekszenia wytrzymatosci.

Pamietaj o koniecznosci wolnego przyjmowania pozycji pionowej po lezeniu lub diuzszym siedzeniu oraz

o wykonaniu przed wstaniem ruchéw zginania i prostowania stép w dwdch kierunkach — podeszwowym

i grzbietowym, w celu zmniejszenia ryzyka upadku wynikajgcego z nagtego spadku cisnienia krwi po zmianie
pozycji.

Popros o pomoc opiekuna w pokonywaniu barier architektonicznych np. progi, krawezniki.

Systematyczna diagnostyka i leczenie zaburzert wzroku i stuchu — stosuj w razie potrzeby okulary, aparat stuchowy.
Kontrola stosowanych lekarstw — pytaj farmaceute o skutki uboczne leku, poniewaz niektdre z nich powodujg
sennosc¢ lub zawroty gtowy, co sprzyja upadkom.

Woyeliminuj czynniki stresujqgce (hatas, miganie obrazu TV).

Stworzenie bezpiecznego otoczenia i szczegélny nadzér nad osobami predysponowanymi do czestych
upadkéw, moze mieé¢ wptyw na poprawe efektéw rehabilitacji oraz jakosci zycia pacjentéw, jak tez ich
opiekunéw
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Chod¢ wymienione powyzej dziatania profilaktyczne sq coraz szerzej propagowane, nadal zbyt mato doceniane sq
odpowiednio dobrane CWICZENIA FIZYCZNE, ktére wykazujq najwiekszg skutecznoéé w zmniejszeniu ryzyka upadkéw.

Osoby majgce prawidtowq postawe ciata, lepszg réwnowage i wiekszq site miesniowq sq znacznie mniej narazone
na upadki. Cwiczenia fizyczne zwigzane sq ze zwiekszeniem gestosci mineralnej kosci u 0séb mtodych, a takze
zapobiegajg narastaniu osteoporozy u oséb dorostych. Przy braku wysitku fizycznego zanikajg nie tylko migsnie,
ale réwniez tkanka kostna. Cwiczenia fizyczne przynoszg réwniez inne korzyéci zdrowotne: zmniejszajq lek przed
upadkiem, korzystnie dziatajg na uktad krgzenia, sen, objawy depresji.

Kontakt: Jesli masz jakies pytania dotyczqce informacji zawartych w tej broszurze lub chciatby$ otrzymad
wiecej informacji, jak mozesz poméc zapobiec upadkom, prosimy porozmawiaé z personelem dyzurujgcym.

Centrum Rehabilitacji LUX MED Onkologia

Pamietaj, ze na podstawie odpowiedniego skierowania mozesz skorzysta¢ z rehabilitacji w ramach NFZ w naszym
Centrum Rehabilitacji przy ul. Narbutta 83 w Warszawie.

Indywidualnie dobrana rehabilitacja pomaga w usprawnianiu przede wszystkim uktadu ruchu i ogdlnej kondycji
organizmu poprzez:

¢ redukcje bdluy,
e poprawe ruchomosci stawdw,
* zwiekszenie sity migsniowej,

e poprawe koordynacji i rGwnowagi.

Wspiera aktywny tryb zycia i niezaleznos¢ pacjenta.

Dzieki rehabilitacji mozliwy jest tez szybszy powrdt do sprawnosci po urazach, operacjach i w chorobach przewlektych.

Jesli chcesz skorzystad z rehabilitacji, popros lekarza o skierowanie i zadzwon: 22 403 80 61
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Instrukcja: Jak samodzielnie wsta¢é

z podtogi - zalecenia do domu

Upadtes/upadtas?

v

Uspokdj sie, ztap oddech, otrzgsnij sie z szoku

v

e Zbadaj przez dotyk swoje ciato.

* Sprawdz, czy nie masz powaznych obrazen, jezeli odniostes obrazenia, np. masz rane,
ztamates kos¢, to musisz pozostad tam, gdzie jestes.

*  Wezwij pomoc (np. swoich bliskich, karetke pogotowia i poczekaj na nig.

*  Numer alarmowy, bezptatny 112 lub 999.

v

e Jezeli nie odniostes obrazen, rozejrzyj sie w poszukiwaniu solidnego, stabilnego mebla
(najlepiej fotela), przeczotgaj sie do niego, przekrec sie na bok.

* Chwy¢ rekoma fotel, podciggnij sie, zmien pozycje na kleczgcaq.
*  Woysun jedno kolano, a stope oprzyj na podtodze.

e Podciggnij sie na rekach i nogach, unoszgc posladki.

* Usigdz na fotelu. Odpocznij przed prébg poruszenia sie.

*  Mozesz odpoczqgé w dowolnym momencie (jedli nie uda sie za pierwszym razem, odpocznij
i sprébuj ponownie).

e Poinformuj bliskich o zdarzeniu.
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