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Wprowadzenie

Poslizgniecia, potkniecia i upadki zdarzajq sie
kazdemu, lecz sq one czestsze i powazniejsze, kiedy
jesteSmy starsi, poniewaz fatwiej wtedy o urazy.

Ludzie czesto lekcewaza upadki, mdwiac, ze to
Lelement starzenia sie” czy ,braku koncentraji’, ale
(Zesto Stanowig one ostrzezenie, ze o$ jest nie tak,
wiec dlatego nalezy omowic kazdy upadek ze swoim
lekarzem.

Czy wiedziates, ze?

Upadki to powszechny problem ludzi
starszych i czesta przyczyna, dla ktorej sg oni
przyjmowani do szpitali lub umieszczani w
domach opieki.

Prawdopodobienstwo upadku zwieksza sie
czesciowo z powodu naturalnych zmian, ktére
zachodzg w w miare, jak nasze organizmy sie
starzeja.

Dobra nowina.

> Wielu upadkom mozna zapobiec.

>~ Urazy spowodowane upadkami mozna
minimalizowac.

> Starzenie sie nie musi oznaczac utraty
niezaleznosci.

Ludzie przewracajg sie z réznych powodow. W
niektorych przypadkach na upadek skfada sie
wiele przyczyn.

Przyczyny lub powody upadkéw znane sg, jako
czynniki ryzyka.

Niektorzy starsi ludzie przewracajg sie czesciej
niz inni. Dzieje sie tak dlatego, ze majg wiecej
czynnikow ryzyka. Moze to wynikac¢ z choroby
albo mniej zdrowego stylu zycia. Im wiecej
dana osoba ma czynnikéw ryzyka, tym bardziej
prawdopodobne jest, ze upadnie.

Jezeli znasz swoje czynniki ryzyka i walczysz
z iloma sie da, mozesz znacznie zmniejszy¢
ryzyko upadku. Ta broszura podsunie ci kilka
pomystow, jak to zrobic.

Mozna wiele zrobi¢, aby zmniejszy¢ ryzyko
upadku.
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Korzystanie z tej broszury

W tej broszurze kazdy starszy cztowiek znajdzie
cos dla siebie. Moze ona pomac tobie lub
komus, kim sie opiekujesz, oraz moze ci pomaéc
w planach na przysztos¢. Nawet, jesli na razie
nie doswiadczasz upadkow, zapobieganie

im to jedna z najwazniejszych rzeczy, ktére
nalezy zrobi¢, by z wiekiem zachowac swoja
niezaleznosc.

Niniejsza broszura omawia:

> ,Czynniki ryzyka osobistego’, czyli co$ o
tobie.

> ,Czynniki ryzyka Srodowiskowego’, czyli
sprawy dotyczace twojego otoczenia —
czy to w domu, czy kiedy wychodzisz na
zewnatrz.

Podsunie ci kilka pomystow, jak ograniczac
jakiekolwiek ryzyko, a takze zaproponuje, kto
moze udzieli¢ pomocy lub dodatkowych
informadiji.

Szczegodtowa lista ustug pomocy znajduje sie
na stronie 29.

W niniejszej broszurze omowiono rowniez
korzysci posiadania planu awaryjnego oraz
kroki, ktére mozna podja¢, aby zminimalizowac
szkody powstate w organizmie w razie upadku.
Na stronie 32 mozesz przygotowac sobie
samemu taki plan.

Kazdy dziat zawiera:

> informacje o tym, jak czynnik ryzyka
zwieksza twoje ryzyko upadku.

> pomysty na to, co mozna zrobi¢, by
zmniejszyc ryzyko upadku.

> informacje, kto moze udzieli¢ pomocy lub
porady.

Strony 30i 31 to,Strony na notatki”, gdzie
mozna zanotowac wszystkie rzeczy, na temat
ktérych potrzebujesz dalszych informadji,

lub rzeczy, ktére planujesz zrobi¢ w celu
zmniejszenia ryzyka upadku.




Zabezpieczanie sie przed
upadkiem

/Zmniejszanie czynnikow ryzyka
osobistego

Nasze ciata nieustannie zmieniaja sie przez cate
nasze zycie. Starzenie sie wptywa zwykle na:

> sfabszy wzrok — moze sie okaza¢, ze nie
widzimy juz tak wyraznie, gorzej oceniamy
odlegtosci i gtebokosci albo nie radzimy
sobie z nagtymi zmianami intensywnosci
Swiatta czy oslepiajgcym Swiattem

> gorsza rownowage, stabsze miesnie i
sztywniejsze stawy, co zmienia sposob, w jaki
chodzimy i poruszamy sie

>~ stabsze czucie w stopach i w nogach,
wieksze prawdopodobieristwo bdlu, a nawet
zmiany ksztattu i elastycznosci stop

> dtuzszy czas reakcji i wiekszg trudnosc¢ w
skupieniu sie na kilku rzeczach naraz.

Czesto nie zauwazamy tych normalnych zmian,
jesli nastepuja one powoli na przestrzeni lat.

Na przykfad moze sie okaza¢, ze trudniej wstaje
sie nam z fotela, ktéry mamy od 20 lat. Fotel w
salonie nie zmienit sie. To my sie zmienilismy!
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Nasze miesnie staty sie stabsze, a stawy troche
zesztywniaty.

Zdarzy nam sie rowniez potkng¢ o mate,
ktora lezy w tym samym miejscu od lat. Moze
nie podnosimy juz tak wysoko stop, kiedy
chodzimy, przez co potykamy sie o mate, albo
nie widzimy jej tak wyraznie jak kiedys.

Jezeli upadlisSmy wiecej niz raz w ciggu
ostatnich szesciu miesiecy, prawdopodobnie
przewrdcimy sie po raz kolejny.

Wazne, by porozmawiac o tych upadkach z
lekarzem. Nie lekcewaz ich, méwiac, ze to ,brak
koncentracji”albo,niezdarnos¢”. Upadki moga
byc¢ oznakg nowego problemu zdrowotnego,
stabych miesni, ktopotow z rownowaga,
efektem ubocznym lekdéw lub potaczenia tych i
innych problemow.

Pomozesz lekarzowi, informujac go o porze
dnia, w ktérej sie przewrdcites, o tym, co wtedy
robites i jak czutes sie przed upadkiem. Jesli
tego nie pamietasz, rodzina moze pomac Ci
uzupetnic brakujace szczegoty.

Upadtes, poslizgnqtes sie lub potkngtes?
Porozmawiaj ze swoim lekarzem, nawet, jezeli czujesz
sie dobrze

>

iy



Z pomocq niewielkiej opieki, moZesz nadal cieszyc sie
podrdézq przez zycie

Problemy zdrowotne

Niektore problemy zdrowotne bardziej

przyczyniajg sie do upadkéw. Do najczestszych

naleza:

> udar

> choroba Parkinsona
> artretyzm

> podcis$nienie ortostatyczne (niskie cisnienie
Krwi)

> zawroty gfowy

> cukrzyca

> depresja

> demencja, choroba Alzheimera

> niekontrolowanie czynnosci fizjologicznych
(problemy z drogami moczowymi lub z
jelitami)

> zte odzywanie (zbyt mato jedzenia,
niezrbwnowazona dieta lub picie
niewystarczajacej ilosci wody).

Nawet krotkotrwate choroby (jak grypa czy
inne infekcje) albo operacje mogg przez jakis
czas zwiekszyc¢ ryzyko upadkow.

W jaki sposob zwiekszajg one ryzyko
upadku?

>

Udar, choroba Parkinsona i artretyzm

moga wptywac na zdolnos¢ poruszania

sie, powodujac, ze trudniej jest ci szybko
zareagowac i uchronic sie w razie potkniecia.
Jezeli masz cukrzyce i zmienny poziom cukru
we krwi, moze ci sie robic¢ stabo. Cukrzyca
moze rowniez powodowac problemy ze
wzrokiem i ostabia¢ czucie w stopach iw
nogach, utrudniajgc bezpieczne poruszanie
sie.

Depresja i demencja moga ograniczy¢

twojg swiadomos¢ najblizszego otoczenia i
zmniejszy¢ jest prawdopodobienstwo szybkiej
reakdji.

Podcisnienie ortostatyczne moze
spowodowac zawroty lub chwiejnos¢ przy
szybkim wstawaniu.

Z powodu zawrotdw gtowy mozesz czuc sie
bardzo niepewnie na nogach.

Jezeli cierpisz na niekontrolowanie czynnosci
fiziologicznych, mozesz potrzebowac szybko
skorzystac z toalety. Moze to zwiekszy¢ ryzyko
upadku, zwfaszcza w nocy.

Zte odzywanie czy spozywanie zbyt matej
ilosci ptyndw moze oznaczac, ze nie masz
sity, by sie bezpiecznie poruszac lub fatwo
wykonywac codzienne czynnosci.

Wypicie wiecej niz matej ilosci alkoholu
moze spowolni¢ twoje reakcje i sprawi¢, ze
poczujesz sie niepewnie na nogach.
Krotkotrwate choroby moga powodowac
zawroty gtowy, dezorientacje i trudnosci w
poruszaniu sie w czasie choroby, a nawet
przez kilka nastepnych dni.

Osteoporoza moze jeszcze pogorszy¢ sprawe.
Jezeli masz osteoporoze (cienkie, stabe kosci),
w razie upadku jestes bardziej podatny na
ztamania lub pekniecia kosci.
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Problemy zdrowotne... Pamictaj, ze:
> niektére przyczyny utraty pamieci i

Co mozesz zrobic: dezorientacji sg uleczalne

V] Poddawac sie reqularnym badaniom > niektore przyczyny zawrotow gtowy tatwo
lekarskim, by sprawdzi¢, czy twoje zdrowie jest uleczyc.
wszelkie watpliwosci, zanim stang sie one swojego stanu zdrowia oraz organizacji
powaznymi problemami. wspierajacych w swoim rejonie, nalezy

V] By¢ tak aktywnym, jak to mozliwe (dalsze skontaktowac sig z:
informacje na stronie 7). ~ Commonwealth Carelink

V] Je¢¢ bardzo zréznicowane potrawy i pic ~ Nutrition Australia

duzo wody, zwtaszcza w czasie upatow.
Jezeli jeste$ bardzo szczupty, czasem
zalecane s3 suplementy zywieniowe —
nalezy zapytac o nie swojego lekarza lub
dietetyka.

> Diabetes Australia

\

miejscowa biblioteka

Vv

rada miejska

> Continence Helpline

V] Powoli wstawac z pozycji lezacej lub
siedzacej. Uwazac, schylajac sie, a zanim
zaczniesz iS¢, sprawdzi¢, czy trzymasz sie Dane kontaktowe na stronie 29.
pewnie na nogach. Zachowac szczegdlng
ostroznos$¢ w czasie choroby, np. grypy.

> Arthritis Association

| By¢ na biezgco poinformowanym o swoim
stanie zdrowia. Niektore grupy wsparcia i
biblioteki posiadajg przystepnie napisane
informacje.

Kazdy organizm potrzebuje dobrego odzywiania i
picia napojow

M w przypadku osteoporozy nasz lekarz
moze przepisa¢ wapn lub tabletki
witaminy D, inne leki, ¢wiczenia lub zmiany
w diecie. Na stronach 20-21 znajduja sie
informacje, jak zmniejszy¢ ryzyko urazéw
spowodowanych upadkiem.

Strona 30, to Strona na notatki, gdzie mozesz
zapisac, co zrobic, aby zmniejszyc¢ ryzyko
upadku.
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V] Cwiczenia i czynnosci fizyczne, ktére cie
wzmacniajg i poprawiajg rownowage,
zmniejszajg ryzyko upadku.

M Nalezg do nich tai chi, taniec albo programy
¢wiczen grupowych poprawiajace
rownowage i wzmacniajgce miesnie.

M Porozmawiaj z fizjoterapeutg o tym, jakie
) . Lo ¢wiczenia rownowagi i wzmacniajace albo
Zachowanie mobilnosci jaka aktywnosc fizyczna bedzie dla ciebie
najlepsza, a takze jak radzi¢ sobie z bdlami,

Osoby nieaktywne lub o stabej kondycji majg tbrych mozesz doswiadczac

ZazwycCzaj gorsze poczucie rownowagi i stabsze

mie$nie, a takze moga niepewnie chodzic. V] Fizjoterapeuta moze rowniez doradzi¢,
To wszystko moze zwiekszac ryzyko upadku. czy przy chodzeniu pomoze cilaska
Ludzie, ktérzy czuja sie niepewnie na nogach, albo balkonik. Takie przyrzady zwigkszajg
Zazwyczaj mniej sie poruszaja. Z czasem stabilnos¢ i zachecaja, by wigcej chodzic.
to sprawia, ze tatwiej o upadek, poniewaz Wazne, by byty one odpowiednio
miesnie stabng, stawy sztywniejg i pogarsza sie dopasowane i dobrze utrzymane (np. by
rébwnowaga. miaty wymieniane korki).

M Zasiegnij porady lekarskiej, jesli wskutek
problemow zdrowotnych czy bélu
obawiasz sie zwiekszania aktywnosci.

Nasze ciata zostaty tak zaprojektowane, by sie
ruszaty. Dzieki aktywnosci fizycznej jestesmy
zdrowi i zmniejszamy ryzyko upadkéw. Moze to
rowniez: M w przypadku artretyzmu aktywnosc
o pomaga zapanowac nad bolem, staboscig i
> poprawic¢ rbwnowage o
zesztywnieniem.

> poprawic site i gietkos¢ miesni

Pep ) oK o € Kto moze udzieli¢ pomocy lub porady:
> zachowac¢ mocne kosci

> Commonwealth Carelink, aby uzyska¢ pomoc
w znalezieniu fizjoterapeuty, akredytowanych

instruktorow ¢wiczen, fitnessu i zaje¢
> pomoc kontrolowac cisnienie krwi, poziom ruchowych w twoim rejonie

cukruiwage

> zwieky¢ poziom energii

> pomaoc w trudnosciach ze snem

> rada miejska, aby uzyskac¢ informacje o

> pomoc cieszyC sie zyciem zajeciach w twoim rejonie

> Community Health Centres i Day Therapy
Centres - ustugi fizjoterapeutyczne

Co mozesz zrobi¢:

V] Mozesz codziennie by¢ aktywnym
fizycznie. Niezaleznie od wieku zaplanuj
sobie co najmniej 30 minut aktywnosci,
przynajmniej 5 razy w tygodniu.

> Miejscowa biblioteka, aby otrzymac broszury
i kasety wideo z ¢wiczeniami dla 0séb
starszych

>~ Arthritis Association, aby otrzymac informacje

V] Aktywnos¢ fizyczna powinna przyspieszac o . .
Y Y X Przysp o ¢wiczeniach dla 0séb z artretyzmem

oddech, wzmacnia¢ bicie serca, ale
wykonujac te ¢wiczenia, powiniene$ by¢ w Zob. liste ustug pomocy dla oséb starszych na

stanie rozmawiac. stronie 29.

Strona 7




Leki

Niektore rodzaje lekdw moga zwiekszyc ryzyko
upadkow. Mozesz rowniez by¢ na nie bardziej
narazony, biorac cztery lub wiecej réznych
lekdw. Lekarstwami sg te, ktore sg przepisane
przez lekarza, kupowane bez recepty, jak
réwniez ziofa.

Do lekow mogacych stwarzac problemy naleza
te, ktére bierzemy na uspokojenie, depresje
czy ktopoty ze snem. Wynika to z mozliwych
skutkéw ubocznych, takich jak:

> sennosc

> dezorientacja
> chwiejnos¢

> zawroty gtowy

Co mozesz zrobi¢:

V] Powiedzie¢ lekarzowi, jezeli niepokoisz
sie lub odczuwasz ktéry$ z powyzszych
skutkow ubocznych, zwtaszcza zaczynajac
bra¢ nowy lek. Lekarz moze wowczas
sprawdzi¢ twoje leki i zdecydowac, czy
potrzebne sg zmiany. Jest to wazne,
poniewaz leki na kazdego inaczej dziataja.

M Mie¢ liste przyjmowanych lekow na
recepte i bez recepty i zawsze zabierac jg
na wizyty u lekarza.

V] Porozmawiac z lekarzem, jesli bierzesz
lub rozwazasz branie alternatywnych,
naturalnych lub ziotowych srodkéw,
poniewaz mogg one zle oddziatywac na
inne leki.

M Aby odniesc jak najwieksze korzysci z
lekow, stosowac sie do zalecen na etykiecie
oraz zalecen lekarza czy aptekarza. Nigdy
nie brac¢ lekow innych oséb.

V] Alkohol moze reagowac z lekami — nalezy
sprawdzi¢ etykiety lub poradzi¢ sie lekarza
lub aptekarza.

M Zapytac aptekarza o pakiety specjalne,
takie jak,dosette box" czy ,webster pack’,
ktére pomoga nam zapamietac, jakie leki
przyjmujesz i kiedy. Jezeli przyjmujesz
wiele réznych lekow, warto zapytac lekarza
0 Home Medicines Review [domowy
przeglad lekéw], w domu z aptekarzem,
ktéry pomoze ci je uporzadkowac.

M Tylko lekarz powinien zmieniac ci leki.

M Zapytac lekarza o sposoby radzenia sobie
z problemami ze snem bez uzywania
tabletek nasennych. Mozesz rowniez
sprobowac zrezygnowac z kawy i herbaty
przed snem, wykonywac wiecej ¢wiczen,
w ciggu dnia ograniczac sie jedynie do
krétkiej drzemki i stucha¢ wieczorem
spokojnej muzyki, ktéra poprawi twoj sen.

Kto moze udzieli¢ pomocy lub porady:

> miejscowy aptekarz

> twoj lekarz

Zadawaj pytania na temat swoich lekéw
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Spwadzaj swoje oczy i okulary co dwa lata

Petne wykorzystanie wzroku

Oczy nie tylko pozwalajg widzie¢ przeszkody
i oceni¢ odlegtos¢, one réwniez pomagaja
utrzymac robwnowage.

Lecz po 40. roku zycia wzrok stopniowo
pogarsza sie, co moze prowadzi¢ do wiekszego
ryzyka upadkow. W wieku 65 lat wszyscy
potrzebujemy trzy razy wiecej Swiatfa, by
zobaczyc to, co normalnie widzielismy, majac
lat 20, a nasze oczy:

> dtuzej przystosowujg sie do nagtych zmian
Swiatfa i ciemnosci

> s bardziej wrazliwe na oslepiajace swiatto

> stabiej oceniajg odlegtosci i gtebokosci, np.
na schodach.

Dla bezpieczenstwa i codziennych czynnosci

wazne jest, by w petni wykorzystywac swoj

wzrok.

Co mozesz zrobi¢;

| Przynajmniej raz na dwa lata sprawdzac
wzrok i okulary u optyka, a co roku u
lekarza.

M Jezeli zauwazysz zmiany widzenia, umowic
sie z okulistg lub optykiem. Wczesne
rozpoznanie problemow ze wzrokiem
moze zatrzymac jego pogarszanie sie.

M Utrzymywac szkta w czystosci i zawsze
nosic¢ wiasciwe okulary — okulary do
czytania sg do czytania, a okulary na dalszy
dystans nosimy przy chodzeniu.

| Szczegdlnie uwazac, noszac szkia
dwuogniskowe lub wieloogniskowe, bo
przez nie moze nam byc¢ trudniej ocenig,
gdzie stawiac stopy.

M Wychodzac z domu, wktadac okulary
stoneczne i kapelusz.

V] Unika¢ nagtych zmian $wiatta. Przechodzac
ze Swiatta do ciemnosci lub w druga
strone, zatrzymac sie i da¢ oczom czas na
dostosowanie sie przed pojsciem dalej.

M Zapoznac sie z rozdziatem o oswietleniu
w tej broszurze (strona 14) i poszukac
pomystéw na to, co mozesz zrobi¢ w domu
i wokot niego.

Kto moze udzieli¢ dalszej pomocy lub
porady:
> Low Vision Australia

> terapeuci zawodowi (Commonwealth
Carelink lub OT Australia udzielg informacji
na temat ustug w twoim rejonie)

> Optometrists Association Australia

Dane kontaktowe na stronie 29.
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/apobieganie upadkom od
ziemi w gore — stopy i obuwie

Z wiekiem nasze stopy zmieniajq ksztaft i
stopniowo tracg elatyczno$c i czucie. Tym
samym zmienia sie sposob, w jaki chodzimy i
ma to wptyw na nasze poczucie rbwnowagi.
Obolate i spuchniete stopy moga utrudniac
chodzenie. Réwniez niektdre buty czy kapcie
powoduja, ze tatwiej nam sie jest poslizgnac
lub potknac, a przez to — przewrdcic.

Co mozesz zrobi¢:

V] Uda¢ sie do podiatry lub lekarza, jezeli
masz obolate lub spuchniete stopy,
czujesz w nich mrowienie lub kfucie, albo
jesli zmieni sie ich ksztatt (np. pojawia sie
haluksy).

V] Nosi¢ wygodne, dobrze dopasowane, buty
na ptaskim, szerokim obcasie, z podeszwa
o dobrej przyczepnosci (zob. rysunek).

V] Nie chodzi¢ w Zle dopasowanych kapciach
czy samych skarpetach.

V] W razie ktopotow ze znalezieniem
odpowiednich butéw ze wzgledu na
problem ze stopami, nalezy poprosi¢
podiatre o wskazanie specjalistycznych
sklepow obuwniczych.

| Poprosi¢ podiatre lub fizjoterapeute o
zasugerowanie sposobdw na poprawienie
krazenia, zmniejszenie obrzeku i bélu w
nogach i stopach.

Zapobiegaj upadkom dzieki
bezpiecznym butom.

Sznurowadlta, sprzaczki
lub rzepy pewniej

utrzymuja stope.
Mocny napietek

zapewnia oparcie

Szeroki i gteboki
przy chodzeniu.

nosek zapewnia
duzo miejsca na
ruchy i wygode

Odpowiednia
dtugos¢ umozliwi
normalne a\/

funkcjonowanie
stopy
Niski, szeroki obcas z
zaokraglonymi brzegami
zapewnia lepszy kontakt
z podtozem i zapobiega
poslizgnieciu

Cienka podeszwa z
bieznikiem pozwala
stopie ,wyczuc”
podtoze i zapobiega
poslizgnieciu

Kto moze udzieli¢ pomocy lub porady:

> Commonwealth Carelink

> Podiatry Association Council moze podac
nazwiska podiatréw w twoim rejonie

> Miejscowe Community Health Centres i Day
Therapy Centres czesto majg podiatrow

Dane kontaktowe na stronie 29.
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Radzenie sobie z obawg przed
upadkiem

Jezeli doznates$ przykrego upadku, to jest
naturalne, ze obawiasz sie kolejnego.
Niektorzy boja sie, ze upadng, nawet,

jesli jeszcze sie to nie zdarzyto. Obawy te
mogg by¢ spowodowane chwiejnoscig lub
wyobrazeniem mozliwych urazéw.

Ludzie obawiajacy sie upadku czesto
ograniczajg swojg aktywnosc fizyczng i z
czasem majg jej coraz mniej. Dla niektérych
moze to oznacza¢ mniej kontaktow z innymi
i samotnos¢. Jak to zostato oméwione w
rozdziale ,Zachowanie mobilnosci” (strona
7), z czasem moze to doprowadzi¢ do
zwiekszonego ryzyka upadku.

Co mozesz zrobi¢:

[Vl Porozmawia¢ z lekarzem o swoich
uczuciach i obawie przed upadkiem.

v Zapytac aptekarza, czy potrzebujesz
pomocy przy chodzeniu, np. laski czy
balkonika. To poprawi twoja stabilnos¢ i
zwiekszy pewnosc siebie przy chodzeniu.
Taka pomoc moze by¢ potrzebna tylko
przez jakis czas, dopoki nie s nabierzesz sit i
pewnosci.

V] Porozmawiac z fizjoterapeuta,
akredytowanym instruktorem ¢wiczen
lub fitnessu o tym, jak zwiekszy¢ site i
poprawi¢ rownowage. Zwiekszywszy site
i poczucie rownowagi, bedziesz miec
wiekszg wiare w swoje mozliwosci.

v Sprawi¢, by dom i jego otoczenie byty
bezpieczniejsze do poruszania sie Zob.
strony 12-19.

M Utozy¢ plan uzyskania pomocy w razie
nagtego wypadku lub w razie upadku.
Zob. strony 20-27. Pomoze to tobie, twojej
rodzinie oraz znajomym uzyska¢ pewnos¢,
ze w razie koniecznosci otrzymasz pomoc.

V] Porozmawiac z psychologiem klinicznym,
pracownikiem opieki spotecznej lub
doradcg, co rowniez moze pomaoc Ci
zyskac taka pewnos¢, zwiaszcza kiedy
twoje obawy sg powazne, czujesz sie
samotny lub wyobcowany.

Kto moze udzieli¢ dalszej pomocy lub

porady:

> Commonwealth Carelink — porady
fizjoterapeuty i psychologa klinicznego w
twoim rejonie

> Miejscowy szpital lub Community Health
Centre mogg miec fizjoterapeutéw i
psychologow wsréd swojej kadry

> Australian Psychological Society

> Australian Association of Social Workers

Zob. liste ustug pomocy dla oséb starszych
na stronie 29.
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Zabezpieczanie sie przed upadkiem w swoim otoczeniu.

Zmniejszanie
srodowiskowych czynnikow
ryzyka

Uczynienie domu i otoczenia tak bezpiecznymi,
jak to tylko mozliwe, to kolejna wazna

rzecz, ktérg mozna zrobi¢, aby zmniejszyc
prawdopodobienstwo upadku.

Bezpieczniejszy teren nie tylko zmniejsza liczbe
upadkoéw i wypadkow, lecz rdwniez moze Ci
utatwic¢ wykonywanie codziennych czynnosci
W miare starzenia sie.

W tym rozdziale przyjrzymy sie

typowym zagrozeniom, ktore zwiekszajg
prawdopodobienstwo upadku, zaréwno
w domu, jego otoczeniu, jak i w miejscach
publicznych.

Powiemy rowniez o planowaniu przed budowa
lub remontem. Strona 31 to Strona na notatki,
gdzie mozesz zapisac¢ sposoby na uczynienie
otoczenia bezpieczniejszym.




Twoj dom i ogréd

czy wiesz, ze ze 60% upadkow ma miejsce w domu |
W jego otoczeniu?

Czesc tego problemu tkwi w nas, zas reszta — w
naszych domach i ogrodach.

Z wiekiem nasze zdolnosci zmieniajg
sie, zwieksza sie prawdopodobienstwo
poslizgniecia i potkniecia.

Nasze domy réwniez sie starzejg — z powodu
zuzycia lub braku konserwacji, przez co staja sie
mniej bezpieczne. Czesto tego nie zauwazamy,
bo mieszkamy tam od lat i nie mielismy
zadnych ktopotow.

Wazne, by sprawdzi¢ otoczenie i sprobowac
uczynic je bezpieczniejszym.

Bezpieczne i niebezpieczne sposoby
wykonywania réznych rzeczy.

Oprdcz niebezpieczenstw w otoczeniu,
niektore zagrozenia moga wynikac ze sposobu,
w jaki co$ robisz.

Na przyktad wchodzenie na kuchenny stotek,
by siegna¢ do szafki, stwarza dla ciebie
zagrozenie. Zamiast tego mozesz:

> porosi¢ kogos, by siegnat po to dla ciebie,
lub

> trzymac to w miejscu, do ktérego jest
tatwiejszy dostep

Innym przyktadem jest niewfaczanie Swiatta,
zebys mogt wyraznie zobaczy¢, gdzie idziesz i
Co robisz.

Te rzeczy mogty ci sie udawac, kiedy bytes
mtodszy, ale teraz nie sg juz bezpieczne.

Unikaj wspinania sie. Zorganizuj pomoc dla wyknoania
prac na wysokosci

Mozesz rowniez zwiekszyc¢ ryzyko upadkow,
noszac za duze i za luzne ubrania i szlafroki,
ktoére zaczepiajg o rozne przedmioty.

Pomysl o innych i bezpieczniejszych sposobach
robienia réznych rzeczy. Rusz gtowa, by ustrzec
sie przed urazem!

Gtadkie sciezki utatwiajq sprawne poruszanie sie

—




Jak by¢ bezpieczniejszym w
domu i w otoczeniu

W tym rozdziale wymieniamy kilka typowych
zmian w otoczeniu, ktére pomoga zwiekszyc
jego bezpieczenstwo. Sprawdzajac dom, warto
poprosi¢ 0 pomoc kogos, kto jeszcze twojego
domu nie widziat. Osoba taka moze dostrzec
problemy, ktérych ty nie zauwazasz, bo zyjesz z
nimi juz dtugo.

Usun ogdlne zagrozenia.

Ogdlne zagrozenia to np. przewdd elektryczny
w poprzek przejscia — niebezpieczny dla
mtodych i starych. Usuniecie ogdlnych
zagrozen przyda sie wszystkim, ktorzy
korzystajg z tego miejsca, nie tylko tobie.

Do typowych problemow naleza: oswietlenie,
potkniecia, poslizgniecia i zagrozenia
strukturalne.

1) Oswietlenie

Zmiany wzroku z uptywem lat omoéwilismy
wczesnigj (strona 9). Te zmiany oznaczajg, ze
powiniene$ utatwi¢ oczom ich zadanie.

Co mozesz zrobi¢:

V] Zwiekszy¢ ilos¢ swiatfa, zwtaszcza w
miejscach czesto uzywanych i w nocy. Nie
zapominaj wigczy¢ swiatfa, zanim gdzies
sie udajesz. (Zaréwki energooszczedne
pomogga ograniczy¢ koszt zuzycia pradu.)

M w nocy zostawiaj wigczone Swiatto w
przedpokoju i w innych miejscach, do
ktorych mozesz wchodzic.

v Wigczniki $wiatta powinny by¢ fatwo
dostepne. Dwupozycyjne przetagczniki
Swiatta moga przydac sie w korytarzach i w
pokojach, do ktérych jest wiecej niz jedno
wejscie, oraz na schodach.

M Ograniczyc¢ oslepiajace Swiatto stoneczne za
pomoca zaston lub zaluzji w oknach.

V] Podkresli¢ przeszkody lub zagrozenia.
Na przyktad, o$wietlajac brzegi schodéw
jaskrawg tasma lub farbg; stawiajgc meble
kontrastujace kolorem ze $cianami i
podtogg (np. granatowe krzesta, biata $ciana
i jasnoniebieska podtoga).

V] Unika¢ bardzo wzorzystych dywanow i
chodnikéw na podtodze, ktére utrudniaja
dostrzezenie matych przeszkédd lub krawedzi
schoddw, poniewaz zlewaja sie one z ttem.

V] Przed domem sprobuj usunac wszystko, co
rzuca cien na sciezki.

Kto moze udzieli¢ pomocy lub porady:

> Commonwealth Carelink

> terapeuta zajeciowy (OT)

> Low Vision Australia

> Independent Living Centre

> The Department of Veterans' Affairs
Dane kontaktowe na stronie 29.

Wazne jest dobre oswietlenie w catym domu




2) Poslizgniecia

Poslizgniecie moze by¢ spowodowane przez:
> niebezpieczne obuwie, luzne kapcie lub
waskie obcasy

> $liskg powierzchnie, np. mokra lub
wyfroterowana podfoge, rozlany ttuszcz lub
jedzenie

Co mozesz zrobi¢:

V1 Nosi¢ bezpieczne obuwie (zob. strona 10).

M Uzywac mat przeciwposlizgowych w
miejscach mokrych, np. pod prysznicem i
w tazience.

V] Na wiekszej mokrej przestrzeni bytoby
lepiej, gdyby cata podtoga/wanna/prysznic
byty przeciwposlizgowe; mozna tez zrobic
podtoge z materiatu przeciwposlizgowego.

V] Uzywac poreczy lub siedzenia pod
prysznicem albo w wannie.

V] Unika¢ talku na terakocie, winylu
albo drewnianej podtodze - przez to
powierzchnia robi sie $liska.

M W kuchni czy jadalni podnosi¢ jedzenie z
podtogi i jak najszybciej wycierac rozlane
ptyny.

V] Nie lakierowac podtdg.

V] Taéma przeciwposlizgowa przydaje sie do
o$wietlania krawedzi, ale rowniez zwieksza
przyczepnos¢ na stopniach i schodach.

M Usung¢ maty i chodniki lub sprawdzic,
czy maja przeciwposlizgowy spdd albo sa
przyklejone tasma dwustronna.

V] Unikac $ciezek pokrytych mchem,
szlamem i opadtymi lis¢mi.

M Dopilnowac, by miejsca, po ktorych
chodzi sie w domu i wokét niego, miaty
powierzchnie przeciwposlizgowa.

Kto moze udzieli¢ pomocy lub porady:

> Zajrze¢ do ksigzki telefonicznej pod
'Floor Treatment Products’ [produkty do
konserwacji podtog]

> Farba i podklejki przeciwposlizgowe sg
dostepne w sklepach AGD

> Skontaktowac sie z Independent Living
Centre

> Porozmawiac z terapeutg zajeciowym (OT)

> The Department of Veterans' Affairs

Dane kontaktowe na stronie 29.
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3) Potkniecia

w miare, jak tracimy ,sprezystosc kroku’,
przestajemy podnosi¢ wysoko stopy podczas
chodzenia, dlatego czesciej potykamy sie
nawet o drobne przedmioty.

Co mozesz zrobi¢:

M Oprdézniac przejscia — usuwac przedmioty
na drodze.

M Przewody elektryczne chowac
pod meblami lub za listwami
przypodtogowymi. Przyklejac je tasma.
Listwa rozgatezna moze ograniczyc liczbe
dtugich kabli w pokoju.

V] Uszczelni¢ dét drzwi zamiast instalowac
progi, o ktére mozna sie potkngc.

M Usungac lub zaznaczy¢ nawet najmniejsze
zmiany w poziomach podfogi
kontrastujgcymi kolorami albo tasma tak,
by byty widoczne.

v Sprawdzi¢, czy na $ciezkach przed domem
nie ma pekniec i nierbwnosci.

M Sprawdzi¢, czy kotdra, narzuta na tézko
albo zastony nie opadaja na podfoge.

M Usuna¢ maty i chodniki lub dobrze je
zabezpieczyc. Pozbyc sie mat, ktore tatwo
sie zawijajg lub wybrzuszaja.

| Usuna¢ lub naprawi¢ porwany albo
wyciggniety dywan.

| Wybierac takie maty przed drzwi, ktére
majg spadziste brzegi.

V] Nie zostawia¢ porozrzucanych rzeczy w
ogrodzie — zwina¢ waz.

M Psy i koty lubig by¢ blisko. Zanim zrobisz
krok, sprawdz, gdzie one sa.
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4) Zmien strukturalne zagrozenia

S3 to state elementy domu, ktére moga by¢
niebezpieczne. Przyktadem moze byc stopien
przy wejsciu do prysznica, nad ktérym trzeba
przejs¢ mokrg stopa, wychodzac z kapieli.

Inne strukturalne zagrozenia pojawiajg sie,
gdy dom nie jest konserwowany, np. pekniety
schodek.

Pomysl o zmianach lub dodatkach do struktury
domu, ktére uczynia go bezpieczniejszym i
tatwiejszym w utrzymaniu.

Co mozesz zrobi¢:

M Zaplanowac ciggtg konserwacje domu.

v Pomyslec o najbezpieczniejszym i
najwygodniejszym miejscu w domu na
wszystkie rzeczy. Np. moze by¢ wygodniej
przeniesc¢ sypialnie do pokoju goscinnego,
poniewaz jest blizej fazienki, co jest wazne,
gdy wstajesz w nocy, albo pomysle¢ o
przenosnej toalecie.

Inny przyktad: warto trzymac wszystkie
rzeczy potrzebne do zrobienia herbaty
czy kawy blisko czajnika, w wygodnym
miejscu, na wysokosci pomiedzy talig a
ramionami.

V] Zmieni¢ zawieszenie drzwi w fazience i
toalecie tak, by otwieraty sie na zewnatrz
(jezeli upadniesz, ktos bedzie mogt do
ciebie dotrze?).

V] Zainstalowac porecze w fazience i toalecie,
a takze w poblizu drzwi frontowych i
tylnych oraz przy wszystkich schodach.

M Ukry¢ we wnekach pojemniki na mydto, by
nie uderzy¢ w nie, jesli przewrdcisz sie pod
prysznicem lub w wannie.

V] Poradzi¢ sie terapeuty zajeciowego w
sprawie wyeliminowania podestow lub
schodkow przy prysznicu.

V] Porozmawiac z terapeutg zajeciowym o
sprzecie, dzieki ktéremu twoje czynnosci
beda tatwiejsze i bezpieczniejsze. Np. o
uzywaniu faweczek lub siedzen w wannie,
jezeli prysznic znajduje sie nad wanng, albo
blokéw do podniesienia tozka.

Kto moze udzieli¢ pomocy lub porady:

> Rada miejska moze by¢ w stanie pomaoc ci w
konserwacji domu dzieki programowi HACC

> The Independent Living Centre
> Terapeuta zajeciowy (OT)

> Mozesz uzyskac liste zabezpieczen
domowych od terapeuty zajeciowego

Zob. liste ustug pomocy dla oséb starszych
na stronie 29.




Miej przyjemnos¢ z robienia zakupdw - idz nia nie, kiedy
nie jest ttoczno

5) Usuwaj strukturalne zagrozenia

Oprocz zagrozen ogolnych, stanowigcych
problem dla wiekszosci ludzi, istniejg rowniez
zagrozenia osobiste. Sg to rzeczy, ktére
przeszkadzajg nam ze wzgledu na nasze
problemy zdrowotne.

Na przykfad komus z katarakta moze
przeszkadzac ostre swiatfo, ktére nie przeszkadza
innym. Osobom o artretycznych kolanach
szczegodlng trudnosc sprawig niskie krzesta i sofy.

Zmiany w najblizszym otoczeniu sprawig, ze
osoba taka poczuje sie nie tylko bezpieczniejsza,
ale i bardziej niezalezna. Aby dopasowac je do
indywidualnych potrzeb, warto poradzic sie
specjalisty.

Kto moze udzieli¢ pomocy lub porady:

> terapeuta zajeciowy

> The Independent Living Centre

Zob. liste ustug pomocy dla oséb starszych na
stronie 29.

Zabierz laske, kiedy wychodzisz

6) Miejsca publiczne

Zagrozenia istnieja rowniez w srodowisku z dala
od naszego domu. Naleza do nich nieréwne,
popekane, luZzne albo mokre chodniki i stabe
oswietlenie.

Aby by¢ jak najbardziej bezpiecznym:

V] Nie spiesz sie, idZ powoli.

M /Zwracaj uwage na otoczenie, w tym na
niebezpieczne powierzchnie, przeszkody,

zwierzeta, dzieci i rowerzystow. Rozejrzyj sie,
zanim zaczniesz isc.

M Jezel uzywasz laski lub balkonika, okularow
albo aparatu stuchowego, zawsze pamietaj
je ze sobg zabrac.

V] Nog bezpieczne obuwie (zob. strona 10).
M

Szczegdlnie uwazaj w autobusach,
tramwajach i pociggach. Przygotuj
zawczasu opfate za przejazd lub bilet i
popros kierowce, by nie ruszyt, dopoki nie
usigdziesz.

V] Jezel zauwazysz zagrozenie w miejscu
publicznym (np. na chodniku lub w domu
towarowym), zastandw sie nad zgtoszeniem
tego odpowiednim wiadzom.

Wiele rad miejskich i domdw towarowych
z wdziecznoscig przyjmie taka informacje.
Moze to uchroni¢ kogos przed upadkiem.

V] Laska lub balkonik moga przypomniec
innym, by traktowali cie z wiekszg
0stroznoscia.




Planowanie przed budowag lub
remnontem

Jezeli budujesz lub remontujesz dom, to bez
wzgledu na twoj wiek, warto pomysle¢ o
bezpieczenstwie i tatwym dostepie do miejsc
w domu i wokot niego — jesli nie dla siebie,

to dla innych, mniej sprawnych oséb. tatwiej
(i taniej) bedzie dotaczyc¢ takie elementy do
planow budowlanych lub remontowych, niz
pozniej dokonywac zmian w strukturze domul.

Co mozesz zrobic:

Przejscia
V] Powierzchnia podtogi powinna by¢ na
jednym poziomie, przeciwposlizgowa.

V] Sciezki przed domem powinny by¢
rowne i mie¢ przeciwposlizgowe, twarde
powierzchnie z dobrym drenazem.

V] Warto przewidziec troche szersze
korytarze, otwory drzwiowe, tazienki,
toalety i parkingi, by fatwiej byto sie na nich
poruszac.

V] Unika¢ stopni i schodow lub zamontowac
przy nich porecze.

tazienki

V] Drzwi do fazienki | toalety powinny
otwierac sie na zewnatrz, utatwiajac dostep
do srodka.

v Pojemniki na mydto powinny byc¢
wbudowane w $ciane, by poslizgnawszy
sie, nie uderzyc sie o nie.

M Zaprojektowac prysznic tak, by byt
przestronny i by wchodzac do niego, nie
przechodzito sie nad stopniem ani nie
schodzito nize).

Oswietlenie

M Przypilnowac, by miec¢ dobre oswietlenie,
potrzebne dla bezpieczenstwa i poruszania
sie.

V] Zainstalowac dwu pozycyjne przetgczniki
Swiatta na koncach korytarza, schodach, w
pomieszczeniach mieszkalnych, do ktérych
prowadzi wiecej niz jedno wejscie, oraz
w sypialni (z dodatkowym wytacznikiem
umieszczonym przy tozku).

Inne uwagi

| Przejécia powinny by¢ mozliwie najkrotsze.
Np. od miejsca zaparkowania samochodu
do wejécia i z toalety do sypialni. Unikac¢
dtugich korytarzy.

v Potaczenia telefoniczne, gniazdka
elektryczne, state elementy wyposazenia
i przetaczniki powinny by¢ dostepne z
pozycji siedzacej (1 metr nad podtoga) i
500 mm od wewnetrznych rogow.

| Dobry projekt domu i ogrodu oraz
odpowiedni dobér materiatéw moga
wyeliminowac wiele problemdw z ich
utrzymaniem.

V] Warto wbudowywac elementy, ktére w
razie koniecznosci fatwo bedzie zmienic.
Na przyktad dobrze jest wzmocnic
zagtebienie w Scianie za prysznicem,
wanna i toaleta, by moc fatwo zainstalowac
tam porecze.

Kto moze udzieli¢ pomocy lub porady:

> Independent Living Centre

> Broszura “Building For Life" wydana przez
Master Builders Association z ACT oraz
Department of Veterans Affairs, ktérg mozna
otrzymac w Independent Living Centre

Zob. liste ustug pomocy dla oséb starszych
na stronie 29.
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Na wszelki wypadek...

Jak zmniejszy¢ obrazenia

Nie mozna przewidzie¢, czy, jak, gdzie i

kiedy mozesz sie przewrocic, ani jak matych
czy jak duzych doznasz obrazen. Chociaz
wiekszos¢ upadkow nie konczy sie powaznymi
obrazeniami, wiele 0séb nie jest w stanie
podnies¢ sie samodzielnie.

Dlatego nalezy mysle¢ naprzod i zaplanowac
rzeczy, ktére mozna wykonac, by lepiej sie
uchronic. Dzieki temu zyskasz poczucie
bezpieczenstwa, pewnosci i panowania nad
sytuadja.

Na stronie 32 mozesz przygotowac sobie
plan awaryjny.

Uszkodzenia spowodowane upadkiem
zaleza od tego, jak, gdzie i kiedy wyladujemy,
jak mocne mamy kosci i skére i jak szybko
nadejdzie pomoc.

1) Jak, gdzie i kiedy wylgdujemy

Wiekszosc¢ upadkdw nastepuje z pozycji
stojacej. Uszkodzenia spowodowane
upadkiem zwiekszajg sie wraz ze wzrostem
wysokosci, nawet o jeden schodek.
Podobnie jak w przypadku, gdy upadajac,
w cos uderzymy. Upadek poza domem,
przy upale, zimnie albo ztej pogodzie,
moze rowniez spowodowac napiecie w
naszym ciele, zwtaszcza, jesli przez jakis
czas nie otrzymamy pomocy.

Co mozesz zrobic:
M Usungc rzeczy tarasujgce przejscie,
zwiaszcza takie, ktére mogg spowodowac

powazne urazy, jak np. szklany stolik do
kawy.

| Realistycznie pomysle¢, ktore prace
domowe s3 obecnie zbyt ryzykowne, i
znalez¢ kogos, kto wykona je za ciebie.
Nalezy unika¢ zwitaszcza wszystkiego, co
wymaga wchodzenia nad poziom podfogi.
Nie pozwal, by duma byta wazniejsza od
upadkul!




2) Jak mocne sg nasze kosci i skora

Osoby z osteoporozg (stabe lub cienkie
kosci) s bardziej narazone na ztamania

w wyniku upadku niz osoby ze zdrowymi
ko$¢mi.

Podobnie ludzie, na ktérych skérze szybko
widac sttuczenia i otarcia, bedg szybciej
potrzebowali pomocy medycznej po
upadku.

Co mozesz zrobi¢:

V] Porozmawiac z lekarzem, fizjoterapeuta

lub terapeutg zajeciowym na temat
ochraniaczy bioder.

Zfamane biodra to powazny uraz
poupadkowy u 0s6b starszych. Dostepne
sg juz,ochraniacze bioder”. Nosi sie

je wewnatrz specjalnej bielizny, na
biodrach, by chroni¢ je w razie upadku.
Zmniejszaja ryzyko ztamania biodra i sg
szczegolnie polecane osobom szczuptym,
cierpigcym na osteoporoze (osobom, ktore
maja cienkie kosci) lub ktére czesto sie
przewracaja.

V] Zastanowi¢ sie, Czy potrzebne ci sg
ochraniacze rak lub nég. Przypominaja
one grube rekawy i rajtuzy, a zostaty
zaprojektowane, by chronic skoére przed
zadrapaniami i otarciami.

V] Porozmawiac z lekarzem o tym, jak
wzmocnic¢ kosci. Moze to obejmowac
suplementy wapnia i witamine D, inne leki,
spozywanie pokarméw bogatych w wapn,
¢wiczenia i/lub wystawianie sie na krotkie
dziafanie promieni stonecznych (do 15
minut przez wiekszo$¢ dni).

Kto moze udzieli¢ pomocy lub porady:

> Independent Living Centre

> rada miejska — pomoc przy konserwacji i
pracach domowych

> Commonwealth Carelink

Zob. liste ustug pomocy dla oséb starszych
na stronie 29.
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Przygotowanie planu uzyskania
pomocy

Diuzsze lezenie na podtodze lub na ziemi moze
prowadzi¢ do dodatkowych ktopotdw, takich
jak odlezyny, odwodnienie lub brak codziennie
przyjmowanych lekow. Takie do$wiadczenie
moze rowniez powodowac stres, zarbwno w
czasie zdarzenia, jak i pdzniej.

Jezeli mieszkasz sam albo pozostajesz sam
przez dtuzszy czas, potrzebujesz planu, jak
szybko uzyskac¢ pomoc.

Dobry plan uspokoi réwniez rodzine i
znajomych. Umies¢ ich w swoim planie, by
wiedzieli, co zrobilites, jak moga ci pomoc i jak
powinni postapi¢ w razie nagtego wypadku.

Co mozesz zrobi¢:

M Przygotowac plan, co zrobi¢ w razie
upadku lub w innej nagtej sytuacji.

Dobry plan obejmuje sposdb wezwania
pomocy (zob.,Podniesienie alarmu”na tej
stronie) oraz sposob przybycia tej pomocy
(zob. ,Wpuszczenie pomocy” na nastepne;j
stronie).

1) Podniesienie alarmu

Jest wiele urzadzen, ktére mogg podniesc¢
alarm.

> Telefony bezprzewodowe i komérkowe
- noszone przy pasku lub w kieszeni, z
wstepnie zaprogramowanymi numerami.

> Samowybieracze — wisiorki noszone na
szyi i potgczone z telefonem. Kiedy zostang
aktywowane, automatycznie wybieraja
wczesniej zaprogramowany numer do czasu
uzyskania odpowiedzi.

> Interkomy — monitory niemowlat lub
dwustronne interkomy pomiedzy domami/
mieszkaniami.

> Alarmy sgsiedzkie — syreny i migajace
swiatta przed domem lub w domu sgsiada,
aktywowane za pomocg przekaznika na
wisiorku lub bransoletce.

> Telstra Delayed Hotline — automatyczne
potgczenie z numerem krewnych lub
znajomych, kiedy zdjeta jest stuchawka
telefonu.

> Telecross — codzienny telefon wolontariusza
Czerwonego Krzyza.

> Alarmy miedzy jednga a drugg osobg — jedna
osoba nosi nadajnik, druga - odbiornik.

> Przenosne alarmy — dowolne urzadzenie
robigce hatas, np. gwizdek, dzwonek lub
alarm na baterie.

> System monitorowanych telefonéw
alarmowych — najpopularniejszym
systemem jest catodobowa ustuga
monitorowanych odpowiedzi lub alarmy
osobiste.

Twoj wybor alarmu zaleze¢ bedzie od wielu
rzeczy, jak np. kto moze przyjs¢ z pomoca,
odlegtos¢, na jakg urzadzenie dziata, jak tatwo
Ci jest je nosic i uzywac, oraz koszt.

Poniewaz nie mozesz przewidzie¢ upadku,
osoby, ktére posiadaja te alarmy, powinny
nosic je przez caty czas, réwniez wtedy, gdy
wstaja w nocy lub biorg prysznic.

> Mozesz rowniez umowic sie z sgsiadem,
przyjacielem lub cztonkiem rodziny, ze
bedziesz sie z nimi kontaktowac codziennie
0 tej samej porze, by zapewnic ich, ze
wszystko jest w porzadku.
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Tak dziata alarm osobisty:

Wcisnij guzik. Nawigzanie kontaktu

z baza.

Pracownicy Nadchodzi pomoc.
organizujg pomoc.

L

[

Osoba, ktéra Urzadzenie wysyta
przewrocita sie, weiska  wiadomosc do stadji
guzik na wisiorku lub monitorujacej.
bransoletce.

2) Wpuszczenie pomocy

Osoba, ktora przychodzi nam pomaoc, musi byc
w stanie wejs¢ do domu. Zostaw zapasowy
klucz przyjacielowi, sgsiadowi lub krewnemu,
ktorzy mieszkajg w poblizu.

Niektodrzy ludzie zostawiaja zapasowy klucz na
zewnatrz, w skrzynce z zamkiem szyfrowym.

Dobrym pomystem jest rowniez codzienny
kontakt z jakas osoba.

Pracownicy bazy Osoba kontaktowa
kontaktujg sie z reaguje na wypadek.
osobami, ktére maja Musi mie¢ klucz,
zareagowac w razie by wejs¢ do domu.
wypadku. Karetka moze by¢

wymieniona, jako
ostatni kontakt.

Kto moze udzieli¢ pomocy lub porady:
> Independent Living Centre

> Commonwealth Carelink

> Seniors Information Service

> Informacje dotyczace miejsc, w ktérych
mozna kupic¢ alarmy osobiste znalez¢ mozna
w Yellow Pages pod "Alerting systems”.

Zob. liste ustug pomocy dla 0séb starszych
na stronie 29.

Strona 23




Wiedzie¢, jak samodzielnie
wstac z podtogi

Jezeli juz dawno nie probowate$ potozyc sie
na podtodze i samodzielnie wsta¢, poczekaj,
az bedzie z tobg ktos, kto w razie potrzeby ci
pomoze.

Moze sie okaza¢, ze bardziej wyszedtes z
wprawy, niz ci sie to wydaje.

Te rysunki pokazuja popularny sposéb
podnoszenia sie z podtogi, ktéry odpowiada
wiekszosci ludzi. Osobom, majgcym problemy
z kolanami, moze by¢ niewygodnie kleczec.
Fizjoterapeuci moga nauczyc¢ cie innych
sposobow, ktére bardziej beda ci odpowiadaty,
jak réwniez ¢wiczen, dzieki ktorym odzyskasz
site i elastycznosc.

Jezeli sie przewrécites:

1. Uspokdj sie. Ztap oddech i otrzasnij sie z
szoku.

2. Sprawdz swoje ciato. Jezeli nie masz
powaznych obrazen, mozesz pomyslec¢ o
podniesieniu sie. Jezeli odnioste$ obrazenia,
np. masz ztamang ko$¢, musisz pozostac
tam, gdzie jeste$ i uruchomic plan uzyskania
pomocy.

3. Jezeli nie odnioste$ obrazen, rozejrzyj sie w
poszukiwaniu solidnego mebla (najlepiej
fotela)

4. Przekrec sie na bok.

L

5. Podczotgaj sie lub podciggnij sie do fotela.

I

6. Kleczac, potdz rece na siedzeniu fotela.

5
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7.Wysun jedno kolano, a stope oprzyj na
podtodze.

8. Podciagnij sie na rekach i nogach, unoszac
posladki.

N\
LY

(—\\/§

9. Usigdz. Odpocznij przed prébg poruszenia sie.

/ \
(N

' X L~

Odpocznij w kazdej chwili, a jesli nie uda ci
sie za pierwszym razem, odpocznij i sprébuj

ponownie.

Cwicz to, az poczujesz pewnose w
wykonywaniu wszystkich krokéw. Zaleca sie
wykonywanie tych prob raz na miesiac, by nie
wyjs¢ z wprawy.

Jezeli nie mozesz sie podniesc:
> Nie wpadaj w panike

> Skorzystaj z ktérejs ze strategii
wspomnianych wczesniej. Przemys|
wszystkie mozliwosci wszczecia alarmu i
podniesienia sie

> Postaraj sie nie zmarznac

> Delikatnie przesuwaj sie, by uniknac zbyt
duzego nacisku na jedng czes¢ ciata

Po upadku

Wazne jest, aby porozmawiac ze swoim
lekarzem o upadku i jego mozliwych
przyczynach, a takze, by powiedzie¢ komus
(rodzinie, znajomym lub sgsiadom), ze doznates
upadku.

Kto moze udzieli¢ pomocy lub porady:

> Fizjoterapeuta lub terapeuta zajeciowy moze
pomac ci nauczyc sie sposobdw wstawania
po upadku

Zob. liste ustug pomocy dla 0séb starszych
na stronie 29.
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V\/iedziec’:, Jak bezpiecznie 4. Jezeli nie doszto do powaznych obrazen i

omac komué wstad osoba czuje, ze moze wstac, wez dwa solidne
P krzesta i postaw jedno przy jej gtowie, a

ie— h.
Jezeli jeste$ opiekunem lub przyjacielem, drugie - przy nogac

powiniene$ wiedzie¢, jak pomaoc, by uniknac
urazow u osoby, ktéra upadta, i u siebie.

Nie spiesz sie. Niech ta osoba odpocznie tak
dtugo, jak potrzebuje. Jezeli nie jest w stanie sie
podnies¢, utdz jg wygodnie i wezwijmy karetke
pogotowia.

1. NIE prébuj od razu tej osoby podnosic!

2. Uspokoj te osobe i siebie. Niech wezmie kilka
gtebokich, powolnych wdechéw.

3. Sprawdz obrazenia. Jezeli urazy sg 5. Wazne, by osoba, ktéra upadta, wstata sama.
powazne, np. doszto do ztamania, osoba Pomocnik moze jedynie udziela¢ porad i
ta musi pozosta¢ tam gdzie jest. Utdz jg jak pomac jej odwrdcic sie na bok.

najwygodniej i wezwij karetke. Czekajac na
karetke, zadbaj o to, by osobie tej byto ciepto.
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6. Pomoz jej ukleknac. Jezeli bola ja kolana,
podtdz recznik.

7. Jedno krzesto postaw przed osobg kleczaca.

8. Popro$ osobe, aby oparta sie na siedzeniu
krzesta, wysuneta jedng noge naprzod, a
stope postawita na podtodze.

77N\

N

\ Y )

9. Drugie krzesto postaw za osobg. Popros, by
uniosta sie na rekach i nogach, a nastepnie
usigdz na krzesle za nig. Pomdz jej usigsc,
pamietajac, by jej nie podnosi¢ — musi zrobic¢
to sama. Trzymaj plecy wyprostowane.

Powiadom lekarza tej osoby o upadku.
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Podsumowanie, kontakty, notatki i plany.

Glowne przestania

1. Zdrowe starzenie sie obejmuje aktywnosc fizyczng, zdrowe odzywianie i
troche stonca.

2. Badz aktywny w gronie przyjaciot, rodziny i w spotecznosci. Im wiece;
bedziesz robi¢, tym wiecej potrafisz zrobic.

3. Badzrozsady i znaj swoje ograniczenia. Postepuj bezpiecznie i nie badz
zbyt dumny, by poprosi¢ 0 pomaoc.

4. Dbaj o swoje problemy zdrowotne i leki. Porozmawiaj z lekarzem, jak
mozecie robic to razem.

5. Uczyn dom i jego otoczenie jak najbezpieczniejszymi.
6.  Utdz plan, jak wezwac pomoc w razie wypadku.

7. Podejmij kroki, by zminimalizowac urazy w razie upadku.

Zapobiegaj upadkom. Upadkom moznazapobiec!
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Lista ustug pomocy

Arthritis Australia 1800 111 041

Optometrists’ Association Australia

Australian Association of Social Workers NSW i ACT 0297122199
026232 3900 WWW.0aansw.com.au

Australian Physiotherapy Association QLD iNT 07 3839 4411

www.physiotherapy.asn.au 03 9092 0888 www.optometrists.asn.au/queensland

NSW i ACT 028748 1555 SA 08 83383100

NT i SA 08 8362 1355 www.optometrists.asn.au/southaustralia

QLD 07 3423 1553 TAS 03 6224 3360

TAS 03 6224 9444 www.optometrists.asn.au/tasmania

VIC 03 9092 0888 VIC 03 96529100

WA 08 93899211 www.optometrists.asn.au/victoria

Aust Psychological Society 1800 333 497 Osteoporosis Society NSW 1800 242 141

Commonwealth Carelink: 1800 052 222

Commonwealth Carelink udziela bezptatnych
informacji o ustugach dostepnych w naszym
rejonie, o tym, jak o nie poprosi¢, kto jest do
nich uprawniony i czy wigzg sie z nimi jakie$
koszty.

www.arthritisnsw.org.au

Nat. Continence Helpline 1800 330 066

Independent Living Centres

ACT www.ilcaustralia.org 02 6205 1900

NSW (obszary pozamiejskie) 1300 885 886
www.ilcnsw.asn.au 02 9890 0940
QLD (obszary pozamiejskie) 1300 885 886
www lifetec.org.au 07 35529000
SA (obszary pozamiejskie) 1300 885 886
www.sa.gov.au/disability 08 8266 5260
TAS (obszary pozamiejskie) 1300 885 886
www.ilctas.asn.au 03 6334 5899
VIC (obszary pozamiejskie) 1300 885 886
www.yooralla.com.au 0393626111
WA (obszary pozamiejskie) 1300 885 886

08 9381 0600

www.ilc.com.au

Occupational Therapy Australia

Www.ausot.com.au 03 9415 2900
ACT 1300 682 878
NSW www.otnsw.com.au 02 9648 3225
QLD www.otgld.org.au 07 3397 6744
NT www.ausot.com.au 0408 448 080
SA www.otsa.org.au 08 8342 0022
VIC www.otausvic.com.au 03 9415 2900
TAS www.ausot.com.au 03 6267 2540
WA www.otauswa.com.au 08 9388 1490
Australasian Podiatry Council 039416 3111

Australasian Podiatry Association

NSW & ACT www.podiatry.asn.au 029698 3751
QLD www.apodc.com.au 07 3371 5800
SA www.podiatrysa.netau 08 8332 2755
TAS www.taspod.com 03 6344 2613
VIC www.podiatryvic.com.au 03 9286 1885
WA www.podiatrywa.com.au 08 6389 0225

Vision Australia 1300 847 466

Veteran’s Affairs: www.dva.govau 133 254
Osoby uprawnione do uzyskania pomocy z
Departamentu ds. Kombatantow proszone sg o
skontaktowanie sie z Departamentem lub
odwiedzenie jego strony internetowe;.
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Moje notatki
Skorzystaj z tej strony, by sporzadzic liste rzeczy, ktére masz zrobic.
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Skorzystaj z tej strony, by sporzadzic liste rzeczy, ktére nalezy zrobi¢, by twoéj dom ijego otoczenie
staty sie bezpieczniejsze.

Moje obawy Rzeczy do zrobienia
Przyktad 1: Czuje sie troche niepewnie na Kupi¢ przeciwposlizgowqg mate do wanny w
nogach pod prysznicem sklepie chemicznym lub AGD.

Zadzwonic do rady miasta i sprawdzic, czy

Przyktad 2: Kafelki na podtodze sq Sliskie. Mogq zamocowac porecz pod prysznicem.

Znalez¢ kogos do oczyszczenia dojscia
(sprawdzic¢ w ksigzce telefonicznej pod
,Cleaning Services” [Ustugi sprzqtanial).
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Moj plan w razie upadku

Skorzystaj z tej strony, zeby sporzadzi¢ plan uzyskania pomocy po upadku lub w innych nagtych
sytuacjach.

Jak ktos bedzie wiedziat, ze potrzebuje pomocy?

Na przyktad, czy skorzystam z alarmu osobistego lub innego urzqgdzenia, albo zadbam o to, by
moj przyjaciel dzwonit do mnie kazdego dnia o okreslonej godzinie?

Z kim sie skontaktuje w nagtym przypadku?
Imie i nazwisko Dane kontaktowe

Jak ta osoba dostanie sie do mnie do domu, zeby mi pomoc?

Na przyktad, czy zostawie zapasowy klucz zautanemu sqsiadowi, czy w bezpiecznym miejscu
poza domem?

Rzeczy do zrobienia
Cwicz ktadzenie sie i wstawanie z podfogi.
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