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Podstawy 
 
Statystyki pokazuj , e: 
 
- Ponad 40% osób hospitalizowanych po z amaniach bioder nie wraca do domu i nie jest 
  ju  w stanie yc niezale nie. 
- 25 % tych którzy do wiadczyli upadku umiera ka dego roku 
- rednio dwie starsze osoby umieraj  ka dego dnia w Kalifornii na skutek obra e   
   zwi zanych z upadkami. 
 
Upadki mog  skutkowa  z amaniami bioder, obra eniami g owy lub nawet mierci . W 
wielu przypadkach, Ci, którzy do wiadczyli upadku musz  przej  trudn  drog  podczas 
rehabilitacji a ich ogólny stan zdrowia ulega pogorszeniu. 
 
W samej Kalifornii, 1.3 miliona starszych osób do wiadcza obra e  spowodowanych 
upadkami. Osoba jest tym bardziej nara ona na upadek je eli jest w wieku 80ciu lat lub 
starsza lub je li do wiadczy a upadku w niedalekiej przesz o ci. Z up ywem czasu osoby 
te mog  czu  si  niepewnie podczas chodzenia z powodu zmian fizycznych zwi zanych 
m.in. ze wzrokiem, s uchem, czuciem czy równowag . Osoby, które obawiaj  si  
ponownego upadku mog  zredukowa  swoje zaanga owanie w ró nego rodzaju 
aktywno . Równie  rodowisko mo e by  zaprojektowane lub zaaran owane w sposób 
wywo uj cy uczucie niepewno ci u takiej osoby. 
 
Dobr  wiadomo ci  jest fakt, e maj c odpowiedni  wiedz , upadkom mo na zapobiec. 
 
 
Jak mo emy zapobiega  upadkom? 
 
Naukowcy ustalili, e najbardziej efektywne programy zapobiegaj ce upadkom sk adaj  
si  z wielu komponentów. Najpierw osoba musi zrozumie  co mo e j  narazi  na upadek. 
Niektóre zagro enia mog  zosta  zredukowane. Pracownicy medyczni mog  pomóc 
zidentyfikowac ryzyko i stworzy  plan. Specyficzna aktywno  fizyczna mo e zredukowa  
ryzyko upadku zwi kszaj c zdolno ci ruchowe oraz poprawiaj c stan równowagi. Tak e 
zmiany w domu i rodowisku mog  zredukowa  zagro enia i pomóc takiej osobie w 
wype nianiu codziennych czynno ci. Mimo, i  powy sza nie jest pe n  list  strategii 
zapobiegaj cych upadkom, jest ona jednak dobrym punktem wyj cia. 
 
Kierownictwo Medyczne ( Oszacowanie  Ryzyka i Niwelowanie Go ) 
 
Pierwszym krokiem jest rozmowa ze specjalist  medycznym w celu oszacowania ryzyka  
upadku. Podczas rutynowych wizyt u lekarza, zapytaj go na jakie ryzyko upadku jeste  
nara ony/a. Niektórymi czynnikami zdrowotnymi mog cymi przyczyni  si  do upadku s  
m.in. osteoporoza, wiek powy ej 80 lat, zmiany w równowadze i sposobie chodzenia, 



zmiany wzroku i czucia oraz stosowanie wielu leków. Niektóre leki powoduj  u starszych 
osób zawroty g owy.  Kiedy ju  masz poj cie o ryzyku i o stopniu w jakim mo e Ci  ono 
dotyczy , mo esz rozpocz  wspó prac  ze swoim lekarzem, innymi pracownikami 
medycznymi oraz swoj  rodzin  w celu ustalenia jakie czynniki mog  zosta  
zmodyfikowane w celu zredukowania Twojego ryzyka. 
 
 
Równowaga i Mobilno  (Aktywno  Fizyczna) 
 
Badania pokazuj , e treningi równowagi, elastyczno ci i si y nie tylko poprawiaj  
mobilno , lecz równie  redukuj  ryzyko upadku. Statystyki wskazuj , e wi kszo  osób 
starszych nie wiczy regularnie, 35% osób po 65tym roku ycia nie bierze udzia u w 
adnej formie aktywno ci fizycznej. Ten brak wicze  powoduje trudniejsz  drog  

rekonwalescencji osoby po upadku. Wiele osób obawia si  ponownego upadku i redukuje 
swoj  aktywno  fizyczn  jeszcze  bardziej. Tymczasem istnieje wiele kreatywnych i 
wymagaj cych ma ego nak adu si  form aktywno ci fizycznej, takich jak na przyk ad tai chi. 
 
 
Modyfikacja rodowiskowa 
 

rodowisko mo e stwarza  wiele zagro e . W domu starsze osoby zazwyczaj obawiaj  
si  upadku w wannie lub na schodach. W gminie mog  istnie  zagro enia takie jak 
nierówne lub pop kane chodniki. Wprowadzaj c zmiany do domu i otoczenia, osoba mo e 
poczu  si  bezpieczniej i mniej nara ona na ryzyko upadku. Na przyk ad, azienka mo e 
zosta  zmodyfikowana przez zainstalowanie uchwytów mi dzy innymi pod prysznicem lub 
w wannie, poprzez stworzenie tam miejsca do siedzenia oraz po o enie powierzchni 
antypo lizgowych. Na schodach mo na zamontowa  por cze, odpowiednie o wietlenie i 
kontrast pomi dzy stopniami. Chodniki w z ym stanie technicznym mog  natomiast zosta  
zg oszone miastu do naprawy. 
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