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Zatacznik nr 2 do Standardu nr II1I/H/134

ZAPOBIEGNIE UPADKOM PACJENTOW W DOMU

Informacje dla pacjenta i jego rodziny

Szanowny Pacjencie!

W trosce o Pani/Pana bezpieczenstwo prosimy o zapoznanie si¢ 7 tq informacjq

i w miarg¢ mozliwos$ci przestrzeganie ponizszych zalecen:

Nos stabilne obuwie z cienkimi, przeciwposlizgowymi podeszwami.

Usun przeszkody na trasie chodu od przedpokoju do wszystkich pomieszczen (np. kable elektryczne,
telefoniczne, luzne dywany).

Unikaj Sliskich i mokrych powierzchni. Utrzymuj podiogg sucha po wzieciu prysznica. Jesli to
mozliwe rozi6z matg tazienkowa, ale zabezpiecz ja tak aby zmniejszy¢é ryzyko potkniecia sie o nia.
Zamontuj dodatkowe uchwyty w tazience, paski przeciwposlizgowe w wannie / podtodze kabiny
prysznicowej.

Jesli czujesz sig niepewnie, uzyj krzesta prysznicowego i rqcillego Zestawu prysznicowego.

Nie zamykaj si¢ w {azience.

Miej telefon w miejscu tatwo dostepnym.

Unikaj sliskich materiatow, takich jak satynowe posciele czy koldry.

Zamontuj porgcze po obu stronach schodéw. Wspinajac si¢ po schodach trzymaj sie przynajmniej
Jedna reka poreczy, koncentruj sig na tym co robisz i nie zwracaj uwagi na dzwieki. Ponadto ni edy
nie nos paczek, ktére moga zastoni¢ Ci widok nastepnego stopnia.

Dodaj oswietlenie do miejsc zaciemnionych. Najbezpieczniej jest mie¢ jednolite o$wietlenie w
calym pokoju.

Jesli nosisz okulary, dbaj o czystosé szkiet.

Jesli nosisz aparat stuchowy, sprawdz czy jest sprawny.

Trzymaj przedmioty, ktérych czesto uzywasz w miejscach tatwo dostepnych, do ktorych mozesz
siggna¢ bez wspinania si¢ na stotek. Zawsze zamykaj szuflady, aby sie o nie, nie przewrdeid.

Nie nog odziezy, ktora jest zbyt diuga lub zbyt luzna.

Uloz odziez w szufladach polozonych nie nizej, niz Twoje kolana, ani}‘WyZej niz Twoje ramiona.
Wstawaj powoli po siedzeniu lub lezeniu. UsiadZ na brzegu t6zka/krzesta do czasu, gdy poczujesz,
ze nie kreci Ci sig juz w glowie.

Zadbaj o swoja forme. Ruszaj sig regularnie. Ruch utrzymuje Cig silniejszym i poprawia Twoja

' kondycje réwnowagi.

Pomysl o odzywianiu. Twoja dieta powinna zawieraé duzo wapnia oraz witaming D, aby zmniejszy¢
ryzyko ztamania kosci. Mleko, ser i jogurt sq zrédtami wapnia, (wybieraj wersje nisko thuszczowe).
Witamina D wystgpuje w thustych rybach takich jak sardynki czy tuficzyk, oraz w miesie. Jest takze
produkowana przez $wiatto stoneczne. Spacery w storicu to nie tylko trening ruchu, ale i dodatkowa

porcja witaminy D.




