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Materiaty edukacyjne — zalecenia pielegniarskie dla pacjenta przy wypisie ze
Szpitala — zafgcznik nr 34

Zapobieganie upadkom w domu

Sprawdz swoje otoczenie, zyj w bezpiecznym domu!

Rozwaz przystosowanie otoczenia do funkcjonalnych mozliwosci
domownika/podopiecznego:

usun nieprzymocowane do podfoza dywaniki, chodniki, grube
puszyste dywany, lezgce kable, przewody, zrezygnuj z pastowania
podidg,

meble powinny by¢ ciezkie, stabilne, ustawione tak, aby nie
utrudniaty przejscia, krzesta powinny mie¢ oparcia dla plecow i rak,
zamontuj w tazience uchwyty, maty antyposlizgowe, w toalecie
podwyzszenie sedesu, jezeli jest to mozliwe zamiert wanne na
brodzik, korzystaj ze specjalnych krzesetek do kapieli dla osdéb,
ktdre nie mogg stac pod prysznicem, dbaj o suchg podtoge (jezeli
masz orzeczenie o niepetnosprawnosci, mozesz ubiegac sie

o dofinansowanie na remont z Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych — szczegotowe informacje
otrzymasz w Komisji ds. Orzekania o Niepetnosprawnosci — takie
komisje majq najczesciej swoje siedziby w starostwach
powiatowych),

jezeli w domu sg schody zadbaj o wygodne porecze, tasme
antyposlizgowg na stopniach, dobre oswietlenie,

przedmioty codziennego uzytku umies¢ tak, aby przy ich
wyjmowaniu nie byto konieczne wchodzenie na stotek/krzesto
lub nadmierne schylanie sie,

dobierz obuwie z podeszwg antyposlizgowsg, stabilizujgce staw
skokowy, tatwe do zaktadania, lekkie,

korzystaj w domu z laski, balkonika, tréjnoga, pamietaj aby sprzet
miat odpowiednig wysokosc¢ a raczka zapewniata pewny uchwyt,
unikaj w trakcie chodzenia nagtych zwrotéw ciata, zwracania
glowy w kierunku innym niz idziesz,

unikaj nagtego wstawania z pozycji lezacej. Najpierw usigdz
wygodnie, wykonaj kilka ruchéw zginania i prostowania stép
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(takie ¢wiczenie wpfywa korzystnie na obwodowy uktad krgzenia
i prace serca),

e jezeli stan zdrowia wymaga noszenia okularéw lub aparatu
stuchowego — nigdy nie chodz bez tego wyposazenia,

e przyjmuj leki zgodnie z zaleceniem lekarza, jezeli musisz przyjac leki
bez recepty - zawsze konsultuj to z farmaceutg lub ze swoim
lekarzem. Pamietaj, ze niektdre leki bez recepty mogg powodowacd
sennos$¢ lub zawroty gtowy,

o jezeli jest to mozliwe korzystaj z rehabilitacji — fizjoterapeuta
nauczy Cie ¢wiczen fizycznych ukierunkowanych na stabilizacje
rownowagi, zwiekszenie sity miesniowej, usprawnienie chodu,

e pamietaj o przyjmowaniu odpowiedniej ilosci ptyndw tj. okoto
1,5 |/ dobe (najlepiej woda mineralna niegazowana, herbatki np.:
owocowe). Odwodnienie pogarsza wiele funkcji organizmu
i zwieksza ryzyko upadku,

e dieta powinna zawieraé¢ duzo wapnia, witamin (zwtaszcza witaminy
D), bogatym Zrédtem wapnia s3: mleko, jogurty, kefiry, maslanki, ,
sery (zwtaszcza z6fty), masto, oleje roslinne, ttuste ryby, zéttko jaj.
Warzywa bogate w wapn to: warzywa strgczkowe (w tym soja),
rosliny zielonolistne (kapusta, szpinak, brukselka).

Wazne!
Jezeli postugujesz sie telefonem, miej go zawsze przy sobie. W razie upadku
masz mozliwos¢ wezwania pomocy!
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