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Ulotka edukacyjna dla pacjenta geria-
trycznego: Jak zapobiegac¢ upadkom?

1. Edukacja zdrowotna - poznaj czynniki ryzyka

Upadki w starszym wieku moga prowadzi¢ do powaznych urazow i utraty samodzielnosci.
Dlatego warto wiedzie¢, co moze je powodowac i jak im zapobiegac. Upadki sg czestym i
powaznym problemem u osdb starszych. Ich ryzyko wzrasta wraz z wiekiem, szczegdlnie po
75. roku zycia.

Najczestsze przyczyny upadkéw:

. Zaburzenia rownowagi, ostabienie miesni, zmiany w biomechanice chodu (tzw. chdéd
starczy. Charakteryzuje sie: krotkimi krokami, lekkim szuraniem stopami, pochylona
sylwetka, wolniejszym tempem.

. Przyjmowanie wielu lekow (polipragmazja)

. Przeszkody w otoczeniu: dywany, progi, stabe oswietlenie

. Pogorszenie wzroku, stuchu i czucia gtebokiego (propriocepcji)

Indywidualne czynniki ryzyka:

. Przebyte upadki

. Samotne zamieszkiwanie

. Niedozywienie, wyniszczenie organizmu
. Choroby przewlekte i neurologiczne

Zdrowy styl zycia to mniejsze ryzyko upadku:

o Ruszaj sie codziennie - nawet krétki spacer wzmacnia miesnie i poprawia rdwnowage
o Jedz zdrowo - dieta bogata w wapn i witamine D wspiera kosci

o Pij wode - odwodnienie moze powodowac zawroty gtowy

o Dbaj o sen i odpoczynek - zmeczenie zwieksza ryzyko potkniecia

2. Zrozum swoja chorobe - to pierwszy krok do bezpieczenstwa

Niektore choroby zwiekszajg ryzyko upadkdéw. Znajac ich mechanizmy, mozesz lepiej zadbac
o0 swoje zdrowie i bezpieczenstwo.

Jak choroby wptywaja na ryzyko upadkéw?

o Osteoporoza - ostabione kosci tatwiej sie tamig nawet przy niewielkim upadku.

o Choroby neurologiczne (np. Parkinson, udar) - mogg powodowac sztywnosé, drzenie,
problemy z réwnowaga i koordynacja.

. Cukrzyca - moze prowadzi¢ do neuropatii, czyli zaburzen czucia w stopach.

o Zaburzenia widzenia i stuchu - utrudniaja orientacje w przestrzeni.



Leki a ryzyko upadkéw
Niektore leki moga wptywac na Twoje bezpieczenistwo:

o Leki nasenne i uspokajajace - moga powodowac sennosé i dezorientacje.
o Leki na nadcisnienie - moga obnizaé cisnienie zbyt mocno, powodujgc zawroty gtowy.
o Leki przeciwbdélowe - mogg wptywad na koncentracje i rbwnowage.

3. Jak zy¢ z chorobga i zachowa¢ bezpieczenstwo?

Choroba nie musi oznaczac¢ rezygnacji z aktywnego zycia. Wazne jest, by nauczyc¢ sie
funkcjonowac bezpiecznie i Swiadomie.

Strategie adaptacyjne w codziennym zyciu:

. Dostosuj mieszkanie do swoich potrzeb - usurn dywany, zamontuj uchwyty w tazience,
zadbaj o dobre oswietlenie.

. Planuj dzien tak, by unika¢ przemeczenia - réb przerwy, odpoczywaj.

. Korzystaj z pomocy technicznej - laski, balkoniki, porecze.

Techniki bezpiecznego poruszania sie:

. Nos$ wygodne, stabilne obuwie.

. Unikaj nagtych ruchéw - wstawaj powoli, zwtaszcza z tézka czy fotela (technika wstawania
na trzy).

. Uwazaj na nierowne powierzchnie i schody - korzystaj z poreczy.

. Wychodzac z domu, miej przy sobie telefon lub informacje kontaktowa.

Jak bezpiecznie wstaé¢ - metoda ,,na trzy”

1. Usiagdz wygodnie
Przesun sie na brzeg tézka lub fotela. Stopy potdz ptasko na podtodze.

2. Pochyl sie do przodu
Oprzyj rece na udach lub podtokietnikach. Przenie$ ciezar ciata nad stopy.

3. Wstan powoli
Odepchnij sie rekami i nogami. Stan prosto, poczekaj chwile, zanim ruszysz.

Wzmacnianie poczucia kontroli i samodzielnosci:

. Ucz sie rozpoznawad sygnaty swojego ciata - zawroty gtowy, ostabienie.

. Badz aktywny - ¢wiczenia dostosowane do Twoich mozliwosci poprawiajg sprawnosc.

. Rozmawiaj z bliskimi i personelem medycznym - wspdlne planowanie daje poczucie
bezpieczenstwa.

4. Wspotpraca to klucz do skutecznej terapii

Twoje zaangazowanie w leczenie i rehabilitacje ma ogromne znaczenie. Im bardziej
wspotpracujesz z zespotem medycznym, tym wieksze szanse na poprawe zdrowia
i zapobieganie upadkom.



Badz aktywny w rehabilitacji

. Regularne ¢wiczenia poprawiaja site, rownowage i sprawnosc.
. Fizjoterapeuta dobierze ¢wiczenia odpowiednie do Twoich mozliwosci.
. Nie bdj sie pytac i zgtaszac trudnosci - rehabilitacja to wspdlny proces.

Nie pomijaj wizyt kontrolnych

. Regularne wizyty pozwalaja monitorowac¢ Twdj stan zdrowia.
. Lekarz moze dostosowacd leczenie i zaleci¢ dodatkowe badania.
. Kontrole pomagaja zapobiegad powiktaniom i upadkom.

Zespot terapeutyczny jest po Twojej stronie

o Fizjoterapeuta - pomoze Ci odzyskac sprawnosc¢ i nauczy bezpiecznego poruszania sie.
o Lekarz - oceni Twoj stan zdrowia i dobierze odpowiednie leczenie.
o Pielegniarka - wesprze Cie w codziennej opiece i edukacji zdrowotnej.

5. Zrozum swojq role w systemie opieki zdrowotnej

Dobrze poinformowany pacjent to bezpieczniejszy pacjent. Poznaj dostepne formy wsparcia
i swoje prawa, aby skutecznie korzysta¢ z pomocy medycznej i spotecznej.

Dostepne formy wsparcia:

o Opieka domowa - pielegniarki, rehabilitanci i opiekunowie moga odwiedza¢ Cie
w domu, pomagajac w codziennych czynnosciach i leczeniu.

o Pomoc spoteczna - wsparcie w zakupach, sprzataniu, organizacji transportu do lekarza
czy dostepu do sprzetu medycznego.

o Zespoty opieki srodowiskowej - tacza dziatania medyczne i spoteczne, wspierajac
osoby starsze w ich miejscu zamieszkania.

6. Zadbaj o siebie - przygotowanie do samoopieki

Samoopieka to codzienne dziatania, ktdre pomagaja Ci zachowac zdrowie, bezpieczenstwo
i niezaleznos¢. Dzieki prostym nawykom mozesz skutecznie zapobiegac¢ upadkom.

Monitoruj swéj stan zdrowia

. Zwracaj uwage na zawroty gtowy, ostabienie, problemy z réownowaga.
. Regularnie kontroluj cisnienie, poziom cukru, wage.
. Notuj zmiany samopoczucia i informuj o nich lekarza.

Cwicz samodzielnie

. Wykonuj proste ¢wiczenia wzmacniajace miesnie i poprawiajgce rownowage.
. Cwicz codziennie - nawet 10 minut dziennie robi réznice!
. Popros fizjoterapeute o zestaw ¢wiczen dostosowany do Twoich mozliwosci.

Stwoérz bezpieczne otoczenie

. Usun dywany, progi i inne przeszkody, o ktoére tatwo sie potknac.
. Zadbaj o dobre oswietlenie, szczegdlnie w korytarzach i tazience.
. Zamontuj uchwyty w tazience i przy tézku.

. Nos$ wygodne, antyposlizgowe obuwie.
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