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Zapobieganie upadkom w warunkach domowych

Upadki osob starszych s3 jednym z cze¢stych problemoéw codziennego zycia. Upadek, wediug
definicji WHO, jest okreslany jako zdarzenie, w wyniku ktérego czlowiek znalazl si¢
niezamierzenie na podtodze lub innej nisko potozonej powierzchni w wyniku utraty rownowagi,
np. podczas chodzenia. Upadki w znaczacy sposob obnizajg jako$¢ zycia osob w wieku
podesztym, poniewaz sg gtdwna przyczyng utraty ich sprawnosci.

Przyczyny upadkéw wsrod osodb starszych:
a) wewnetrzne, bedace nastgpstwem stanu zdrowia

pogorszone funkcjonowanie uktadu nerwowego, ktorego nastepstwem jest
zmniejszona koordynacja ruchowa, zwolniona reakcja i ograniczona mozliwosc¢
odczuwania dotyku,

zmieniona postawa ciala — charakteryzujaca si¢ pochyleniem do przodu oraz
poruszaniem si¢ drobnymi krokami,

ortostatyczne spadki ci$nienia tgtniczego krwi tzn. zwigzane z przyjmowaniem
pozycji stojacej,

zawroty glowy,

zaburzenia rownowagi, zaburzenia chodu,

ostabienie sity migsniowej,

zaburzenia otgpienne,

zaburzenia wzroku,

przyjmowanie powyzej 4 lekow dziennie,

zaostrzenie choroby przewlektej (astmy, POChP, niewydolnosci serca),

choroba o ostrym przebiegu (zapalenie ptuc, zaburzenia elektrolitowe, anemia,
hipoglikemia),

b) zewngtrzne, zwigzane ze srodowiskiem

$liskie lub nieréwne podtoze,
nieodpowiednie oswietlenie w mieszkaniu,
nieodpowiednie umeblowanie,

brak porgczy,

zle dobrane obuwie,

brak sprz¢tu pomocniczego,




Konsekwencje upadkow:

— zespdt poupadkowy - lek przed upadkiem, ktéorego konsekwencja jest unikanie
czynno$ci codziennych 1 zmniejszenie aktywnosci w celu minimalizacji
prawdopodobienstwa upadku.

— zlamania,

— urazy tkanek migkkich (rany, krwiaki, urazy stawow),

— urazy glowy,

— zmniejszenie sprawnosci funkcjonalnej,

— konieczno$¢ hospitalizacji,

— zgon.

Zalecenia dla osob starszych i ich opiekunow

,Zadbaj 0 otoczenie”

Ryc. Broszura pt. ,,Jak unikng¢ upadkow. 10 wskazoéwek dla bezpiecznego domu”
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Wydawéa: Nissjo kommun (Gmina Nissjo). Landstinget i Jonkopings lén
Zrédto: Edbom-Kolarz A., Marcinkowski J.T. Upadki 0séb starszych - przyczyny, nastgpstwa, profilaktyka. Hygeia Public
Health, 2011; 46(3): 313-318.

1. Nalezy usungc¢ z podtogi chodniczki i dywaniki, a dywany przyklei¢ za pomoca obustronnej
tasmy klejacej, aby zapobiec potknigciu sig.

2. Nalezy usuna¢ rzeczy, o ktoére mozesz si¢ potkng¢ (takie jak gazety, ksigzki, kable, ubrania,
buty) z miejsc, po ktdrych si¢ poruszasz. Nalezy zadba¢ o wolne przejscia.

3. Nalezy zlikwidowa¢ progi miedzy pomieszczeniami.

4. Nalezy zadba¢ o dobre o§wietlenie - jasne, jednolite o§wietlenie w calym pokoju warto
uzupehié¢ oswietleniem punktowym oraz o$wietleniem z czujnikiem ruchu — zwtaszcza
w miejscach odwiedzanych noca, takich jak toaleta i korytarz.

5. Nalezy zamontowaé W tazience chropowate uchwyty, porgcze i maty antyposlizgowe.
W wannie nalezy umiesci¢ odpowiednie krzesetko.

6. Nalezy nosi¢ odpowiednie obuwie - powinno by¢ petne, obejmujace cala stope, lekkie, tatwe
w ubieraniu, mie¢ obcas nizszy niz 2 cm i koniecznie podeszwe antyposlizgowa.

7. Nalezy zadba¢ o sprzet pomocniczy tj. laski, balkoniki, tréjnogi — oczywiscie gdy istnieje
taka potrzeba.

8. Nalezy zamontowa¢ zakotwiczone w S$cianie porgcze po obu stronach schodéw, a na
stopniach schodéw zamontowac¢ maty lub taSmy antyposlizgowe.




9. Nalezy dostosowa¢ meble do wzrostu starszej osoby, a przedmioty do codziennego uzytku
umiesci¢ na odpowiedniej wysokosci, tak aby unikna¢ si¢gania po nie i schylania sig.

10. Nalezy umiesci¢ telefon w dostgpnym miejscu i zostawi¢ czytelng informacj¢ z numerami
telefonow alarmowych.

»Zadbaj 0 siebie”

1. Zadbaj 0 swoja kondycje - nie unikaj codziennych aktywnosci, spaceréw, ¢wiczen.

2. Zdrowo si¢ odzywiaj - ogranicz produkty przetworzone, wtacz do codziennych positkéw

owoce, warzywa, produkty pelnoziarniste, zawierajace biatko, wapn i witaming D.

Spozywaj 5 positkow, ale w matych ilosciach.

Pij sze$¢ do o$miu szklanek ptynow dziennie.

4. Zadbaj o swoje lekarstwa - zazywanie lekéw konsultuj ze swoim lekarzem, zwtaszcza tych

bez recepty, oraz dowiedz si¢ o mozliwych skutkach ubocznych.

Nie zapominaj o regularnych wizytach lekarskich i badaniach.

6. Zadbaj o swoj wzrok — raz w roku udaj si¢ do okulisty na okresowe badanie wzroku,
wiasciwe okulary dobieraj u optyka, w diecie uwzglednij produkty zawierajace luteing
(szpinak, jarmuz, brokuty, papryka czerwona, satata, kukurydza), podczas czytania pamigtaj
o dobrym oswietleniu.

7. Pozycje zmieniaj stopniowo z lezacej do siedzacej, a dopiero po chwili do stojacej. Unikaj
gwaltownych zwrotéw glowa.
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Regularna, prawidtowo dobrana aktywno$¢ fizyczna moze wspiera¢ proces leczenia, poprawiaé
sprawnos$¢ oraz samopoczucie. Cwiczenia wykonywane w warunkach domowych powinny byé
dostosowane do aktualnego stanu zdrowia, mozliwos$ci fizycznych oraz ewentualnych ograniczen
wynikajacych z choroby lub etapu rekonwalescencji.

Pod spodem zaprezentowano przyktadowe ¢wiczenia, ktore mogg by¢ stosowane jako element
codziennej aktywnosci. Nalezy pamigta¢, ze maja one charakter instruktazowy i nie zastgpuja
indywidualnie dobranego programu usprawniania.

Cwiczenia nalezy wykonywaé¢ wylacznie po wezesniejszej konsultacji z lekarzem prowadzacym lub
fizjoterapeuta, zgodnie z otrzymanymi zaleceniami. W trakcie ¢wiczen nalezy zwraca¢ uwagg na
prawidtowg technike, spokojny oddech oraz reakcje organizmu. W przypadku wystgpienia bolu,
zawrotow gltowy, dusznosci lub innych niepokojacych objawoéw ¢wiczenia nalezy przerwac [
skontaktowac si¢ ze specjalista.
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Zestaw Cwiczen usprawniajacy chod i mechanizmy
odpowiedzialne za utrzymanie rownowagi

1. Zachowaj prawidtowg 2. Oderwij stope od 3. Przyciagnij kolano i 4. Wré¢ do prawidtowej
pozycje siedzac na podtogi i obejmij pochyl gtowe pozycji siedzacej
stotku kolano rekoma

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

1. Unies piete jednej nogi i palce
drugiej nogi na zmiane

1. Wyciggnij jedng noge przed siebie tak, aby dotykata pietg podtogi, powtdrz zmieniajgc noge



1.

1. Skrzyzuj rece przed 2. Zatocz ramionami koto  3.Skrzyzuj rece nad 4. Wro6¢€ do pozyciji

sobg gtowg wyjsciowej
1. Przenie$ rece za plecy 2. Zigcz dionie 3. Przenie$ rece do przodu
i Ztacz
Unies jednoczesnie 2. Powto6rz zmieniajac
lewg reke, prawg, reke i noge

noge
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Przenies jedno ramie w 2. Wyciagnij rece najdalejjak 3. Powtorz w drugq strone
kierunku drugiego jest to mozliwe
@ \@
Unies rece do gory 2. Ziacz dionie
Maszeruj w miejscu Jezeli stanie sprawia ci ktopot, podeprzyj sie na krzesle
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Maszeruj do przodu i do tylu

*

1. Spaceruj dookota stotu
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