PROFILAKTYKA UPADKOW

1. Bezpieczne otoczenie (modyfikacje srodowiskowe)

W MIESZKANIU

e Usun z otoczenia wszelkie zbedne przedmioty.

¢ Nie umieszczaj nowych przedmiotow na trasie statego
poruszania sie¢ (z przyzwyczajenia mozna o nich zapomnie¢ i
sie o nie potkngg).

o Usun dywany, zwtaszcza te ozdobione fredzlami, majgce
tendencje do zwijania sie, slizgania.

e Oprocz oswietlenia gtownego, zadbaj o oswietlenie punktowe
— pomocne w zacienionych miejscach oraz o$wietlenie nocne
utatwiajgce dotarcie np. do toalety.

e Zlikwiduj progi miedzy pomieszczeniami.

STREFA POZA MIESZKANIEM
Noszenie odpowiedniego obuwia:

e Zapietek zapewniajacy oparcie dla piety przy chodzeniu i
zapobiegajacy wysunigciu sie stopy z obuwia.

e Posiadajgcego  sznurowadta, sprzaczki lub rzepy,
odpowiednio dostosowujgce mocowanie obuwia do stopy.

e Z szerokim i gtebokim noskiem zapewniajagcym wygode dla
palcéw stop dzieki duzej ilosci miejsca.

o Wiasciwy rozmiar obuwia zgodny z diugoscia stopy.

¢ Odpowiednia podeszwa z bieznikiem obuwia, nie zaburzajgca
czucia oraz zapobiegajgca poslizgnieciu.

o Niski szeroki obcas zapewniajacy jak najlepszy kontakt z
podtozem i zapobiegajacy poslizgnieciu.

2. Cwiczenia fizyczne

Najlepsze efekty w zmniejszaniu ryzyka upadku przynosi wiasciwie

prowadzona i podejmowana aktywnosé fizyczna. Stanowi ona
zatem podstawowy element profilaktyki przeciwupadkowe;j.

Aktywnos¢ fizyczna wpltywa korzystnie na caly organizm: poprawia
stan i dziatanie miesni, kosci, stawéw, ukfadu krazenia, uktadu
oddechowego, a takze wyrabia prawidlowe wzorce chodu oraz
utatwia utrzymanie stabilnej postawy zaréwno podczas stania jak
réwniez w czasie poruszania sie.

Zaleca sie wykonywaé 30 minut aktywnosci fizycznej
o umiarkowanej intensywnosci minimum 5 razy
w tygodniu (najlepiej codziennie).

ZALECANE FORMY AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ :
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3. Profilaktyka i leczenie osteoporozy. cCHEMAT POETEPS WA

Nalezy zadba¢ o wiasciwa diete, bogata w
wapn i witamine D w celu zmniejszenia
ryzyka ztaman kosci. Waznym elementem
zapobiegania osteoporozie jest takze

ekspozycja na $wiatto stoneczne oraz ruch.

1. SPRAWDZ CZY DOZNALES OBRAZEN CIALA PO
UPADKU:
Czy mozesz sie ruszac? Czy cos Cie boli? Czy krwawisz? Sprobuj
zatamowac krwawienie (chocby elementem odziezy). Staraj sig jak
najmniej poruszac, jesli czujesz bél zwigzany z urazem.

4. Urzadzenia pomocnicze
2. WEZWLJ POMOC:

Zawotaj opiekuna lub innego lokatora. Jesli nie mozesz si¢ samodzielnie
podnies¢ - zadzwon pod numer alarmowy 999 lub 112, krzycz lub

Przyrzady utatwiajgce chodzenie (np. laski i balkoniki) mogag
zapewni¢ wieksza stabilno$¢ osoby starszej i zmniejszy¢ ryzyko
jej upadku. Zapewniajg one dodatkowe podparcie zaréwno w
czasie stania jak i w ruchu. Moga one réwniez zmniejsza¢ lek
przed upadkiem.

w inny sposob zwrdE na siebie uwage (uderzaj twardym przedmiotem
o kaloryfer, stukaj w podtoge, itp.).

3. JESLI MOZESZ SIE SWOBODNIE PODNIESC:

ILAKTYKA
PROFILA Postaraj sie zrobi¢ to korzystajac z pomocy np. z laski, chodzika lub
—UWNMﬁ-Su oaoﬂe innego przedmiotu, ktéry pozwoli Ci zrobi¢ to stabilnie i bezpiecznie.
UPADKOWA B

5. W RAZIE POTRZEBY - ZADZWON PO POMOC:

wmacheniorych Jesli odczuwasz silny bdl po upadku lub masz dusznosé, bl lub
dyskomfort w klatce piersiowej, ostabienie potowy ciata lub inne

st e @ .@.P% 4. USIADZ/POLOZ SIE | ODPOCZNLJ.
w

St reyteere & niepokojace objawy - zadzwor pod numer telefonu 999 ub 112,

A ks 6. POWIADOM O KAZDYM UPADKU:
st g Zawsze powiadom o zdarzeniu swoja rodzine/opiekuna | swojego

utstwiniace
chodyenin
ornacl nkda
lekarza (nawet jesli w trakcie upadku nie doszlo do utraty
przytomnosci | obrazen cialfa).
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