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Polish — Tips to prevent falls and keep you safe

Podsumowanie punktéow do zapamietania

e Jest bardzo wazne zwrdcic sie o0 pomoc, jesli nie czujesz sie pewnie lub bezpiecznie
poruszajgc sie po szpitalu

e By porozmawia¢ na temat sprowadzenia do minimum upadkéw, prosimy porozmawiac ze
swojg pielegniarkg lub opiekunem

e Wezwij pomoc, zamiast upasc

Chcemy, zeby twodj pobyt w szpitalu byt mozliwie jak najbezpieczniejszy
Niestety upadki w szpitalu zdarzajg sie czesto, choc¢ tylko niewiele z nich powoduje powazne
obrazenia. Upadek moze osfabi¢ twojg wiare w zdolnos¢ poruszania sie i przedtuzy¢ twoj pobyt w
szpitalu. Upadki mogg nastgpi¢ w wyniku:
e obecnej choroby i brania lekow

e pewnych schorzen

e obcego otoczenia

e przeszkod

e stabej rbwnowagi

e niewtasciwego obuwia

e stabego wzroku

e dezorientacji

e pilnej potrzeby dojécia do toalety ' s ®.00
Personel, pacjenci i opiekunowie — wszyscy oni mogg zminimalizowaé ryzyko twojego upadku.
Niniejsza broszura przedstawia w zarysie sposoby osiggniecia tego celu.

Prosimy, bys nam powiedziat:

e czy przewrocites$ sie ostatnio lub miates zawroty gtowy
e Cczy masz problemy ze stopami lub nogami
e czy twoje leki powodujg u ciebie ospato$¢, dezorientacje lub stabg koordynacje

Bezpieczne poruszanie sie:

e zawsze uzywaj laski, balkonika lub ochraniaczy bioder, jezeli zostaty ci zalecone

e przy poruszaniu sie, no$ zawsze obuwie

e posiedz przez chwile na brzegu t6zka, zanim wstaniesz lub przeniesiesz sie na wozek inwalidzki
e przed przeniesieniem sie na wbzek, zawsze wcisnij hamulce i sprawdz, czy podnézki sg podniesione
e wezwij pomoc, jezeli musisz wsta¢ w nocy

Chodzenie do toalety:

Twoja rutyna chodzenia do toalety moze ulec zmianie w czasie twojego pobytu w szpitalu. Niektore
leki mogg wywotac u ciebie pilng potrzebe pojscia do toalety. Twoja pielegniarka by¢ moze bedzie
musiata pozosta¢ z tobg w tazience/toalecie dla twojego bezpieczenstwa. O ile to mozliwe, zaplanuj
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te wyjscia i pamieta;j: ,,Wezwij pomoc, zamiast upas¢”.
Czego nalezy oczekiwac po przyjsciu do szpitala

Personel:

e pomoze ci w zadomowieniu sie i zadbaniu o bezpieczenstwo ze strony twojego otoczenia

e zorientuje cie w dojsciu do twojego pokoju, toalety i wspdlnych pomieszczen

e oceni, czy grozi ci ryzyko upadku, a nastepnie porozmawia z tobg i twojg rodzing na temat
zmniejszenia jakiegokolwiek ryzyka

Prosimy przynies¢ do szpitala:

e swoje okulary

e swoj aparat stuchowy

e swojg laske lub balkonik (opatrzone nalepka z twoim nazwiskiem)

e wygodne, niesliskie buty na ptaskim obcasie, sznurowane lub zapinane na rzep

e lekiitabletki, ktére obecnie bierzesz (zostang one sprawdzone w czasie twojego pobytu w szpitalu)

W czasie twojego pobytu w szpitalu:

e miej zawsze dzwonek na wyciggniecie reki, zebys mogt wezwacé pomoc w razie potrzeby

e miej pod rekg czesto uzywane przedmioty, takie jak okulary i przyrzgdy pomocy w chodzeniu

e upewnij sie, ze nie ma wokot tozka przeszkdd, o ktére mogtbys sie potkngc

¢ nigdy nie opieraj sie na nocnym stoliku lub stoliku na positki, gdyz sg one na kotkach i moga odjechaé

Pomoce w zapewnieniu bezpieczenstwa
Mogag zostac zalecone pomoce w zapewnieniu bezpieczenstwa w szpitalu. Nalezg do nich:

e 1bzka, ktore mozna opuszczac, by by¢ bardzo blisko podtogi

e przeciwposlizgowa mata umieszczona na podtodze blisko t6zka
e materac zapobiegajgcy stoczenia sie z t6zka

e alarmy przy t6zku i krzesle

Rodzina i przyjaciele mogga pomac:

e dopilnowujgc, by dzwonek i stolik nocny byly w twoim zasiegu reki

e przypominajgc ci, zebys poprosit pielegniarke o pomoc przy wstawaniu z t6zka, jesli trzeba

e informujgc przed wyjsciem ze szpitala pielegniarke, ze jeste$ zdezorientowany, zeby zadbata o
twoje bezpieczenstwo

e pozostajgc z tobg, kiedy grozi ci duze ryzyko upadku lub doswiadczasz dezorientacji w czasie
pobytu w szpitalu

Kontakt: Jesli masz jakie$ pytania dotyczace informacji zawartych w tej broszurze, lub
chciatbys$ otrzymacé wiecej informacji, jak mozesz poméc zapobiec upadkom, prosimy
porozmawiac z dyzurng pielegniarka.
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