Co mozesz zrobic,
aby zapobiec upadkom Twojego
bliskiego, ktéry przebyt udar:

* Popros personel oddziatu, aby pokazal Ci,
w jaki sposob bezpiecznie pomébe osobie

niesprawnej usigs$¢, wstac, przesiasc sie.

* Nie podejmuj si¢ pomocy, jezeli nie jestes
pewien, ze potrafisz zapewnic bezpieczen-
stwo swojemu bliskiemu i sobie. W razie

pottrzeby popros o pomoc.

* PrzyjdZ na zajecia rehabilitacyjne

i kontaktuj si¢ z zespotem prowadzacym,
zeby wiedzied, jakich aktywnosci nauczyt
si¢ 'Twoj bliski 1 w jaki sposéb mozesz mu
pomoéc i bezpiecznie z nim ¢wiczyc
pomiedzy zajeciami, po potudniu

czy po wyjsciu ze szpitala.

* Kontroluj, czy przy przesiadaniu si¢
z wozka czy na wozek Twoj bliski

na pewno zablokowat kota.

* Kontroluj, czy Twoj bliski przyjmuje leki

zgodnie z zaleceniami lekarza.

* Kontroluj, czy Twoj bliski przyjmuje
dostateczna ilo$¢ plynéw.

* Poméz bezpiecznie zaaranzowac najbliz-
sze otoczenie chorego (telefon i lampka
przy 16zku) i ewentualnie dostosowac
mieszkanie do potrzeb osoby o
ograniczonej sprawnosci

(poprawa oswietlenia, porgcze, usunigcie

przeszkod z ciagéw komunikacyjnych).
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Jezeli przebyles udar mézgu
powiniene$ wiedzied, ze jestes
bardziej niz zdrowe osoby w Twoim
wieku narazony na upadki.

Poniewaz mozesz mie¢ trudnosci

ze sprawnym poruszaniem si¢ 1 wigce]
czasu spedzasz w 16zku lub w fotelu,
Twoje kosci staja si¢ mniej wytrzymale
na obciazenie 1 urazy.

Upadek u 0s6b po udarze czesciej
niz u 0s6b zdrowych w tym
samym wieku prowadzi do
ztaman oraz do urazow glowy.

Urazy bedace skutkiem upadkow
sq przeszkoda w powrocie

do sprawnosci, moga prowadzic
do trwalego inwalidztwa, czasem
bywaja nawet grozne dla Zycia.

Nie znaczy to, ze nalezy zaniechaé
wszelkiej aktywnos$ci. Wielu

upadkéw mozna uniknacé bez tego.

Otwarta komunikacja
1 wspoldziatanie z zespolem leczacym
sa niezbednymi warunkami sukcesu.

Jestes najbardziej narazony
na upadek podczas:

Przesiadania,

Zmian pozycji,
wstawania 1 siadania;
Schylania sie,

siegania po co§ w pozycji
siedzacej lub stojacej.

Jestes$ szczegdlnie narazony
na upadki, jezeli:

* Potrzebujesz pomocy przy ubieraniu,

myciu, jedzeniu, kapieli, zalatwianiu

potrzeb fizjologicznych, przesiadaniu,

poruszaniu si¢ (takze na wozku
inwalidzkim).

- Masz trudnosci w kontrolowaniu

potrzeb fizjologicznych.

* Nie chodzisz.

* Przebyles juz jaki§ upadek.
* Masz klopoty ze wzrokiem.
* Przekroczyles 65 rok zycia.

* Przyjmujesz niektore leki (nasenne,

uspokajajace) lub wiele roznych
lekéw na raz.

- Nie przyjmujesz wystarczajacej

ilosci plynow.

Co mozesz zrobic,

* Nie podejmuj samodzielnie aktywnosci, co do ktérych

te§ pewien, ze umiesz je wykonac bezpiecznie.

* Staraj si¢ nie pi¢ przed snem. Unikaj wstawania w nocy,

a jezeli jest to konieczne zadbaj o dobre o§wietlenie drogi
do tazienki.

* Usun z ciagu komunikacyjnego wszelkie potencjalne

przeszkody jak: kabel od telefonu, chodniki, dywany,
gazety i wszystko, co moze utrudnia¢ Ci poruszanie.

* Zainstaluj porecze w lazience, uzywaj maty antyposlizgowej

do wanny lub pod prysznic i w razie potrzeby korzystaj
z krzesta kapielowego.

* Korzystaj z mydta wptynie w podajniku na §cianie, aby

nie musie¢ schyla¢ si¢ po mydlo, jesli je upuscisz

* Jezeli stabo widzisz, no§ okulary, ktére zalecit Ci lekarz.

* Zapytaj lekarza, czy leki, ktdre przyjmujesz sa niezbedne.
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