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WPROWADZENIE

Kazdemu zdarza sie potknaé, posli-
zgna¢ czy upasé. Z wiekiem wzrasta
jednak ryzyko urazu i czestotliwosé
upadkéw. Upadkéw nie wolno lekce-
wazyc¢ i traktowaé, jako cos normalne-
go w "pewnym wieku”. Kazdy upadek
powinnismy zgtosi¢ swojemu lekarzo-
wi rodzinnemu.

Prawdopodobienstwo upadku zwieksza
sie z powodu naturalnych zmian, ktére
zachodzg w miare, jak nasze organizmy
sie starzejg. Upadki to powszechny pro-
blem senioréw i czesta przyczyna, dla
ktérej sg oni hospitalizowani lub umiesz-
czani w domach opieki.

Wielu upadkom mozna zapobiec.
Urazy spowodowane upadkami mozna
minimalizowaé. Starzenie si¢ nie musi
oznaczacé utraty niezaleznosci.

Ludzie przewracajg sie z roznych powo-
dow. W niektorych przypadkach na upadek
sktada sie wiele przyczyn.

Przyczyny lub powody upadkow
znane s3, jako czynniki ryzyka.

Niektorzy seniorzy przewracajg sie cze-
Sciej niz inni. Dzieje sie tak dlatego, ze
majg wiecej czynnikow ryzyka. Moze to
wynika¢ z choroby albo mniej zdrowego
stylu zycia. Im wiecej czynnikéw ryzyka,
tym wieksze prawdopodobienstwo upaku.

Jezeli znasz swoje czynniki ryzyka i wal-
czysz z iloma sie da, mozesz znacznie
zmniejszyC ryzyko upadku. Ten poradnik
podsunie ci kilka pomystow, jak to zrobic.

Mozna wiele zrobi¢, aby zmniejszy¢ ryzyko

upadku.



ZABEZPIECZ SIE

Jjak zmnigjszyc ilosc
czynnikow ryzyka
osobistego?

Ludzkie ciatlo zmienia sie nieustannie
przez cate zycie. Zmiany nastepuja
zazwyczaj powoli. Starzenie sie moze
wptywaé negatywnie na:

WZROK — moze sie okazac, ze nie widzi-
my juz tak wyraznie, gorzej oceniamy
odlegtosci i gtebokosci albo nie radzimy
sobie z nagtymi zmianami intensywnosci
Swiatta czy oslepiajgcym swiattem;

ROWNOWAGE, MIESNIE, STAWY, co

wplywa na sposob, w jaki sie poruszamy;

CZUCIE W STOPACH | W NOGACH,
wieksze  prawdopodobienstwo  bolu,
zmiany ksztattu i elastycznosci stop;

CZAS REAKCJI, trudnos¢ w skupieniu
sie na kilku rzeczach naraz.

N

Jezeli upadtes wiecej niz raz w ciagu
ostatnich miesiecy, prawdopodobnie
przewroécisz sie po raz kolejny.

Wazne, by porozmawiaC¢ o tych upad-
kach z lekarzem. Nie lekcewaz ich,
mowigc, ze to ,brak koncentracji’ albo
,niezdarnosc¢”. Upadki mogg by¢ zwiastu-
nem problemu zdrowotnego, stabych
miesni, ktopotow z rownowaga, efektem
ubocznym lekéw lub potgczenia tych
I innych problemow.

Pomozesz lekarzowi, informujgc go
o porze dnia, w ktérej sie przewroci-
les, o tym, co wtedy robites i jak czules
sie przed upadkiem. Jesli tego nie
pamietasz, rodzina moze poméc ci

uzupetni¢ brakujgce szczegoty.



Do najczestszych probleméw zdro-
wotnych, ktére sprzyjaja upadkom
udar, choroba Parkinsona,
artretyzm, podcisnienie ortostatyczne,
zawroty gtowy, cukrzyca, depresja,
demencja, choroba Alzheimera, nie-
kontrolowanie czynnosci fizjologicz-

naleza:

nych (problemy z drogami moczowy-
mi lub z jelitami), zle odzywanie.

Nawet krétkotrwate choroby (jak
grypa czy inne infekcje) albo operacje
moga przez jakiS czas zwiekszyé

ryzyko upadkow.

W jaki sposéb problemy zdrowotne-
zwiekszaja ryzyko upadku?

Udar,choroba Parkinsona i artretyzm
mogg wptywac na zdolnos¢ poruszania-
sie, powodujgc, ze trudniej jest ci szybko
zareagowac i
potkniecia.

uchroni¢ sie w razie

Cukrzyca i zmienny poziom cukru powo-
duje ostabienie. Cukrzyca moze rowniez
powodowac¢ problemy ze wzrokiem
i ostabiaC czucie w stopach i w nogach,
utrudniajgc bezpieczne poruszanie sie.

PROBLEMY ZDROWOTNE

Depresja i demencja mogg ograniczyc¢
twojg swiadomosc¢ najblizszego otocze-
nia i zmniejszy¢ prawdopodobienstwo
szybkiej reakcji na niebezpieczenstwo.

Podcisnienie ortostatyczne moze spo-
wodowacC zawroty lub chwiejnos¢ przy
szybkim wstawaniu. Z powodu zawrotow
gtowy mozesz czuc¢ sie bardzo niepewnie
na nogach.

Jezeli cierpisz na niekontrolowanie

czynnosci fizjologicznych, mozesz
potrzebowac szybko skorzystac z toalety.
Moze to zwiekszy¢ ryzyko upadku, zwtasz-

CZa W nocay.

Zlte odzywanie czy spozywanie zbyt
matej ilosci ptyndw moze oznaczac, ze nie
masz sity, by sie bezpiecznie poruszac lub
tatwo wykonywa¢ codzienne czynnosci.

Alkohol moze spowolni¢ twoje reakcje
| sprawiC, ze poczujesz sie niepewnie na
nogach.

Osteoporoza (cienkie, stabe kosci), w razie
upadku narazajg cie bardziej na ztamania
lub pekniecia kosci.
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ZACHOWAJ MOBILNOSC

Osoby nieaktywne lub o stabej kondy-
Ccji maja zazwyczaj gorsze poczucie
rownowagi i stabsze miesnie, a takze
mogq niepewnie chodzic.

Ludzie, ktorzy czujg sie niepewnie na
nogach, zazwyczaj mniej sie poruszaja.
Z czasem to sprawia, ze tatwiej upadaja,
poniewaz miesnie stabng, stawy sztyw-
niejg i pogarsza sie rownowaga. Nasze
ciata zostaty tak zaprojektowane, by sie
ruszaty.

Aktywnosc fizyczna moze:

poprawi¢ rownowage,

poprawic site i gietkoS¢ miesni,
zachowac mocne kosci,
zwiekszy¢ poziom energii,

pomadc w trudnosciach ze snem,
pomoc kontrolowac cisnienie krwi,
poziom cukru i wage,

® pomoc cieszyC sie zyciem.

CO mozesz zrobic?
badz aktywny!!
zaplanuj 30 minut

aktywnosci, przynajmniej
5 razy w tygodniu

Aktywnosc fizyczna powinna przyspie-
sza¢ oddech, wzmacniac bicie serca, ale
wykonujgc te ¢wiczenia, powinienes byc¢
w stanie rozmawiac.

Cwiczenia i czynnosci fizyczne, ktére cie
poprawiajg rownowage,
zmniejszajg ryzyko upadku. Nalezg do
nich tai chi, taniec albo programy ¢éwiczen

wzmacniajg i

grupowych poprawiajgce
| wzmacniajgce miesnie.

rownowage

Porozmawiaj z fizjoterapeutg o tym, jakie
c¢wiczenia rownowagi i wzmacniajgce
albo jaka aktywnosc¢ fizyczna bedzie dla
ciebie najlepsza, a takze jak radzi¢ sobie
z boélami, ktérych mozesz doswiadczac.
Fizjoterapeuta moze rowniez doradzic
czy przy chodzeniu pomoze ci laska albo

balkonik.

Porozmawiaj z lekarzem, jesli wskutek
probleméw zdrowotnych czy bélu
obawiasz sie zwiekszania aktywnosci.
W przypadku artretyzmu aktywnosé
pomaga zapanowac nad bélem, stabo-
Scig i zesztywnieniem.
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Ponizsze ¢wiczenia réwnowagi
i sity miesni sa tatwe do wykona-
nia w domu. Do ich wykonania
potrzebujesz stabilnego, mocne-
go krzesta. Przed rozpoczeciem

¢wiczen skonsultuj sie z leka-
rzem, aby dowiedzieé¢ sie, czy
nie ma przeciwwskazan do ¢wi-
czen. Podczas ¢wiczen, jesli od-
czuwasz bol w klatce piersiowej,

1. siadanie - wstawanie

usigdz na stabilnym krzesle
postaw stopy lekko przed kolanami
pochyl sie lekko do przodu i wstan

usigdz ponownie na krzesle

powtérz to ¢wiczenie 10 razy

2. marsz w miejscu

stan z boku stabilnego krzesta lub stotu

trzymajgc sie go jedna rekg

maszeruj tak przez 30 sekund

obroc¢ sie powoli i powtorz marsz podpierajgc sie drugg rekg

[
[
® maszeruj podnoszgc wysoko kolana, kotysz rekg
o
o
® powtdrz czynnosc¢ 3 razy na kazdg reke

w razie potrzeby oprzyj dtonie na krzesle, aby wstac
Z czasem probuj wstawac bez pomocy rak

w razie potrzeby oprzyj dtonie na krzesle aby usigsc.
z czasem probuj wstawac bez pomocy rak

zawroty gtowy lub dusznosé¢, na-
tychmiast przestan ¢wiczyé
I skontaktuj sie z lekarzem.

Gdy poczujesz sie pewniej wyko-
nujac Ewiczenia, mozesz dluzej
wytrzymaé w zadanej pozycji lub
zwickszy¢ liczbe powtorzen. Wy-
konuj ponizsze ¢wiczenia plynny-
mi ruchami i nie spiesz sie.
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3. stawanie na palcach

stan z tytu krzesta i oprzyj dtonie na oparciu

unies piety z podtogi, przenoszgc ciezar ciata na duze palce nog
stéj w tej pozycji 3 sekundy

powtorz ¢wiczenie 10 razy

-2

stawanie na pietach

stan z tytu krzesta i oprzyj dtonie na oparciu krzesta

unies palce stop z podtogi, przenoszgc ciezar ciata na piety

nie wypychaj bioder do tytu, staraj trzymac sie ciato wyprostowane
stéj w tej pozycji 3 sekundy

powtorz ¢wiczenie 10 razy .

9. stanie na jednej nodze

stan z tytu krzesta i oprzyj dtonie na oparciu krzesta
unies kolano na wysokosc¢ bioder, przenies ciezar na drugg noge
stoj w tej pozycji 5 sekund

e o o o
Y 4

powtdrz ¢wiczenie 10 razy na obu nogach

6. chodzenie na boki

y 4

stan z tytu krzesta i oprzyj dtonie na oparciu

podnies jedng noge wyprostowang daleko w bok
przenies ciezar na noge stojgcag na podtodze ’
stoj w tej pozycji 5 sekund

powtorz cwiczenie stajgc na drugiej nodze

powtorz ¢wiczenie 10 razy
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WYKORZYSTAJ WZROK W PEENI

Oczy nie tylko pozwalajg widzie¢ prze-
szkody i oceni¢ odlegtosé, one row-
niez pomagaja utrzymac¢ rbwnowage.
Po 40. roku zycia wzrok stopniowo po-
garsza sie, co moze prowadzi¢ do
wiekszego ryzyka upadkéw. W wieku
65 lat wszyscy potrzebujemy trzy razy
wiecej swiatla, by zobaczyé¢ to, co
majac 20 lat widzieliSmy normalnie.

Z wiekiem nasze oczy:

e dtuzej przystosowujg sie do nagtych
zmian swiatta i ciemnosci

e sg bardziej wrazliwe na oslepiajgce
Swiatto

e stabiej oceniajg odlegtosci i gtebo-
kosci, np. na schodach

Dla bezpieczenstwa i codziennych czyn-
nosci wazne jest, by w petni wykorzysty-
wac swoj wzrok.

@

A4

CO Mozesz zrobic?

Jezeli
umow sie z okulistg lub optykiem. Wcze-
sne rozpoznanie problemow ze wzrokiem
moze zatrzymac jego pogarszanie sie.

zauwazysz zmiany Wwidzenia,

Utrzymuj szkta w czystosci i zawsze nos
wiasciwe okulary - okulary do czytania sg
do czytania, a okulary na dalszy dystans
nosimy przy chodzeniu.

Szczegolnie uwazaj, noszac szkia
dwuogniskowe lub wieloogniskowe,
bo przez nie moze by¢ trudniej ocenig,

gdzie stawiac¢ stopy.

Wychodzgc z domu, wkiadaj okulary
przeciwstoneczne i kapelusz.

Unikaj nagtych zmian $wiatta. Przecho-
dzgc ze swiatta do ciemnosci lub w drugag
strone, zatrzymaj sie by da¢ oczom czas
na dostosowanie sie przed pojsciem dalej.



STOPY | OBUWIE

Z wiekiem nasze stopy zmieniaja
ksztalt i stopniowo tracg elatycznosé
oraz czucie. Tym samym zmienia sie
sposéb w jaki chodzimy i ma to wptyw
na nasze poczucie rownowagi. Obola-
le i spuchniete stopy moga utrudniaé
chodzenie. Réwniez niektore buty czy
kapcie powoduja, ze tatwiej nam sie
jest poslizgna¢ lub potkna¢, a przez to
- przewraocié.

CO Mmozesz zrobic?

e Udaj sie do podiatry lub lekarza,
jezeli masz obolate lub spuchniete stopy,
czujesz w nich mrowienie lub ktucie, albo

jesli zmieni sie ich ksztatt (np. pojawig sie
haluksy).

e Nos wygodne, dobrze dopasowane
buty na ptaskiej, szerokiej podeszwie.

e Nie chodz w zle dopasowanych
kapciach czy samych skarpetach.

W razie klopotéw ze znalezieniem od-
powiednich butéw popros o pomoc

podiatre.

e Popros podiatre lub fizjoterapeute
0 zasugerowanie sposobow na popra-
wienie krgzenia, zmniejszenie obrzeku
I bélu w nogach i stopach.

e Zapobiegaj upadkom dzieki bez-
piecznym butom.

e Mocny napietek zapewnia oparcie
przy chodzeniu.

e Sznurowadta, sprzgczki lub rzepy
pewniej utrzymujg stope. Odpowiednia
dtugos¢ umozliwia normalne funkcjono-
wanie stopy.

e Niski, szeroki obcas z zaokraglony-
mi brzegami zapewnia lepszy kontakt
z podtozem i zapobiega poslizgnieciu.

e Cienka podeszwa z bieznikiem
pozwala stopie ,wyczu¢” podtoze i zapo-
biega poslizgnieciu.

e Szeroki i gteboki nosek zapewnia
duzo miejsca na ruchy i wygode palcom.




STRACH PRZED UPADKIEM

Jezeli doznates przykrego upadku, to jest
naturalne, ze obawiasz sie kolejnego.
Niektorzy bojg sie, ze upadng, nawet, jesli
jeszcze sie to nie zdarzyto. Obawy te
mogg by¢ spowodowane chwiejnoscig
lub wyobrazeniem mozliwych urazow.

Ludzie obawiajgcy sie upadku czesto
ograniczajg swoja aktywnos¢ fizycznag
I z czasem majg jej coraz mniej. Dla
niektorych moze to oznacza¢ mniej
kontaktéw z innymi i samotnosé.

CO Mozesz zrobic?

e Porozmawiaj z lekarzem o swoich
uczuciach i obawie przed upadkiem.

e Zapytaj aptekarza, czy potrzebu-
jesz pomocy przy chodzeniu (np. laski czy
balkonika). To poprawi twojg stabilnos¢
i zwiekszy pewnoscC siebie przy chodze-
niu. Taka pomoc moze by¢ potrzebna
tylko przez jakis czas, dopoki nie nabie-
rzesz sit i pewnosci.
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e Porozmawiaj z fizjoterapeutg, akre-
dytowanym instruktorem fithessu o tym,
jak zwiekszyc¢ site i poprawi¢ rownowage.
Zwiekszywszy site i poczucie rownowagi,
bedziesz mieC wiekszg wiare w swoje
mozliwosci.

e Spraw, by dom i jego otoczenie byty
bezpieczniejsze do poruszania sie. Dom
powinien by¢ twojg bezpieczng strefg.

e U6z plan wuzyskania pomocy
w razie nagtego wypadku lub w razie
upadku. Pomoze to tobie, twojej rodzinie
oraz znajomym uzyskaC pewnos¢, ze
W razie koniecznosci otrzymasz pomoc.

e Porozmawiaj z psychologiem klinicz-
nym, pracownikiem opieki spotecznej lub
terapeutg, co rowniez moze pomoc ci
zyskacC takg pewnosc¢, zwtaszcza kiedy
twoje obawy sg powazne, czujesz sie
samotny lub wyobcowany.



Zmniejszanie
srodowiskowych
czynnikow ryzyka

Uczynienie domu i otoczenia tak bez-
piecznymi, jak to tylko mozliwe, to kolej-
na wazna rzecz, ktérg mozna zrobic,
aby zmniejszy¢ prawdopodobienstwo
upadku. Bezpieczniejszy teren nie tylko
zmniejsza liczbe upadkéw i wypadkow,
lecz ré6wniez moze ci utatwi¢ wykony-
wanie codziennych czynnosci w miare
starzenia sie. Pamietaj: 60% upadkéw
ma miejsce w domu i w jego otoczeniu.

Czes¢ tego problemu tkwi w nas, zas
reszta w naszych domach i ogrodach.
Z wiekiem nasze zdolnosci zmieniajg sie,
zwieksza sie prawdopodobienstwo
poslizgniecia i potkniecia. Nasze domy
rowniez sie starzejg z powodu zuzycia lub
braku konserwacji, przez co stajg sie
mniej bezpieczne. Wazne, by sprawdzi¢
sprobowac
bezpieczniejszym.

otoczenie i uczyni¢c je

TWOJ DOM | OGROD

Bezpieczne i niebezpieczne sposoby
wykonywania réznych rzeczy.

Oprécz niebezpieczehstw w otoczeniu,
niektére zagrozenia mogg wynika¢ ze
sposobu, w jaki cos robisz.

Na przyktad wchodzenie na kuchenny
stotek, by siegng¢ do szafki, stwarza dla
ciebie zagrozenie. Zamiast tego mozesz:
poprosi¢ kogos, by siegngt po to dla
ciebie, lub trzymac to w miejscu, do kto-
rego jest tatwiejszy dostep.

Innym przyktadem jest niewtgczanie
Swiatta, zebys mogt wyraznie zobaczyc,
gdzie idziesz i co robisz. Te rzeczy mogty
ci sie udawac, kiedy bytes mtodszy, ale
teraz nie sg juz bezpieczne. Unikaj wspi-
nania sie. Zorganizuj pomoc dla wykona-
nia prac na wysokosci. Mozesz rowniez
zwiekszyC ryzyko upadkow, noszgc za
duze i za luzne ubrania i szlafroki, ktore

zaczepiajg o rozne przedmioty.

Pomysl| o innych i bezpieczniejszych
sposobach robienia réznych rzeczy.
Rusz gtowa, by ustrzec sie przed

urazem!



jak bycC
bezpieczniejszym

w domu | w otoczeniu

Wprowadz zmiany w swoim otoczeniu,
ktore pomoga zwiekszyC twoje bezpie-
czenstwo. Popros$ o pomoc kogos, kto nie
zna twojego domu. Osoba taka moze
dostrzec problemy, ktorych ty nie zauwa-
zasz, bo zyjesz z nimi juz dtugo.

Usun zagrozenia.

Ogodlne zagrozenia to, np. przewdd elek-
tryczny w poprzek przejScia - niebez-
pieczny dla mtodych i starych. Usuniecie
ogolnych zagrozen przyda sie wszystkim,
ktorzy korzystajg z tego miejsca, nie tylko
tobie.

Do typowych probleméw naleza:
oswietlenie, potkniecia, poslizgniecia,
zagrozenia ogolne.

CO mozesz zrobic?

Zwieksz ilos¢ swiatta, zwtaszcza w miej-
scach czesto uzywanych i w nocy. Nie
zapominaj wigczy¢ swiatta, zanim dokagds
idziesz.

OSWIETLENIE

W nocy zostawiaj wigczone sSwiatto
w przedpokoju i w innych miejscach,
do ktérych mozesz wchodzi¢. Wigczni-
ki Swiatta powinny by¢ tatwo dostepne.
Schodowe przetaczniki swiatta moga
przydaé¢ sie w korytarzach i w poko-
jach, do ktérych jest wiecej niz jedno
wejscie oraz na schodach.

Ogranicz oslepiajgce swiatto stoneczne
za pomocg zaston lub zaluzji w oknach.

Oznacz przeszkody lub zagrozenia. Na
przyktad, naklejajgc na brzegi schodow
jaskrawg tasme; stawiajgc meble kontra-
stujgce kolorem scian i podtogg (np. czer-
wone Kkrzesta, biata sciana i jasnoniebie-
ska podtoga).

Unikaj bardzo wzorzystych dywanéw
i chodnikow na podtodze, ktore utrudniajg
dostrzezenie matych przeszkod lub kra-
wedzi schoddéw, poniewaz zlewajg sie
one z ttem.
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jak byC
bezpieczniejszym
w domu | w otoczeniu

Poslizgniecie moze by¢ spowodowane przez:

e niebezpieczne obuwie, luzne kapcie
lub waskie obcasy,

® Sliskg powierzchnie, np. mokrg lub
wyfroterowang podtoge, rozlany ttuszcz
lub jedzenie.

CO mozesz zrobic?

® Nos bezpieczne obuwie,

® Uzywaj mat przeciwposlizgowych
w miejscach mokrych, np. pod pryszni-
cem i w tazience. Na wiekszej mokrej
przestrzeni bytoby lepiej, gdyby cata pod-
toga/wanna/prysznic byty przeciwposli-
zgowe; mozna tez zrobic¢ podtoge z mate-
riatu antyposlizgowego.

e Uzywaj poreczy lub krzesta pod
prysznicem albo w wannie.

e Unikaj talku na terakocie, winylu
albo drewnianej podtodze, przez rozsy-
pany talk powierzchnia robi sie sliska.

POSLIZGNIECIA

e W kuchni czy jadalni podnos jedze-
nie z podtogi i jak najszybciej wycieraj
rozlane ptyny.

e Nie lakieruj podtdg.

e Tasma przeciwposlizgowa przydaje
sie do oswietlania krawedzi, ale rowniez
zwieksza przyczepnosC¢ na stopniach
i schodach.

e Usun maty i chodniki lub sprawdz,
czy majg antyposlizgowy spdd albo przy-
klej spod tasmg dwustronng.

e Unikaj sciezek pokrytych mchem,
szlamem lub opadtymi lisCmi.

e Dopilnuj, by miejsca, po ktoérych
chodzi sie w domu i wokdét niego, miaty
powierzchnie antyposlizgowa.
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jak bycC
bezpieczniejszym

w domu | w otoczeniu

W miare, jak tracimy ,sprezystosé
kroku”, przestajemy podnosi¢ wysoko
stopy podczas chodzenia, dlatego cze-
sciej potykamy sie nawet o drobne
przedmioty.

CO mozesz zrobic?

e Oprozniaj przejScia — usuwaj przed-
mioty, o ktore mozesz sie potkngc.

e Przewody elektryczne chowaj pod
meblami lub za listwami przypodtogowy-
mi. Przyklejaj je tasmag, jesli jest taka
potrzeba. Listwa zasilajgca lub przedtu-
zacz mogg ograniczy¢ liczbe dtugich kabli
W pokoju.

e Uszczelnij dot drzwi zamiast insta-
lowac progi, o ktére mozna sie potkngc.

e Usun lub zaznacz nawet najmniej-
sze zmiany w poziomach podtogi kontra-
stujgcymi kolorami albo tasmg tak, by
byty widoczne.

POTKNIECIA

e Sprawdz, czy na Sciezkach przed
domem nie ma pekniec i nierdwnosci.

e Sprawdzaj, czy kotdra, narzuta na
t6zko albo zastony nie opadajg na podtoge.

e Usun maty i chodniki lub dobrze je
zabezpieczy¢. Pozbadz sie mat, ktore
tatwo sie zawijajg lub wybrzuszaja.

e Usun lub napraw porwany albo wy-
ciggniety dywan.

e \Wybieraj takie maty/wycieraczki
przed drzwi, ktére majg spadziste brzegi.
e Nie zostawiaj porozrzucanych

rzeczy w ogrodzie; zwin wagz ogrodowy.

e Jeslimasz psa lub kota pamietaj, ze
lubig one by¢ blisko ciebie. Zanim zrobisz
krok, sprawdz, gdzie one s3.
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PRZEJSCIA

Powierzchnia podtdog powinna by¢ na
jednym poziomie, przeciwposlizgowa.
Usuwaj na biezgco wszystko, o co
mozesz sie potkngc, np. torbyz zaku-
pami, buty, kartony, itp.

Unikaj stopni i schodoéw lub zamon-

tuj przy nich porecze.

LAZIENKA

Drzwi do fazienki i toalety powinny
otwieraC sie na zewnatrz, utatwiajac
dostep do sSrodka. Pojemniki na
mydto powinny by¢ wbudowane w
Sciane, by poslizgngwszy sie, nie
uderzyc¢ sie o nie. Zamontuj na podto-
dze w wannie lub pod prysznicem
antyposlizgowe naklejki.

OSWIETLENIE

Dobre oswietlenie jest niezbedne do
bezpiecznego poruszania sie.

Zainstaluj schodowe przetgczniki swia-
tta na koncach korytarza, schodach,
w pomieszczeniach mieszkalnych, do
ktorych prowadzi wiecej niz jedno wej-
Scie, oraz w sypialni (z dodatkowym
wytgcznikiem  umieszczonym  przy
tozku).

Potgczenia telefoniczne, gniazdka
elektryczne, state elementy wyposaze-
nia i przetgczniki powinny by¢ dostepne
Z pozycji siedzgcej (metr nad podtoga)
i 50 cm od wewnetrznych rogow.

Dobry projekt domu i ogrodu oraz
odpowiedni dobdér materiatdw mogg
wyeliminowac¢ wiele problemoéw z jego
utrzymaniem.

Warto wbudowywacé elementy, ktore
w razie koniecznosci fatwo bedzie
zmieni€. Na przyktad dobrze jest
wzmocni€¢ zagtebienie w Scianie za
prysznicem, wanng i toaletg, by méc
tatwo zainstalowac tam porecze.



jak byc
bezpieczniejszym

w domu | w otoczeniu

Sg to stale elementy domu, ktére
moga by¢ niebezpieczne. Przykltadem
moze by¢ stopien przy wejsciu do
prysznica, nad ktérym trzeba przejsé
mokrg stopq, wychodzac z kapieli.
Inne strukturalne zagrozenia pojawiajg
sie, gdy dom nie jest konserwowany, np.
pekniety schodek.

Pomys$l o zmianach lub dodatkach do
struktury domu, ktére uczynig go bez-
pieczniejszym i tatwiejszym w utrzyma-
niu.

CO mozesz zrobic?

e Dbaj o swoj dom. Naprawiaj na bie-
zgco usterki, np. niestabilne krzesto.

e Pomysl o najbezpieczniejszym i naj-
wygodniejszym miejscu w domu na
wszystkie rzeczy. Np. moze by¢ wygodniej
przeniesS¢ sypialnie do pokoju goscinne-
go, poniewaz jest blizej tazienki, co jest
wazne, gdy wstajesz w nocy, albo pomysl|
0 przenosnej toalecie.

INNE

ZAGROZENIA

e Warto trzymacC wszystkie rzeczy
potrzebne do zrobienia herbaty czy kawy
blisko czajnika, w wygodnym miejscu, na
wysokosci pomiedzy talig a ramionami.

e Zainstaluj porecze w fazience i toa-
lecie oraz przy wszystkich schodach.

e Poradz sie terapeuty zajeciowego
w sprawie wyeliminowania podestow lub
schodkow przy prysznicu.

® Porozmawiaj z terapeutg zajecio-
wym o sprzecie, dzieki ktéremu twoje
czynnosci bedg tatwiejsze i bezpieczniej-
sze, np. 0 uzywaniu taweczek lub sie-
dzen w wannie, jezeli prysznic znajduje
sie nad wanng, albo specjalnych blokéw
do podniesienia t6zka, tak by tatwiej ci
byto ktas¢ sie i wstawac z tozka.
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MIEJSCA PUBLICZNE

Zagrozenia istnieja rowniez w srodowi-

sku z dala od naszego domu. Naleza do
nich nieréwne, popekane, luzne albo
mokre chodniki i stabe oswietlenie.

CO mozesz zrobic?

Aby by¢ jak najbardziej bezpiecznym:

e Nie spiesz sie, chodz powoli.
uwage
w tym na niebezpieczne powierzchnie,

e Zwracaj na otoczenie,
przeszkody, zwierzeta, dzieci i rowerzy-
stow. Rozejrzyj sie, zanim zaczniesz isc.

e Jezeli uzywasz laski lub balkonika,
okularow albo aparatu stuchowego,
zawsze pamietaj by je ze sobg zabrad.

e NoS bezpieczne obuwie.

e Szczegolnie uwazaj w autobusach,
tramwajach i pociggach. Przygotuj zawcza-
su opfate za przejazd lub bilet i popros
kierowce, by nie ruszyt, dopoki nie usig-
dziesz.

e Jezelizauwazysz zagrozenie w miej-
scu publicznym (np. na chodniku lub
w domu towarowym), zastanéw sie nad
zgtoszeniem tego odpowiednim witadzom.
Moze to uchroni¢ kogos przed upadkiem.

e Laska lub balkonik mogg przypo-
mnieC innym, by traktowali cie z wiekszg
ostroznosciag.
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Kupuj proste nieprzetworzone produkty.
Nie kupuj gotowych potraw, przygotowuj

Zdrowe odzywianie to podstawal!

je samodzielnie. Regulanie, co 3 godziny,

spozywaj 5-6 niewielkich positkéw. Pamietaj

o piciu wody, minimum 2 |. dziennie matymi tyczkami nawet, jesli nie czujesz
pragnienia. Dostepne sa bezptatne aplikacje na telefon, ktére przypominajq
o piciu wody.

Spozywaj warzywa i owoce, przynajmniej 500 gramow dziennie.

Pamietaj o zupach.

Zamien pieczywo pszenne na produkty petnoziarniste.

Ogranicz spozycie ttustych mies, wedlin i przetworéw miesnych.

Spozywaj ryby, chude mieso, rosliny strgczkowe, jaja.

Stosuj oleje roslinne zamiast ttuszczéw zwierzecych

Smazenie zamien na gotowanie na parze, grillowanie i pieczenie.

Nie zapominaj o fermentowanych produktach mlecznych (jogurty naturalne,
kefiry) 2 x dziennie.

® Cukier i stodycze zamien na orzechy i owoce.
® Napoje stodzone zamien na wode.

Zamiast soli do potraw uzywaj ziot. Nie kupuj produktow z duzg zawartoscig
soli. Doktadnie czytaj sktad produktow na opakowaniu.
Prowadz suplementacje witaminy D 2000 jm/dobe.

e Unikaj alkoholu i palenia papierosow.

Dbaj o sen.
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CO ROBIC, GDY UPADNIESZ?

minimalizacja obrazen

Nie mozna przewidzie¢, czy, jak, gdzie
i kiedy mozesz sie przewroci¢, ani jak
matych czy jak duzych doznasz obrazen.
Chociaz wiekszos¢ upadkdéw nie konczy
sie powaznymi obrazeniami, wiele osob
nie jest w stanie podnies¢ sie samodziel-
nie.

Dlatego nalezy mysle¢ naprzdd i zapla-
nowac rzeczy, ktore mozna wykonac, by
lepiej sie uchroni¢. Dzieki temu zyskasz
poczucie bezpieczenstwa, pewnosci
| panowania nad sytuacja.

Jak mocne s3 twoje kosci i skéra?

Osoby z osteoporozg (stabe lub cienkie
kosci) sg bardziej narazone na ztamania
w wyniku upadku niz osoby ze zdrowymi
Podobnie ludzie, na ktorych
skorze szybko widac sttuczenia i otarcia
bedg szybciej potrzebowali pomocy me-
dycznej po upadku.

kosSémi.

Ztamane biodra to powazny uraz po-
upadkowy u oséb starszych. Dostep-
ne sg juz,,ochraniacze bioder”. Nosi
sie je wewnatrz specjalnej bielizny, na
biodrach, by chroni¢ je w
upadku. Zmniejszaja ryzyko ztamania
biodra i
osobom szczuptym, cierpigcym na
osteoporoze lub ktére czesto sie prze-

razie

sg szczegollnie polecane

wracaja.

CO Mozesz zrobic?

e Porozmawiaj z lekarzem, fizjotera-
peutg lub terapeutg zajeciowym na temat
ochraniaczy bioder. Zastanow sie, czy
potrzebne ci sg ochraniacze rgk lub ndg.
Przypominajg one grube rekawy i rajtuzy,
a zostaty zaprojektowane, by chronic
skore przed zadrapaniami i otarciami.

e Wzmacniaj kosci poprzez suple-
mentacje wapnia i witaminy D, spozywaj
pokarmy bogatych w wapn, ¢wicz oraz
wystawiaj sie na krotkie dziatanie promie-
ni stonecznych (do 15 minut dziennie).
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PLAN POMOCY

Dtuzsze lezenie na podtodze lub na ziemi
moze prowadzi¢ do dodatkowych ktopo-
tow, tj. odwodnienie lub brak codziennie
przyjmowanych lekow. Takie doswiadcze-
nie moze
zarOwno w czasie zdarzenia, jak i poznie;.

rowniez powodowacé stres,

Jezeli mieszkasz sam albo pozostajesz
sam przez diuzszy czas, potrzebujesz
planu, jak szybko uzyskaé pomoc. Dobry
plan uspokoi réwniez rodzine i znajo-
mych. Umies¢ ich w swoim planie, by
wiedzieli jak moga ci poméc i jak powinni
postapi¢ w razie nagtego wypadku.

Sposob wezwania
pomocy oraz

Sposob je] przybycia.

1. Podniesienie alarmu

Jest wiele urzadzen, ktére mogg podniesc
alarm. Telefony bezprzewodowe i komor-
kowe noszone przy pasku lub w kieszeni,
z wstepnie zaprogramowanymi numerami.
Samowybieracze - wisiorki noszone na
szyi i potgczone z telefonem. Interkomy -
monitory niemowlat lub dwustronne inter-
komy pomiedzy domami/ mieszkaniami.
Alarmy miedzy jedng a drugg osobg —

jedna osoba nosi nadajnik, druga -
odbiornik. Przenosne alarmy — dowolne
urzadzenie robigce hatas, np. gwizdek,
dzwonek lub alarm na baterie.

Twoj] wybor alarmu zaleze¢ bedzie od
wielu rzeczy, jak np. kto moze przyjsc
Zz pomocg, odlegtos¢, na jakg urzgdzenie
dziata, jak tatwo ci jest je nosi¢ i uzywac,
oraz koszt.

Poniewaz nie mozesz przewidzie¢ upadku,
osoby, ktére posiadajg te alarmy, powinie-
nes nosic je przez caty czas, rowniez wtedy,
gdy wstajesz w nocy lub bierzesz prysznic.

Mozesz réwniez umowic sie z sgsiadem,
przyjacielem lub cztonkiem rodziny, ze
bedziesz sie z nimi kontaktowac codzien-
nie o tej samej porze, by zapewnic ich, ze
wszystko jest w porzgdku.

2. Wpuszczenie pomocy

Zostaw zapasowy klucz przyjacielowi,
sgsiadowi lub krewnemu, by byli w stanie
pomac ci, gdy upadniesz. Niektorzy ludzie
zostawiajg zapasowy klucz na zewnatrz,
w skrzynce z zamkiem szyfrowym.
Dobrym pomystem jest rowniez codzienny

kontakt z jakgs osobag.



JAK SIE PODNIESC?

cwicz samodzielne
wstawanie z podtogi

Jezeli juz dawno nie probowates potozy¢
sie na podtodze i samodzielnie wstac,
poczekaj, az bedzie z tobg ktos, kto
W razie potrzeby ci pomoze. Moze sie
okazac, ze jest to trudniejsze, niz ci sie
wydaje. Jezeli masz problemy zgtos sie
po pomoc. Fizjoterapeuci mogg nauczyc¢
cie ¢wiczen, dzieki ktérym odzyskasz
site i elastyczno$¢. Cwicz, az poczujesz
pewnos¢ w wykonywaniu wszystkich
krokow. Zaleca sie wykonywanie tych préb
raz w tygodniu, by nie wyjS¢ z wprawy.

Jezeli sie przewrdcites:

1. Uspokoj sie. Ztap oddech i otrzgsnij sie
Z SZOKu.

2. Sprawdz swoje ciato. Jezeli nie masz
powaznych obrazen, mozesz pomyslec
0 podniesieniu sie. Jezeli odniostes obra-
zenia, np. masz ztamang kos¢, musisz
pozostaé tam, gdzie jeste$ i uruchomic
plan uzyskania pomocy.

3. Jezeli nie odniostes obrazen, rozejrzyj
sie w poszukiwaniu solidnego mebla.

4. PrzekrecC sie na bok.
5. Podczotgaj sie lub podciggnij sie do fotela.
6. Kleczac, potdz rece na siedzeniu fotela.
7. Wysun kolano, stope oprzyj na podtodze.
8. Podciagnij sie na rekach i nogach, uno-
szgc posladki.

9. Usigdz. Odpocznij przed prébg poru-
szenia sie. Odpocznij w kazdej chwili,
a jesli nie uda ci sie za pierwszym razem,
odpocznij i sprobuj ponownie.

Jezeli nie mozesz sie podniesé:

1. Nie wpadaj w panike.

2. Skorzystaj z ktorejs ze strategii wspo-
mnianych wczesniej. Przemysl wszystkie
mozliwosci wszczecia alarmu i podniesie-
nia sie.

3. Postaraj sie nie zmarzngc.

4. Delikatnie przesuwaj sie, by unikng¢
zbyt duzego nacisku na jedng czesc¢ ciata

Po upadku

Wazne jest, aby porozmawiaC¢ ze swoim
lekarzem o upadku i jego mozliwych przy-
czynach, a takze, by powiedzie¢ komus
(rodzinie, znajomym lub sgsiadom), ze

doznates upadku.




JAK POMOC KOMUS WSTAC?

Jezeli jestes opiekunem lub przyjacielem
osoby narazonej na upadek, powinienes
wiedzie¢, jak jej pomdc, by unikngc
urazow u osoby, ktora upadta, i u siebie.
Nie spiesz sie. Niech ta osoba odpocznie
tak dtugo, jak potrzebuje. Jezeli nie jest
w stanie sie podnies¢, utdz jg wygodnie
| wezwij karetke pogotowia.

1. Nie prébuj od razu tej osoby podnosic!

2. Uspokd] te osobe i siebie. Niech
wezmie kilka gtebokich, powolnych wde-
chow.

3. Sprawdz obrazenia. Jezeli urazy sg
powazne, np. doszto do ztamania, osoba
ta musi pozosta¢ tam gdzie jest. Ut6z jg
jak najwygodniej i wezwij karetke. Czeka-
jac na karetke, zadbaj o to, by osobie tej
byto ciepto.

4. Jezeli nie doszto do powaznych obra-
zen i osoba czuje, ze moze wstac, wez
dwa solidne krzesta i postaw jedno przy
jej gtowie, a drugie przy nogach.

5. Wazne, by osoba, ktora upadta, wstata
sama. Pomocnik moze jedynie udzielaé
porad i pomoc jej odwrocic sie na bok.

6. Pomoéz jej uklekngC. Jezeli bolg jg
kolana, podtdz recznik.

7. Popros osobe, aby oparta sie na sie-
dzeniu krzesta, wysuneta jedng noge
naprzod, a stope postawita na podtodze.

8. Jedno krzesto lub fotel postaw przed
osobg kleczaca.

9. Drugie krzesto lub fotel postaw za
osobg. Popros, by uniosta sie na rekach
i nogach, a nastepnie usigdz na krzesle
lub fotelu za nig. Pomodz jej usigse,
pamietajgc, by jej nie podnosi¢ — musi
zrobi¢ to sama. Trzymaj plecy wyprosto-
wane.

powiadom lekarza

tej osoby o upadku
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