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Podstawy
Statystyki pokazuja, ze:

- Ponad 40% o0s6b hospitalizowanych po ztamaniach bioder nie wraca do domu i nie jest
juz w stanie zyc niezaleznie.

- 25 % tych ktorzy doswiadczyli upadku umiera kazdego roku

- Srednio dwie starsze osoby umierajg kazdego dnia w Kalifornii na skutek obrazen
zwigzanych z upadkami.

Upadki moga skutkowaé ztamaniami bioder, obrazeniami gtowy lub nawet sSmiercig. W
wielu przypadkach, Ci, ktérzy doswiadczyli upadku muszg przejs¢ trudng droge podczas
rehabilitacji a ich ogolny stan zdrowia ulega pogorszeniu.

W samej Kalifornii, 1.3 miliona starszych oséb doswiadcza obrazen spowodowanych
upadkami. Osoba jest tym bardziej narazona na upadek jezeli jest w wieku 80ciu lat lub
starsza lub jesli doswiadczyta upadku w niedalekiej przesztosci. Z uptywem czasu osoby
te mogaq czuc sie niepewnie podczas chodzenia z powodu zmian fizycznych zwigzanych
m.in. ze wzrokiem, stuchem, czuciem czy rownowagg. Osoby, ktére obawiajg sie
ponownego upadku mogg zredukowac swoje zaangazowanie w réznego rodzaju
aktywnosé. Rowniez srodowisko moze byc¢ zaprojektowane lub zaaranzowane w sposéb
wywotujacy uczucie niepewnosci u takiej osoby.

Dobrg wiadomoscig jest fakt, ze majgc odpowiednig wiedze, upadkom mozna zapobiec.

Jak mozemy zapobiegaé¢ upadkom?

Naukowcy ustalili, ze najbardziej efektywne programy zapobiegajgce upadkom sktadajg
sie z wielu komponentéw. Najpierw osoba musi zrozumie¢ co moze jg narazi¢ na upadek.
Niektére zagrozenia mogg zostac¢ zredukowane. Pracownicy medyczni mogg pomaoc
zidentyfikowac ryzyko i stworzy¢ plan. Specyficzna aktywnosc¢ fizyczna moze zredukowac
ryzyko upadku zwiekszajgc zdolnosci ruchowe oraz poprawiajgc stan rownowagi. Takze
zmiany w domu i srodowisku mogg zredukowac zagrozenia i pomoc takiej osobie w
wypetnianiu codziennych czynnosci. Mimo, iz powyzsza nie jest petna listg strategii
zapobiegajacych upadkom, jest ona jednak dobrym punktem wyjscia.

Kierownictwo Medyczne ( Oszacowanie Ryzyka i Niwelowanie Go )

Pierwszym krokiem jest rozmowa ze specjalistg medycznym w celu oszacowania ryzyka
upadku. Podczas rutynowych wizyt u lekarza, zapytaj go na jakie ryzyko upadku jeste$
narazony/a. Niektérymi czynnikami zdrowotnymi mogacymi przyczynic sie do upadku sg
m.in. osteoporoza, wiek powyzej 80 lat, zmiany w réwnowadze i sposobie chodzenia,



zmiany wzroku i czucia oraz stosowanie wielu lekéw. Niektére leki powodujg u starszych
0s6b zawroty gtowy. Kiedy juz masz pojecie o ryzyku i o stopniu w jakim moze Cie ono
dotyczy¢, mozesz rozpoczaé wspotprace ze swoim lekarzem, innymi pracownikami
medycznymi oraz swojg rodzing w celu ustalenia jakie czynniki mogq zostac
zmodyfikowane w celu zredukowania Twojego ryzyka.

Réwnowaga i Mobilnosé (Aktywnosé Fizyczna)

Badania pokazuja, ze treningi rownowagi, elastycznosci i sity nie tylko poprawiajg
mobilnos¢, lecz réwniez redukujg ryzyko upadku. Statystyki wskazujg, ze wiekszos¢ oséb
starszych nie ¢wiczy regularnie, 35% 0s06b po 65tym roku zycia nie bierze udziatu w
zadnej formie aktywnosci fizycznej. Ten brak ¢wiczeh powoduje trudniejszg droge
rekonwalescencji osoby po upadku. Wiele os6b obawia sie ponownego upadku i redukuje
swojg aktywnosc fizyczng jeszcze bardziej. Tymczasem istnieje wiele kreatywnych i
wymagajgcych matego naktadu sit form aktywnosci fizycznej, takich jak na przyktad tai chi.

Modyfikacja Srodowiskowa

Srodowisko moze stwarzaé wiele zagrozen. W domu starsze osoby zazwyczaj obawiajg
sie upadku w wannie lub na schodach. W gminie moga istnie¢ zagrozenia takie jak
nierowne lub popekane chodniki. Wprowadzajgc zmiany do domu i otoczenia, osoba moze
poczuc sie bezpieczniej i mniej narazona na ryzyko upadku. Na przyktad, tazienka moze
zosta¢ zmodyfikowana przez zainstalowanie uchwytéw miedzy innymi pod prysznicem lub
w wannie, poprzez stworzenie tam miejsca do siedzenia oraz potozenie powierzchni
antyposlizgowych. Na schodach mozna zamontowac porecze, odpowiednie oswietlenie i
kontrast pomiedzy stopniami. Chodniki w ztym stanie technicznym mogg natomiast zostac
zgtoszone miastu do naprawy.
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