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Zalecenia dla pacjenta

w trakcie pobytu w szpitalu

Upadki
poinformuj personel o dotychczasowych upadkach i doktadnie opisz
towarzyszqce im okolicznosci.

Zawroty gtowy
zgtos, gdy miewasz zawroty gtowy, zaburzenia rownowagi, ktopoty
Z poruszaniem sig, wstawaniem.
Leki
poinformuj personel o wszystkich przyjmowanych lekach - takze bez recepty
i ziotowych — zwtaszcza jesli powodujg sennosé, zawroty gtowy lub zaburzenia
koordynaciji.
Okulary
« N zgto$, gdy nosisz okulary, uzywasz aparatu stuchowego lub korzystasz z innych
srodkéw pomocniczych np. chodzik, kule, laska. Zabierz je ze sobqg do szpitala.

Zalecenia dla pacjentow, ich rodzin i opiekunow

w trakcie pobytu w domu

ZASTOSUJ ZASADE.... 3x z

Zdrowo jedz Miej w zasiegu reki
jedz regularnie, pij wode,dbaj o wapn i EoMoigeraz

. . . . . spisane na kartce
witamine D — to znacznie zmniejszy ryzyko A

: wazne telefony

ztaman. (numery alarmowe
Zadbaj o forme i najblizszych,
ruszaj sie codziennie, ¢wicz site ktérych chcesz,
i koordynacje. aby

powiadomiono
w razie wypadku)

Zachowaj ostroznosé

Zwracaj uwage na otoczenie, unikaj
pospiechu, korzystaj ze sprzetéw
pomocniczych.




Nos$ odpowiednie obuwie obejmujgce catg stope na stabilnej, antyposlizgowej
podeszwie.

Usun przeszkody utrudniajgce poruszanie sie — zwijajqce sie dywaniki, maty,
kable, meble blokujgce przejscie.

Zadbaj o stabilne krzesta i fotele — unikaj modeli na kétkach.
W przypadku oséb starszych i dzieci rozwaz zastosowanie barierek
zabezpieczajgcych przed wypadnigeciem z t6zka.

Jesli masz trudnosci z wychodzeniem z wanny lub staniem pod prysznicem,
zamontuj dodatkowe uchwyty w tazience i toalecie.

Po dtuzszym lezeniu wstawaj powoli — usigdz, opusc nogi, posiedz chwile na
brzegu 16zka.

CWICZENIA POPRAWIAJACE SPRAWNOSC

RUCHOWA | ZACHOWANIE ROWNOWAGI

Pozycja wyjsciowa - stojgca

Rozstaw stopy szeroko. Ugnij raz jedno kolano, raz drugie przenoszac ciezar ciata na strone ugietego
kolana. Wykonaj 10 powtdrzen na kazdg strone.

Ustaw stopy na szerokosc¢ bioder. Oderwij od podtoza raz jedng piete raz druga. Wykonaj 10 powtdrzen
na kazda noge.

Ustaw stopy na szerokosé bioder. Oderwij od podtoza jednoczesnie obie piety, zostan na palcach prze
3-5s. Wrod¢ do pozycji wyjsciowej. Wykonaj 10 powtorzen.

Ustaw stopy na szerokos$c¢ bioder. Przenies ciezar ciata na piety, oderwij palce stép, zostan w tej pozycji
przez 3-5s. Wroc do pozycji wyjsciowej. Wykonaj 10 powtorzen.

Ustaw stopy na szerokosc¢ bioder. Odrywajac lewa stope od podtoza delikatnie ugnij kolano i pokieruj
prawa dton do przodu. Odrywajac prawg stope od podtoza delikatnie ugnij kolano i pokieruj lewa dton do
przodu. Przez 1 minute maszeruj w miejscu. Sprébuj zmienia¢ tempo marszu

staw stopy na szeroko$¢ bioder. Unie$ zgiete kolano na wysoko$¢ biodra. Wré¢ do pozycji wyjSciowej
i zmien noge. Wykonaj 10 powtdrzen na kazda noge.

Ustaw stopy na szerokosc¢ bioder. Oderwij stope od podtoza i przenies$ jg do boku. Wré¢ do pozycji
wyjsciowej i zmien noge. Wykonaj 10 powtdrzen na kazda noge.

Ustaw stopy na szerokos¢ bioder. Wykonaj 4 kroki bokiem w jedng strone oraz 4 kroki w druga wracajac do
pozycji wyjsciowej (stojacej). Wykonaj 5 powtdrzen.



	107 SZPITAL WOJSKOWY SPZOZ W WAŁCZU
	PROFILAKTYKA  RYZYKA UPADKÓW
	Zalecenia dla pacjenta  w trakcie pobytu w szpitalu
	Upadki poinformuj personel o dotychczasowych upadkach i dokładnie opisz towarzyszące im okoliczności.
	Zawroty głowy  zgłoś, gdy miewasz zawroty głowy, zaburzenia równowagi, kłopoty  z poruszaniem się, wstawaniem.
	Leki poinformuj personel o wszystkich przyjmowanych lekach – także bez recepty  i ziołowych – zwłaszcza jeśli powodują senność, zawroty głowy lub zaburzenia koordynacji.
	Okulary zgłoś, gdy nosisz okulary, używasz aparatu słuchowego lub korzystasz z innych środków pomocniczych np. chodzik, kule, laska. Zabierz je ze sobą do szpitala.

	Zalecenia dla pacjentów, ich rodzin i opiekunów  w trakcie pobytu w domu
	ZASTOSUJ ZASADĘ....

	3x Z
	UWAGA!
	Zdrowo jedz  jedz regularnie, pij wodę,dbaj o wapń i witaminę D – to znacznie zmniejszy ryzyko złamań.
	Zadbaj o formę  ruszaj się codziennie, ćwicz siłę i koordynację.
	Zachowaj ostrożność  zwracaj uwagę na otoczenie, unikaj pośpiechu, korzystaj ze sprzętów pomocniczych.




