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Co mo¿esz zrobiæ, 
aby zapobiec upadkom Twojego 

bliskiego, który przeby³ udar:

   · Poproœ personel oddzia³u, aby pokaza³ Ci, 

     w jaki sposób bezpiecznie pomóc osobie 

     niesprawnej usi¹œæ, wstaæ, przesi¹œæ siê.

   · Nie podejmuj siê pomocy, je¿eli nie jesteœ

     pewien, ¿e potrafisz zapewniæ bezpieczeñ-

     stwo swojemu bliskiemu i sobie. W razie 

     potrzeby poproœ o pomoc.

   · PrzyjdŸ na zajêcia rehabilitacyjne 

     i kontaktuj siê z zespo³em prowadz¹cym, 

     ¿eby wiedzieæ, jakich aktywnoœci nauczy³ 

     siê Twój bliski i w jaki sposób mo¿esz mu 

     pomóc i bezpiecznie z nim æwiczyæ 

     pomiêdzy zajêciami, po po³udniu  

     czy po wyjœciu ze szpitala.

   · Kontroluj, czy przy przesiadaniu siê 

     z wózka czy na wózek Twój bliski 

     na pewno zablokowa³ ko³a.

   · Kontroluj, czy Twój bliski przyjmuje leki 

     zgodnie z zaleceniami lekarza.

   · Kontroluj, czy Twój bliski przyjmuje 

     dostateczn¹ iloœæ p³ynów. 

    · Pomó¿ bezpiecznie zaaran¿owaæ najbli¿-

     sze otoczenie chorego (telefon i lampka 

     przy ³ó¿ku) i ewentualnie dostosowaæ 

     mieszkanie do potrzeb osoby o 

     ograniczonej sprawnoœci 

     (poprawa oœwietlenia, porêcze, usuniêcie 

     przeszkód z ci¹gów komunikacyjnych).
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Poniewa¿ mo¿esz mieæ trudnoœci 
ze sprawnym poruszaniem siê i wiêcej 
czasu spêdzasz w ³ó¿ku lub w fotelu, 
Twoje koœci staj¹ siê mniej wytrzyma³e 
na obci¹¿enie i urazy. 

Je¿eli przeby³eœ udar mózgu
powinieneœ wiedzieæ, ¿e jesteœ 
bardziej ni¿ zdrowe osoby w Twoim 
wieku nara¿ony na upadki.

Upadek u osób po udarze czêœciej 
ni¿ u osób zdrowych w tym 
samym wieku prowadzi do 
z³amañ oraz do urazów g³owy. 

Urazy bêd¹ce skutkiem upadków
s¹ przeszkod¹ w powrocie 
do sprawnoœci, mog¹ prowadziæ 
do trwa³ego inwalidztwa, czasem
bywaj¹ nawet groŸne dla ¿ycia.

Nie znaczy to, ¿e nale¿y zaniechaæ 
wszelkiej aktywnoœci. Wielu 
upadków mo¿na unikn¹æ bez tego.

Otwarta komunikacja
i wspó³dzia³anie z zespo³em lecz¹cym 
s¹ niezbêdnymi warunkami sukcesu.

Jesteœ najbardziej nara¿ony
na upadek podczas:

Przesiadania,

Zmian pozycji, 
wstawania i siadania;

S
s
siedz¹cej lub stoj¹cej.

chylania siê, 
iêgania po coœ w pozycji 

Jesteœ szczególnie nara¿ony 
na upadki, je¿eli:

·  Potrzebujesz pomocy przy ubieraniu, 
   myciu, jedzeniu, k¹pieli, za³atwianiu 
   potrzeb fizjologicznych, przesiadaniu, 
   poruszaniu siê (tak¿e na wózku      
   inwalidzkim). 

·  Masz trudnoœci w kontrolowaniu
   potrzeb fizjologicznych.

·  Nie chodzisz.

·  Przeby³eœ ju¿ jakiœ upadek.

·  Masz k³opoty ze wzrokiem.

·  Przekroczy³eœ 65 rok ¿ycia.

·  Przyjmujesz niektóre leki (nasenne,
   uspokajaj¹ce) lub wiele ro¿nych 
   leków na raz.

·  Nie przyjmujesz wystarczaj¹cej
   iloœci p³ynów.

Co mo¿esz zrobiæ, 
aby nie dopuœciæ do upadku:

·  Nie podejmuj samodzielnie aktywnoœci, co do których 
    nie jesteœ pewien, ¿e umiesz je wykonaæ bezpiecznie. 
    Zapytaj terapeutê, które aktywnoœci uwa¿a za bezpieczne, 
    a które nie.  W razie potrzeby poproœ o pomoc.

·  Poproœ terapeutê, ¿eby wyæwiczy³ z Tob¹ czynnoœci, 
    przy których czujesz siê niepewnie i obawiasz siê upadku.

 ·  Staraj siê nie zrywaæ gwa³townie z ³ó¿ka. 

  ·  Kiedy przesiadasz siê na wózek lub z wózka, 
     zawsze zablokuj ko³a.

·  Umieœæ potrzebne przedmioty (picie, telefon) przy ³ó¿ku,
    w zasiêgu rêki, tak, ¿eby bezpiecznie po nie siêgn¹æ, 
    bez gwa³townego wstawania lub schylania siê.

·  Staraj siê nie piæ przed snem. Unikaj wstawania w nocy, 
    a je¿eli jest to konieczne zadbaj o dobre oœwietlenie drogi 
    do ³azienki.

·  Usuñ z ci¹gu komunikacyjnego wszelkie potencjalne
    przeszkody jak: kabel od telefonu, chodniki, dywany, 
    gazety i wszystko, co mo¿e utrudniaæ Ci poruszanie.

·  Zainstaluj porêcze w ³azience, u¿ywaj maty antypoœlizgowej 
    do wanny lub pod prysznic i w razie potrzeby korzystaj 
    z krzes³a k¹pielowego.

·  Korzystaj z myd³a wp³ynie w podajniku na œcianie, aby 
    nie musieæ schylaæ siê po myd³o, jeœli je upuœcisz

·  Je¿eli s³abo widzisz, noœ okulary, które zaleci³ Ci lekarz. 

·  Zapytaj lekarza, czy leki, które przyjmujesz s¹ niezbêdne.
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Poniewa¿ mo¿esz mieæ trudnoœci 
ze sprawnym poruszaniem siê i wiêcej 
czasu spêdzasz w ³ó¿ku lub w fotelu, 
Twoje koœci staj¹ siê mniej wytrzyma³e 
na obci¹¿enie i urazy. 

Je¿eli przeby³eœ udar mózgu
powinieneœ wiedzieæ, ¿e jesteœ 
bardziej ni¿ zdrowe osoby w Twoim 
wieku nara¿ony na upadki.

Upadek u osób po udarze czêœciej 
ni¿ u osób zdrowych w tym 
samym wieku prowadzi do 
z³amañ oraz do urazów g³owy. 

Urazy bêd¹ce skutkiem upadków
s¹ przeszkod¹ w powrocie 
do sprawnoœci, mog¹ prowadziæ 
do trwa³ego inwalidztwa, czasem
bywaj¹ nawet groŸne dla ¿ycia.

Nie znaczy to, ¿e nale¿y zaniechaæ 
wszelkiej aktywnoœci. Wielu 
upadków mo¿na unikn¹æ bez tego.

Otwarta komunikacja
i wspó³dzia³anie z zespo³em lecz¹cym 
s¹ niezbêdnymi warunkami sukcesu.

Jesteœ najbardziej nara¿ony
na upadek podczas:

Przesiadania,

Zmian pozycji, 
wstawania i siadania;

S
s
siedz¹cej lub stoj¹cej.

chylania siê, 
iêgania po coœ w pozycji 

Jesteœ szczególnie nara¿ony 
na upadki, je¿eli:

·  Potrzebujesz pomocy przy ubieraniu, 
   myciu, jedzeniu, k¹pieli, za³atwianiu 
   potrzeb fizjologicznych, przesiadaniu, 
   poruszaniu siê (tak¿e na wózku      
   inwalidzkim). 

·  Masz trudnoœci w kontrolowaniu
   potrzeb fizjologicznych.

·  Nie chodzisz.

·  Przeby³eœ ju¿ jakiœ upadek.

·  Masz k³opoty ze wzrokiem.

·  Przekroczy³eœ 65 rok ¿ycia.

·  Przyjmujesz niektóre leki (nasenne,
   uspokajaj¹ce) lub wiele ro¿nych 
   leków na raz.

·  Nie przyjmujesz wystarczaj¹cej
   iloœci p³ynów.

Co mo¿esz zrobiæ, 
aby nie dopuœciæ do upadku:

·  Nie podejmuj samodzielnie aktywnoœci, co do których 
    nie jesteœ pewien, ¿e umiesz je wykonaæ bezpiecznie. 
    Zapytaj terapeutê, które aktywnoœci uwa¿a za bezpieczne, 
    a które nie.  W razie potrzeby poproœ o pomoc.

·  Poproœ terapeutê, ¿eby wyæwiczy³ z Tob¹ czynnoœci, 
    przy których czujesz siê niepewnie i obawiasz siê upadku.

 ·  Staraj siê nie zrywaæ gwa³townie z ³ó¿ka. 

  ·  Kiedy przesiadasz siê na wózek lub z wózka, 
     zawsze zablokuj ko³a.

·  Umieœæ potrzebne przedmioty (picie, telefon) przy ³ó¿ku,
    w zasiêgu rêki, tak, ¿eby bezpiecznie po nie siêgn¹æ, 
    bez gwa³townego wstawania lub schylania siê.

·  Staraj siê nie piæ przed snem. Unikaj wstawania w nocy, 
    a je¿eli jest to konieczne zadbaj o dobre oœwietlenie drogi 
    do ³azienki.

·  Usuñ z ci¹gu komunikacyjnego wszelkie potencjalne
    przeszkody jak: kabel od telefonu, chodniki, dywany, 
    gazety i wszystko, co mo¿e utrudniaæ Ci poruszanie.

·  Zainstaluj porêcze w ³azience, u¿ywaj maty antypoœlizgowej 
    do wanny lub pod prysznic i w razie potrzeby korzystaj 
    z krzes³a k¹pielowego.

·  Korzystaj z myd³a wp³ynie w podajniku na œcianie, aby 
    nie musieæ schylaæ siê po myd³o, jeœli je upuœcisz

·  Je¿eli s³abo widzisz, noœ okulary, które zaleci³ Ci lekarz. 

·  Zapytaj lekarza, czy leki, które przyjmujesz s¹ niezbêdne.
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