PROFILAKTYKA UPADKOW
JAKO CZYNNIK WPLYWAJACY
NA JAKOSC ZYCIA

DAGMARA WIEWIORKOWSKA-GARCZEWSKA



- Upadki - ztamania

- Zespot fraility

- Otepienie

- Odwodnienie

' Niedozywienie

- Bél

' Nietrzymanie moczu- infekcje drog moczowych
- Odlezyny

- Zapalenia ptuc



CZY UPADEK TO CHOROBA?

NIE!

ALE JEGO KONSEKWENCIJE PROWADZA DO
CHOROBY, W TYM DO ZESPOtU POUPADKOWEGO.



ZESPOt POUPADKOWY - LEK PRZED UPADKIEM
— CZYNNIK RYZYKA UPADKOW

Lek przed ( ojo:dlicﬁ)re doznaty
upadkiem RS§ P
Utrata

: ta Ograniczenie
niezaleznosc s aktywnosci,
St siedzacy tryb
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ZESPOL SEABOSCI / KRUCHOSCI
(ANG. FRAILTY SYNDROME).

. to stan narastajgcego ostabienia i utraty sprawnosci fizycznej,
ZwWigzany z patologicznie przyspieszonymi procesami starzenia.



ZESPOL SLABOSCI / KRUCHOSCI

zespot stabosci NIE JEST
ROWNOZNACZNY z
procesem starzenia sie ani z
niepetnosprawnoscia.

KONSEKWENCIJA zespotu
stabosci jest czesto
niesprawnosc fizyczna,
utrata samodzielnosci oraz
potrzeba zapewnienia
choremu opieki
instytucjonalne;j.



ZESPOL SLABOSCI / KRUCHOSCI

Czygaik)i zwiekszajace ryzyko wystgpienia zespotu stabosci (a w konsekwencji
upadku):

zaawansowany wiek,

zaburzenia widzenia,

uposledzenie funkcji poznawczych,
obnizony nastroj,

stabos¢ konczyn,

zaburzenia chodu i rownowagi,
stosowanie lekow uspokajajacych,
wspotistnienie wielu choréb przewlektych.



* Wraz z prognhozowanym przez WHO znaczhym wzrostem
populacji oséb starszych na swiecie, zwieksza sie
prawdopodobienstwo rozwoju zespotu stabosci wraz z
wiekiem.

e Szacuje sie, ze w grupie ryzyka moze znajdowac sie nawet
potowa osob powyzej 85 r.z.



PROFILAKTYKA | POSTEPOWANIE Z CHORYMI
Z ZESPOLEM SL.ABOSCI

. Profilaktyka i postepowanie z chorymi z zespotem stabosci
obejmuje:

1. unikanie stosowania zbyt wielu lekow (polipragmazji)
2. ocena funkcji poznawczych i nastroju chorego,

3. uruchamianie (t6zko jest zte- ang. bed is bad),

4. poprawa stanu odzywienia



» CZYNNIKI BEHAWIORALNE MOGACE SWIADCZYC
- O ZESPOLE KRUCHOSCI

* Szczegolnie niepokojacym objawem jest zmniejszenie czestosci
wychodzenia z domu (w celu robienia zakupow, odwiedzania
znajomych czy podrozy), co moze swiadczy¢ o poczatkach
rozwoju FS.



PRZYCZYNY UPADKOW

Mozliwymi przyczynami upadkow, na kiore
nalezy zwracac uwage sq:

Poslizgniecia
Nieprzystosowane srodowisko
Problemy zdrowotne




SKUTKI UPADKOW

Ztamania kosci - niesprawnosc
Obrazenia gtowy

Obnizenie mobilnosci

Lek przed samodzielnym poruszaniem




JAK ZAPOBIEGAC UPADKOM?

Nos wygodne obuwie-

Ill wygodne buty, o ptaskiej,
wyprofilowanej podeszwie zapewniq
komfort chodzenia. Stopy nie bedqg
bolaty, takie obuwie nadaje sie na kazdqg
powierzchnie, co zapobiega potknieciom




JAK ZAPOBIEGAC UPADKOM?

Dostosuj swoje miejsce zamieszkania-

Meble, luzno lezgce przedmioty, dywany moga
przeszkadza¢ w swobodnym poruszaniu sie,
szczegolnie nocq, gdy np. wstajemy do tazienki.

Jesli zadbamy o utozenie takich rzeczy w
naszym domu, unikniemy niepotrzebnego
ryzyka.




JAK ZAPOBIEGAC UPADKOM?

Unikaj sliskich powierzchni-
oblodzone schody, kafelki, prysznic.
Kazde z tych miejsc umozliwia
poslizgniecie sie.

Dlatego dobrym wyborem sq
porzadne buty zimowe oraz mata

oraz rgczka w wannie lub pod
prysznicem.




JAK ZAPOBIEGAC UPADKOM?

Jesli nie czujesz sie pewnie, siegnij po
wsparcie-

przedmioty takie jak laska, kule
orfopedyczne, balkoniki i chodziki na
kotkach pomagajg w ustabilizowaniv
chodu, i zapewniajg oparcie np. kiedy
mamy zaburzenia rownowagi.




JAK ZAPOBIEGAC UPADKOM?

Cwicz regularnie-

cwiczenie miesni(15 minut
dziennie) pomoze je wzmochic, To
zapobiega powikianiom upadku.

Dostosuj cwiczenia do swoich
mozliwosci- moze byc¢ to spacer,
proste ¢wiczenia na krzesle,
cwiczenia z lekkimi gumami czy

pitkq.




CWICZENIA ROWNOWAZNE

Cwiczenia réwnowazne majq na celu
poprawienie naszej rownowagi i
koordynacji ruchowej. Przykiadami
takich ¢wiczen, ktore mozemy wykonac
w domu sq: stanie na jednej nodze,
chodzenie w linii po krawedzi dywanu,
czy tak zwana ,, pozycja drzewa”.




CO DAJE NAM PROFILAKTYKA UPADKOW?

Lapobiegajagc upadkom,
potknieciom zaoszczedzimy sobie
niepotrzebnego bolu i stresu, co
oczywiscie pozytywnie wplynie na
nasze codzienne zycie. O wiele
lepiej jest wypetnia¢ obowigzki i
mito spedzac czas, jesli nie
martwimy sie o upadek i pewnie
stapamy po ziemi.




DZIEKUJE ZA UWAGE
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