PROGRAM EDUKACJI PACJENTA Zatacznik nr 7
Zapobieganie upadkom. Ryzyko upadkow do P-PJ27-56, wyd. 6

Temat

Ograniczenie ryzyka upadkow.

Prowadzacy

Personel oddziatu szpitalnego.

Odbiorcy

Edukacja przeznaczona dla pacjentow, opiekunow i rodzin pacjentow przebywajacych w szpitalu.

Cel giéwny
Zwiekszenie swiadomosci pacjentow i ich rodzin w zakresie czynnikow wptywajgcych na wystgpienie
upadkow.

Poprawa bezpieczenstwa pacjenta w trakcie pobytu w szpitalu.

Miejsce

Swietlica lub Sala chorych.

Czas zaje¢

15 =20 minut.

Metody i techniki

o Wyktad.
e Rozmowy indywidualne z chorym i jego rodzina.
o Pokaz z instruktazem.

Plan zaje¢ edukacyjnych

e Rozpoczecie edukacji — przedstawienie sie.

e Przedstawienie tematu i celu edukaciji.

o Wprowadzenie do tematyki zaje¢

e Realizowanie zagadnienia.

e Ocena skutecznosci przeprowadzonej edukaciji.
Zakres tresci edukacyjnych zawartych w nastepujgcych czesciach:

1. Przyczyny upadkow

Wskazéwki dla pacjentow pozwalajgce na ograniczenie ryzyka upadkow przy przyjeciu do szpitala
Zalecenia pozwalajgce ograniczy¢ upadki podczas pobytu w szpitalu
Kontynuacja dziatan zapobiegawczych ktére ograniczajg upadki w domu
Cwiczenia usprawniajgce chdd i mechanizm odpowiedzialny za utrzymanie réwnowagi
Zasady korzystania z dobranych pomocy technicznych, np. balkonika, laski
Schemat podnoszenia sie po upadku
Zasady obowigzujgce przy zmianie pozycii
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Zasady obowigzujgce przy prostych czynnosciach dnia codziennego
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Szanowny Pacjencie, Rodzino, Opiekunie

Podejmijmy wspdlne dziatania w celu ograniczenia upadkéw u naszych podopiecznych.

Upadki sg jedng z powaznych przyczyn utraty sprawnosci, szczegoélnie wsrod osob starszych. Do
wiekszosci upadkow dochodzi podczas wykonywania prostych czynnosci, np.:

— wstawanie,

— siadanie,

— pochylanie sie

— chodzenie

Przyczyny upadkow to gtéwnie stan chorobowy pacijenta, brak mobilnosci oraz zaburzenia réwnowadi,
zaburzenia wzroku i stuchu, wiek, ale rowniez zagrozenia ze strony otoczenia (zle oSwietlenie,
nieodpowiednie obuwie, Sliskie podtogi).

Wskazowki dla pacjentdw pozwalajgce na ograniczenie ryzyka upadkow:
Przy przyjeciu do szpitala:

1. Podaj lekarzowi informacje na temat dotychczasowych upadkow i doktadnie opisz towarzyszace im
okolicznosci.

2. Koniecznie powiadom lekarza o wszelkich przyjmowanych regularnie lekach, tgcznie z preparatami
ziotowymi, a takze zazywanych doraznie lekach, dostepnych bez recepty.

3. Szczerze odpowiedz na pytania dotyczgce zakresu poruszania sie, wstawania, siadania, utrzymania
rownowagi oraz zwigzanych z tym ktopotéw.

4. Przecwicz w obecnosci pielegniarki korzystanie z przycisku ,przywotywacza” i korzystaj z niego w
sytuacji wystgpienia zawrotow gtowy, zaburzen réwnowagi.

5. Dowiedz sie, gdzie znajduje sie wigcznik Swiatta, aby w nocy z niego swobodnie skorzystac.

6. Zawsze prosic o pomoc — gdy sytuacja tego wymaga lub wystepujgce ograniczenia wymagajg
pomocy 0sob trzecich.
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W trakcie pobytu w szpitalu:

1. Nos stabilne obuwie na ptaskim obcasie z podeszwg antyposlizgows, stabilizujgcg staw skokowy.
2. Unikaj sliskich i mokrych powierzchni.
3. Zwracaj uwage na znaki ostrzegawcze wskazujagce mokrg podtoge.
4. Korzystaj z uchwytow sciennych, taboretow lub pomocy 0sob trzecich w trakcie kapieli pod
prysznicem.
5. Przestrzegaj zalecen personelu medycznego dotyczacych zakazu samodzielnego chodzenia, zbyt
energicznego schylania sie, podnoszenia lub wstawania z t6zka.
6. Skorzystaj ze wskazowek fizjoterapeuty dotyczgcych nauki chodzenia i poruszania sie.
7. Trzymaj rzeczy z ktorych korzystasz blisko siebie.
8. Nie wychylaj sie po przedmioty, ktére znajdujg sie na podtodze lub szafce, poza zasiegiem twoich
mozliwosci.
9. Po dtuzszym lezeniu w t0zku, wstawaj stopniowo — najpierw usigdz nie spuszczajgc noég, nastepnie
powoli opus¢ nogi, i jesli nic sie nie dzieje wstan.
10. Zachowaj ostroznos¢ podczas chodzenia w okolicy drzwi otwierajacych sie na zewnatrz.
11. Korzystaj z: okularéw, laski, kuli, balkonika, wdézka, wszelkich uchwytéw, pomocy personelu w
przypadku trudnosci z poruszaniem sie, przy zaburzeniach rownowagi.
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W trakcie pobytu w szpitalu:
1. Zadbaj o wlasciwe wyposazenie mieszkania (ustaw pod $cianami state, mocno stojgce meble, aby
mozna byto sie 0 nie wesprzec).
2. Rozmies¢ przedmioty codziennego uzytku w taki sposéb, aby przy ich wyjmowaniu nie byto
konieczne wchodzenie na stotki lub nadmierne schylanie sie.
3. Unikaj stromych schodow, ruchomych dywandw i Sliskich nawierzchni (wzmozenie bezpieczenstwa
gtownie podczas czynnosci higienicznych).
4. Zadbaj, aby krzesta i fotele byty solidne i stabilne, wyposazone w oparcia, a porecze zamocowane
rownolegle do siedziska. Siadajgc sprawdz czy swobodnie opierasz obie stopy o podtoze.
5. Zainstaluj obok wanny lub w kabinie prysznicowej drgzki o chropowatej powierzchni, a dno wanny lub
brodzika zabezpiecz wktadajgc maty antyposlizgowe.
6. Myj sie na specjalnych krzestach lub taweczkach - jesli nie potrafisz sta¢ diugo pod prysznicem ani

samodzielnie wyjs¢ z wanny.
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Zamontuj dodatkowe uchwyty w fazience | toalecie. Rozwaz zastosowanie barierek
zabezpieczajgcych przed wypadnieciem z tézka.

8. Zamontuj wtasciwe oswietlenie. Zamontuj wigczniki Swiatta w sposéb umozliwiajgcy natychmiastowy
dostep po wejsciu do pomieszczenia, dobrze oswietl schody, a na krawedziach stopni przymocuj
tasme antyposlizgowa.

9. Migj telefon w tatwo dostepnym miejscu.

10. Zwrd¢ uwage na dobodr wygodnego, lekkiego i antyposlizgowego (na gumowej a nie plastikowej
podeszwie) obuwia stabilizujgcego staw skokowy.

11. Wykorzystuj pomoce techniczne ograniczajgce ryzyko upadkow, takie jak: laski, trojnogi, podporki
dwukotowe lub czteropunktowe (tzw. balkoniki). Stosuj ochraniacze na stawy biodrowe.

12. Pamietaj o koniecznosci powolnego przyjmowania pozycji pionowej po lezeniu lub diuzszym siedzeniu
oraz o wykonaniu przed wstaniem ruchow zginania i prostowania stop w dwoch kierunkach —
podeszwowym i grzbietowym, w celu zmniejszenia ryzyka upadku wynikajgcego z nagtego
spadku cisnienia krwi po zmianie pozyciji.

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

14. Systematycznie kontroluj zaburzenia wzroku i stuchu — badaj kontrolnie wzrok, prawidtowo koryguj
wzrok (okulary).

15. Kontrola stosowanych lekarstw — pytaj farmaceute o skutki uboczne, poniewaz niektére leki
powodujg sennosc¢ lub zawroty gtowy, co sprzyja upadkom.

16. Wyeliminuj czynniki stresujgce (hatas, miganie obrazu TV).

17. Stosuj bogatg w wapn diete z dodatkiem witaminy D (zmnigejsza ryzyko ztaman)

Zatgczniki:

1. Zestaw ¢wiczen usprawniajgcych chod i mechanizmy odpowiedzialne za utrzymanie rownowagi
Zasady obowigzujgce przy zmianie pozycji

Schemat podnoszenia sie po upadku

Zasady obowigzujgce przy korzystaniu ze srodkow pomocniczych

Zasady obowigzujgce przy prostych czynnosciach dnia codziennego

Ulotka Informacyjna — Wskazdwki dla Pacjentdw i ich Rodzin dotyczgce profilaktyki ryzyka upadkdw

o0k w

Metody oceny skutecznosci przeprowadzonej edukaciji
Pytania kontrolne:

1. Jakie zasady powinno sie zachowa¢ podczas poruszania sie np. w trakcie korzystania z toalety,
poruszaniu sie po Sali chorych, szpitalu?

2. Jakie dziatania nalezy podja¢ w domu pacjenta aby ograniczy¢ upadki?

3. Prosze zademonstrowaC w jaki sposob prawidtowo siedzimy na krzesle, w jaki sposob
podnosimy sie z upadku?

4. Prosze zademonstrowac w jaki sposéb prawidtowo zmieniamy pozycije z lezgcej na siedzacy, z
siedzgcej na stojgcg?
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Zestaw Cwiczen usprawniajgcy chod i mechanizmy

odpowiedzialne za utrzymanie rownowagi
Cwu:zema poprawiajgce rownowage i ogoélnie usprawnlajace

1. Zachowaj prawidtowg 2. Oderwij stope od 3. Przyciggnij kolano i 4. Wroc¢ do prawidtowe;
pozycje siedzac na podiogi i obejmij pochyl gtowe pozycji siedzacej
stotku kolano rekoma

#

1. Unies piety wysoko 2. Unies stopy wysoko
nie odrywajgc palcow nie odrywajgc piet od
od podtogi podtogi

4

1. Unies piete jednej nogi i palce

drugiej nogi ha zmiane

1. Wyciggniej jedng noge przed siebie tak, aby dotykata pietg podtogi, powtorz zmieniajgc noge

%
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1.

. Skrzyzuj rece przed 2. Zatocz ramionami koto  3.Skrzyzuj rece nad 4. Wro¢ do pozycji

sobg gtowa wyjsciowej
1. Przenies rece za plecy 2. Zigcz dtonie 3. Przenies rece do przodu
i Ztgcz

%}“

Unie$ jednoczesnie 2. Powt6rz zmieniajag
lewg reke prawg reke i noge
noge

b

. Zgczrece i pochyl sie 2. Oderwij posladki od 3. Przenies ciezar ciata 4. Przejdz do pozycji
do przodu krzesta na stopy wyprostowane;
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Cwiczenia usprawniajgce chod

) ¢

Przenies jedno ramie w 2. Wyciggnij rece najdalej jak 3. Powtérz w drugg strone
Kierunku druglego jest to mozliwe

Unies rece do gory 2. Ztgcz dtonie

Maszeruj w miejscu Jezeli stanie sprawia ci ktopot, podeprzyj sie na krzesle

Maszeruj do przodu i do tytu

*

i1
+

. Spaceruj dookota stotu
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Zasady obowigzujace przy zmianie pozycji
Zmiana pozycji z lezacej na siedzacag

1. Potdz sie na wznak 2. Potdz sie na boku 3. Unies ciezar ciata na raminach
i dtoniach

4. Opusc nogi 5. Przejdz do siadu

Zmiana pozycji z siedzacg na stojgca

%

1. Usigdz na krzesle 2. Przesun stopy do krzesta z
wysokim oparciem

3. Unies sie na dlugosc 4. Przejdz do prawidtowej postawy
wyciggnietych ramion
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Schemat podnoszenia sie po upadku
Podnoszenie sie

1. Przejdz z pozyciji lezacej do kleku podpartego

2. Wyprostuj sie 3. Wykonaj klek jednonoz 4. Wstan

Podnoszenie sie z wykorzystaniem sprzetu pomocniczego

1. Wstawanie przy pomocy krzeset
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Zasady obowigzujace przy korzystaniu
ze srodkéw pomocniczych.
DOBOR SPRZETU

IGIECIE 30°

1. Prawidtowo dobierz wysokos¢ kuli oraz balkonika
2. Stawiaj powoli symetryczne kroki

KORZYSTANIE ZE SRODKOW POMOCNICZYCH

Podnoszenie

Wychodzenie z wanny Kle¢k lub wstawanie
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Zasady obowigzujgce przy prostych
czynnosciach dnia codziennego.
WEASCIWY DOBOR OBUWIA

1. Obuwie antyposlizgowe, tatwe do wtozenia | 2. Unikaj mokrej i sliskiej nawierzchni
sciggniecia, dopasowane do znieksztatcen
w obrebie stopy, stabilne i ciepte

WLASCIWE OSWIETLENIE

Dostosuj oswietlenie do pory dnia i rodzaju wykonywanej czynnosci
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CO MOZESZ ZROBIC,
ABY ZAPOBIEC UPADKOM?

Ponizej prezentujemy kilka przyktadowych dziatan, ktore
pozwolg na zmniejszenie narazenia na upadki

1. ZADBAJ O FORME

Cwiczenia ogélnousprawniajace, wzmacniajace
miesnie, poprawiajace kondycje ruchowa

Wplywajg na caly organizm, powodujg wzmocnienie,
uelastycznienie i rozciggniecie migsni oraz doskonalg
zachowanie réwnowagi i ksztatujg umiejetnosci
wykonywania ruchow w szybkim tempie.

Zataczaj kota ramionami na zmiane wodzac oczami
za ruchem reki.

Unie$ jednoczesnie lewag reke i prawg noge. Powtdrz

zmieniajac reke i noge.

Unie$ piete jednej nogi i palce drugiej nogi na zmiane.

Cwiczenia poprawiajace koncentracje:

Celem jest stymulowanie proceséw poznawczych, dzieki nim
bedziesz:

o lepiej wykonywac czynno$ci zycia codziennego,

e nie przegapisz waznych terminow,

e unikniesz wielu chorob, urazéw i wypadkow

e wyczulony na sygnaly z otoczenia i wlasnego ciata,

o fatwiej wykonywat twiczenia fizyczne, oraz
przestaniesz wracac¢ kilkakrotnie do tych samych czynno$ci

1. Policz w my$lach ,do tytu” od 100 do 1.
2. Odliczaj w my$lach od 100 do 1 ale co trzy liczby, czyli
100, 97, 94, 91, itd.

Wigcej ¢wiczen znajdziesz na www.szpital-chrzanow.pl,
w zakfadce Strefa Pacjenta — Informacje prozdrowotne

2. BIERZ UDZIAL W ZAJECIACH SPOLECZNYCH
3. ZADBAJ O RUCH NA SWIEZYM POWIETRZU

4. ZADBAJ O ZDROWE ODZYWIANIE

5. ZADBAJ O PRZESTRZEGANIE ZALECEN

LEKARZA DOTYCZACYCH FARMAKOTERAPII

SZPITAL
% POWIATOWY
W CHRZANOWIE

Ulotka Informacyjna

Wskazowki dla Pacjentow
i ich Rodzin dotyczace
profilaktyki ryzyka upadkéow
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WsKAZOWKI DLA PACJENTOW
DOTYCZACE PROFILAKTYKI UPADKOW

Upadki to najczeSciej wystepujace zdarzenia
niepozadane. Wystepujg nie tylko w domu, ale
rowniez w szpitalu.

Dlatego przy przyjeciu do szpitala
NIE ZAPOMNIJ:

Podac lekarzowi informacji na temat dotychczasowych
upadkow i doktadnie opisa¢ towarzyszace im
okolicznosci.

Powiadomi¢ lekarza o wszelkich przyjmowanych
regularnie lekach, tacznie z preparatami ziotowymi, a
takze zazywanych doraznie lekach, dostepnych bez
recepty.

Udzieli¢ informacji dotyczacych sposobu poruszania
sie, wstawania, siadania oraz zwigzanych z tym
ktopotow.

Prze¢wiczy¢ w obecnosci pielegniarki korzystanie
z przycisku ,przywofywacza” i korzystaC z niego
w sytuacji wystgpienia zawrotow gtowy, zaburzen
rownowagi.

Dowiedzie¢ sie, gdzie znajduje sie wigcznik Swiatta,
aby w nocy z niego swobodnie skorzystaé.

Zawsze prosi¢ 0
pomoc - gdy sytuacja
tego wymaga lub
wystepujace }
ograniczenia P =

1.

W trakcie pobytu w szpitalu:

Nos stabilne obuwie na ptaskim obcasie z podeszwg
antyposlizgowa, stabilizujacg staw skokowy.

Unikaj sliskich i mokrych powierzchni.

Zwracaj uwage na znaki ostrzegawcze wskazujgce
mokrg podioge.

Korzystaj z uchwytow Sciennych,  taboretéw Ilub
pomocy 0s6b trzecich w trakcie kapieli pod prysznicem.

Przestrzegaj  zalecen  personelu  medycznego
dotyczacych zakazu samodzielnego chodzenia, zbyt
energicznego  schylania  sig, podnoszenia lub
wstawania z tozka.

Skorzystaj ze wskazowek fizjoterapeuty dotyczacych
nauki chodzenia i poruszania sie.

Trzymaj rzeczy z ktorych korzystasz blisko siebie.

Nie wychylaj sie po przedmioty, ktore znajdujg sie na
twoich

podiodze lub
mozliwosci.

szafce, poza zasiggiem

Po diuzszym lezeniu

w  tozku, wstawaj
stopniowo — najpierw @
usigdz nie

spuszczajagc ~ nodg, : ' i 7 :
\@ § &&\ ‘
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nastepnie powoli
opus¢ nogi, i jesli nic
si¢ nie dzieje wstan.

. Zachowa] ostroznos¢ podczas chodzenia w okolicy

drzwi otwierajacych sie na zewnatrz.

Korzystaj z: okularéw, laski, kuli, balkonika, wézka,
wszelkich uchwytéw, pomocy personelu w przypadku
trudno$ci z poruszaniem sie ilub przy zaburzeniach
rownowagi.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.
17.

Profilaktyka ryzyka upadku w domu

Zadbaj o wlasciwe wyposazenie mieszkania (ustaw pod $cianami state,
mocno stojace meble, aby mozna byto sie o nie wesprzec).

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

Unikaj stromych schodéw, ruchomych dywandéw i S$liskich nawierzchni
(wzmozenie bezpieczenstwa gtéwnie podczas czynnosci higienicznych).
Zadbaj, aby krzesta i fotele byty solidne i stabilne, wyposazone w oparcia, a
porecze zamocowane roéwnolegle do siedziska. Siadajac sprawdz czy
swobodnie opierasz obie stopy o podtoze.

Zainstaluj obok wanny lub w kabinie prysznicowej drazki o chropowatej
powierzchni, a dno wanny lub brodzika zabezpiecz wktadajac maty
antyposlizgowe.

Myj sie na specjalnych krzestach lub faweczkach - jesli nie potrafisz staé
dtugo pod prysznicem ani samodzielnie wyj$¢ z wanny.

Zamontuj dodatkowe uchwyty w fazience i toalecie. Rozwaz zastosowanie
barierek zabezpieczajacych przed wypadnigciem z tozka.

Zamontuj wiasciwe oS$wietlenie. Zamontuj wiaczniki Swiatta w sposob
umozliwiajacy natychmiastowy dostep po wejsciu do pomieszczenia, dobrze
o$wietl schody, a na krawedziach stopni przymocuj taSme antypoélizgowa.
Miej telefon w fatwo dostepnym miejscu.

Zwr6¢ uwage na dobdr wygodnego, lekkiego i antyposlizgowego (na
gumowej a nie plastikowej podeszwie) obuwia stabilizujgcego staw skokowy.
Wykorzystuj pomoce techniczne ograniczajace ryzyko upadkéw, takie jak:
laski, tréjnogi, podpdrki dwukotowe lub czteropunktowe (tzw. balkoniki).
Stosuj ochraniacze na stawy biodrowe.

Pamietaj o konieczno$ci powolnego przyjmowania pozycji pionowej po
leZzeniu lub dtuzszym siedzeniu oraz o wykonaniu przed wstaniem ruchéw
zginania i prostowania stop w dwoéch kierunkach — podeszwowym
i grzbietowym, w celu zmniejszenia ryzyka upadku wynikajacego z nagtego
spadku cinienia krwi po zmianie pozycji.

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

Systematycznie kontroluj zaburzenia wzroku i stuchu — badaj kontrolnie
wzrok, prawidtowo koryguj wzrok (okulary).

Kontrola stosowanych lekarstw — pytaj farmaceute o skutki uboczne,
poniewaz niektore leki powodujg senno$¢ lub zawroty glowy, co sprzyja
upadkom.

Wyeliminuj czynniki stresujace (hatas, miganie obrazu TV).
Stosuj bogatg w wapn diete z dodatkiem witaminy D (zmniejsza ryzyko
ztaman)



PROSIMY O ZACHOWANIE

OSTROZNOSCI PODCZAS
WSTAWANIA Z t OZKA

1. Nie wstawaj zaraz po przebudzeniu; nie zrywaj sie
gwattownie

2. Po dluzszym lezeniu w {6zku, wstawaj stopniowo —
hajpierw usiadz nie spuszczajac nog, nastepnie powoli
opusc¢ nogi, i jesli nic sie nie dzieje wstan.

3. W razie wystapienia zawrotow gtowy i uczucia stabosci
nie wychodz z t6zka, zadzwon po pielegniarke

OGRANICZENIE RYZYKA UPADKOW



