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Mobilnos¢ w domu

W tym module dowiesz sie, jak pomdc starszym osobom w bezpiecznym poruszaniu sie po domu i

zmniejszeniu ryzyka upadkow.




Mobilnos¢ w domu

Mobilnosé

Optymalng mobilnos¢ definiuje sie jako zdolnos¢ do bezpiecznego i
niezawodnego poruszania sie:

* gdziekolwiek chcesz is¢,

* kiedykolwiek chcesz is¢,

* W sposob, w jaki chcesz tam dotrzec.

Optymalna mobilnos¢ jest jednym z kluczowych elementéw zdrowego
starzenia sie. Mobilnos¢ to szerokie zagadnienie, ktore odnosi sie do
ruchu we wszystkich jego formach. Podstawowe poruszanie sie,
przejscie z tézka na krzesto, chodzenie w celach rekreacyjnych i w celu
wykonania codziennych zadan czy prowadzenie samochodu to rézne
formy mobilnosci.

Modut Mobilnos¢ w domu pomoze Ci zidentyfikowaé kluczowe
aspekty bezpiecznego poruszania sie 0séb starszych w domu,
oszacowac ryzyko upadkéw w domu oraz zidentyfikowac¢ mozliwe
strategie zmniejszajgce ryzyko upadkow, jak rowniez wskazaé dobre
praktyki w zakresie wykrywania upadkow.




Mobilnos¢ w domu

Czego nauczysz sie w tym module

1

Technik bezpiecznego poruszania sie po domu o0sdb w starszym
wieku

Gtownych przyczyn i skutkow upadkéw w oséb podesztym
wieku

Strategii zmniejszajgcych ryzyko upadku w domu

Dobrych praktyk w zakresie wykrywania upadkow




Rozdziaty w tym module

1 Bezpieczne poruszanie sie
2 Upadki
3 Redukcja ryzyka

4 Wykrywanie upadkow

Mobilnos¢ w domu



Bezpieczne poruszanie sie

Ten rozdziat zawiera informacje na temat strategii bezpiecznego poruszania sie w domu.




Q gf Bezpieczne poruszanie sie

Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Technik bezpiecznego poruszania sie po domu

2 Rodzajéw produktow, ktore moga by¢ pomocne w kwestiach
zwigzanych z poruszaniem sie w pomieszczeniach zamknietych




Bezpieczne poruszanie sie —
powolne poruszanie sie

Poruszanie sie i chodzenie w podesztym wieku jest bardziej
wymagajace niz w mtodszym. Cechy fizyczne i fizjologiczne,

takie jak sita miesni i wytrzymatosé, zmniejszajg sie wraz z

wiekiem. U osdb starszych spada zdolnos$¢ i cheé do chodzenia.

Bezpieczne poruszanie sie jest niezbedne, aby pozostac
aktywnym. Kluczowe jest poruszanie sie pomimo przeszkéd,
nawet przewlektego bdlu. Kontynuowanie chodzenia poprawi
site, rownowage, elastycznos¢ i wytrzymatos¢. Najprostszym
rozwigzaniem przy problemach z poruszaniem sie jest
wolniejsze poruszanie sie, szczegolnie przy wstawaniu z krzesta
lub t6zka. Szybkie ruchy mogg prowadzi¢ do nagtego spadku

ciSnienia krwi, zawrotéw gtowy i omdlen.

Bezpieczne poruszanie sie




;‘ﬁ & SRODOWISKO ZBUDOWANE' MODUL 6 [{eyApyAl:NEY eecpiccine porusaaniesic

Wybierz odpowiednie krzesta

Wybierajgc odpowiednie fotele, mozesz pomadc starszej osobie, ktdra

ma problemy z poruszaniem sie. Uwzglednia sie przy tym: wysokos¢,

twardos¢, podtokietniki i wielkosc¢ krzesta.

Upewnij sie, ze wysokosc siedziska zapewnia tatwe wstawanie.

Wyzsze siedzenia sg tatwiejsze w uzyciu. Unikaj niskich foteli.

Twardos¢ siedziska jest wazna, poniewaz fatwiej jest wstac z

twardego krzesta niz z miekkiego.

Krzesta z podtokietnikami moga by¢ o wiele tatwiejsze do

podniesienia, poniewaz podfokietniki moga by¢ uzyte jako dzwignia.

Pamietaj, aby sprawdzié, czy ramiona sg wystarczajgco wytrzymate.

Odpowiedni rozmiar krzesta jest rowniez istotny, szczegdlnie dla oséb

z nadwaga.



Korzystaj z pomocy

Zachecaj osoby starsze do korzystania z urzadzen
wspomagajacych poruszanie sie, gdy sg one potrzebne: lasek,
chodzikéw, réznego rodzaju aparatow ortopedycznych: na plecy,
kolana, ramiona lub biodra i kul. Pamietaj, ze starsze osoby mogg
czuc sie zaktopotane, kiedy ich uzywajg. Czasami moze byc¢ trudno
zachecic seniorow do korzystania z pomocy. Mozesz przekonad
osoby starsze, wyjasniajac, jak duzg niezaleznos¢ daje korzystanie
Z pomocy. Zapytaj specjalistow o opinie i porade. Sugestia
specjalisty dotyczgca korzystania z urzgdzen wspomagajgcych
poruszanie sie moze by¢ bardziej przekonujaca. Istnieje wiele
opcji. Pozwol osobie, ktéra bedzie gtdwnym uzytkownikiem,

wybrac¢ marke i model.

Bezpieczne poruszanie sie




Hands-on

UZzywaj narzedzi wspomagajacych

Nasze domy powinny wspiera¢ naszg mobilnos$¢é. Niezwykle
wazne jest odpowiednie wyposazenie. Dobrym tego
przyktadem sg porecze montowane na Scianach. Nowoczesny
wyglad poreczy nie jest stygmatyzujgcy i wskazujgcy na czyjes
ograniczenia. Same porecze nie sg one drogie i mozna je
zamontowac w wielu miejscach. Wazng rzeczg, ktérg nalezy
wzig¢ pod uwage jest konstrukcja Sciany, ktéra powinna mie¢
by¢ odpowiednio wytrzymata, aby utrzymac porecz i opartego

uzytkownika.

Bezpieczne poruszanie sie
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Hands-on
SHAFE

UZzywaj narzedzi wspomagajacych

W zwigzku z wystepowaniem pewnych ograniczen
ruchowych osoby starsze nie powinni dostosowywac sie do
sprzetu, ale wrecz przeciwnie - sprzet powinien wspierac ich
w zachowaniu dtuzszej niezaleznosci i zdrowia. Dobrym
przyktadem takiego rozwigzania jest przyktad obnizenia
gornych szafek, co umozliwia osobie na wdzku inwalidzkim
zabieranie rzeczy, ktore w innym przypadku bytyby

niedostepne.




Uzywaj urzadzen podnoszacych

Urzadzenia wspomagajgce podnoszenie to na przyktad
przenosne elektryczne fotele podnoszace lub petne krzesta
podnoszgce. Sg one bardzo pomocne dla 0sdb, ktére majg
problemy z wstawaniem. Osoba starsza siedzgca na takim
krzesle moze samodzielnie wstaé, co pozytywnie wptywa na

jej samooceng, a co za tym idzie na zdrowie psychiczne.

Bezpieczne poruszanie sie




Wstawanie z krzesta

Jednym z najczestszych
problemow osdéb starszych,
zwtaszcza tych, ktdre cierpig na
bdle plecow, jest wstawanie z
krzesta. Ten film prezentuje
prawidtowg technike wstawania.

Obejrzyj film:

https://www.youtube.com/watch?
v=nJEP2CE80oGM

Bezpieczne poruszanie sie



https://www.youtube.com/watch?v=nJEP2CE8oGM
https://www.youtube.com/watch?v=nJEP2CE8oGM

1 Quiz
Click the Quiz button to edit this object

Bezpisczr

eZpISCZnNe poruszaniesig
wargL-m ’

Utdz sekwencje ruchow podczas wstawania w odpowiedniej kolejnosci

1. | Cofnij silniejszg noge do tytu

2. | Nogi ustaw szeroko

3. | Usiadz na krawedzi krzesta

4. | Pochyl sie do przodu do momentu az poczujesz, ze twoje posladki zsuwaja sie z krzesta

5. | Podnies sie na nogach



Wstawanie z krzesta z chodzikiem

Chodzik jest bardzo pomocnym
urzagdzeniem ufatwiajgcym
poruszanie sie. Jednak wstawanie z
chodzikiem moze by¢ trudne. Film
prezentuje prawidtowa technike
wstawania z krzesta z chodzikiem.

Obejrzyj film:

https://www.youtube.com/watch?
v=D3gsPxbe9RA

Bezpieczne poruszanie sie



https://www.youtube.com/watch?v=D3gsPxbe9RA
https://www.youtube.com/watch?v=D3gsPxbe9RA

1 Quiz
Click the Quiz button to edit this object

Bezpisczne poruszanissig

Utoz sekwencje ruchow podczas wstawania z chodzikiem w odpowiedniej kolejnosci

Zsun sie na skraj krzesta

Podnies sie

Cofnij silniejsza noge

Przenies reke z krzesta na chodzik
Potoz druga reke na krzesle

Potoz jedna reke na chodziku



Propozycje dalszego ogladania

Jak prawidtowo chodzi¢ z laska

Jak prawidtowo korzystac z kul

Jak prawidtowo korzystac z chodzika

Jak otwierac¢ drzwi z laska, kulami, chodzikiem

Jak uzywac chodzika na schodach

Jak uzywac kul na schodach

Jak uzywac laski na schodach

Bezpieczne poruszanie sie



https://www.youtube.com/watch?v=sFMEmG6YKDI
https://www.youtube.com/watch?v=GO403T2tlQo
https://www.youtube.com/watch?v=cleZfOrgEIk
https://www.youtube.com/watch?v=ZYdLN0ZJzAA
https://www.youtube.com/watch?v=-iMb-bPByB4
https://www.youtube.com/watch?v=qpQnCloyCvA
https://www.youtube.com/watch?v=xs9c5RPnjbk
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Przy stole

Wazng kwestig jest takze mobilnosé przy stole. Stét
powinien umozliwiac¢ uzytkownikowi wygodne siedzenie i
zapewniaC wystarczajgco duzo miejsca na naczynia. Krzesta
powinny by¢ wygodne, ale jednoczesnie fatwe do

czyszczenia i przenoszenia.

Powinnismy réwniez zwrdéci¢ uwage na odpowiednie
nakrycie stotu. Na rynku dostepne s3 specjalne talerze i
kubki, a takze sztu¢ce dedykowane osobom starszym,

wspierajgce je w samodzielnym spozywaniu positkdw.

Umiejetnos¢ samodzielnego spozywania positkdw jest
niezwykle istotna, gdyz w duzej mierze wptywa na poczucie

wfasnej wartosci.



V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

.....

Optymalna mobilnos¢ jest jednym z kluczowych elementow zdrowego starzenia sie.

O Prawda
O Fatsz



Bezpieczne poruszanie sie

Podsumowanie rozdziatu

1 Zapoznates$ sie z zasadami bezpiecznego poruszania sie 0séb starszych.

Wiedza ta pomoze Ci zrozumieé, jakie techniki nalezy stosowac podczas poruszania sie po domu oraz jakie

dodatkowe porady mozna zastosowac, aby pomadc osobom starszym.

3 Mozesz pomoc innym facylitatorom w kwestiach zwigzanych z poruszaniem sie osob starszych w domach.

4 Kolejny rozdziat - Upadki jest polecany jako kontynuacja tego kursu.



Q *f Bezpieczne poruszanie sie
on

Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukonczyc¢ ten rozdziat!

Podsumowanie nabytych umiejetnosci

Poznatas/es techniki bezpiecznego

poruszania sie w domu

Wiesz, jakie dodatkowe porady mogg byc¢
2 pomocne w przypadku probleméw z

poruszaniem sie w domu



Q *f Bezpieczne poruszanie sie

Hands-on

Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

kolejnego rozdziatu korzystajgc z przyciskéw:




r
¢a

\ 8%

Hands-on

Upadki

W tym rozdziale znajdziesz informacje na temat czynnikow ryzyka i konsekwencji upadkow, a takze

kosztow zwigzanych z upadkami.

i 10 S R e R Ay



Upadki

Upadki

Najczestszym urazem wsrdd osob powyzej 60 roku zycia sg
upadki. Upadki stanowig istotne zagrozenie dla zdrowia i
dobrego samopoczucia osob starszych. Sg one gtowna
przyczyng i czynnikiem przyczyniajgcym sie do
zachorowalnosci, niepetnosprawnosci i przedwczesnej

Smierci.

Utrzymanie wyprostowanej pozycji ciata wymaga statej
wspotpracy zmystu wzroku z mézgiem i miesSniami. Wraz ze
starzeniem sie ryzyko upadkéw wzrasta, poniewaz zmniejsza
sie zdolnos¢ kontrolowania réwnowagi. W tym rozdziale
nauczysz sie rozpoznawac najwazniejsze przyczyny i

konsekwencje upadkow w podesztym wieku.




Q *"' Upadki

Czego nauczysz sie w tym rozdziale
1 Jakie sg gtowne czynniki ryzyka upadkow
2 Jakie sg gtdwne skutki upadkow?

3 Jak wysokie sg koszty upadkow




Czy wiesz, ze?

Od 20 do 60 % upadkow ma
miejsce w domu, podczas
wykonywania drobnych prac
domowych, takich jak
wymiana zarowek, mycie
okien czy wieszanie firanek.
Zrédto:
https://zdrowie.pap.pl/sites/default/files/dok

umenty/materialy-edukacyjne-dla-
wykladowcow.pdf



https://zdrowie.pap.pl/sites/default/files/dokumenty/materialy-edukacyjne-dla-wykladowcow.pdf

Upadki

Przyczyny upadkow

Upadki powstaja w wyniku dziatania wielu czynnikdw ryzyka. Wedtug Swiatowej Organizacji

Zdrowia sg one podzielone na cztery wymiary:
e biologiczne czynniki ryzyka,

* behawioralne czynniki ryzyka,

e srodowiskowe czynniki ryzyka,

* socjoekonomiczne czynniki ryzyka.



q 4 Upadki

Hands-on

Biologiczne czynniki ryzyka

Biologiczne czynniki ryzyka zwigzane sg z wiekiem,
picig i rasg. Ta grupa czynnikdw obejmuje rowniez
choroby przewlekte, takie jak choroba Parkinsona,
zapalenie stawdw czy osteoporoza, jak rowniez
ogdlne pogorszenie stanu fizycznego, fizjologicznego

i poznawczego starszych osoéb.

Interakcja czynnikéw biologicznych z behawioralnymi

i Srodowiskowymi zwieksza ryzyko upadku. Na
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przyktad uposledzenie wzroku prowadzi do
wiekszego stopnia wrazliwosci, co zwieksza ryzyko

upadku z powodu zagrozen srodowiskowych.



Behawioralne czynniki ryzyka

Upadki

Do tej grupy czynnikdw nalezg czynniki zwigzane z
codziennymi wyborami, ludzkimi dziataniami i
emocjami. W przeciwienstwie do czynnikéw
biologicznych istnieje mozliwos¢ dosc tatwej zmiany

czynnikdw behawioralnych.

Strategie takie jak wieksza aktywnosc fizyczna,
wieksza aktywnosc spoteczna i zdrowa dieta s3
bardzo wazne w utrzymaniu dobrego poziomu

mobilnosci w starszym wieku.



Czy wiesz, ze?

Wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia co roku upadkowi ulega
okoto 28-35 % osob w wieku 65
lat i starszych, a w przypadku
0s6b powyzej 70 roku zycia
odsetek ten wzrasta do 32-42 %.




Srodowiskowe czynniki ryzyka

Upadki

Srodowiskowe czynniki ryzyka nie sg bezposrednia
przyczyng upadkow, lecz raczej wynikiem wptywu innych
czynnikow. Innymi stowy istnienie czynnikdw biologicznych
lub behawioralnych zwieksza narazenie na czynniki
srodowiskowe. W grupie czynnikéw srodowiskowych
znajdujg sie zagrozenia domowe, takie jak waskie stopnie,
Sliskie powierzchnie, schody, luzniejsze dywaniki, stabe
oswietlenie, przewody na podtodze, gniazdka umieszczone
bardzo nisko i wiele innych. Pomimo wielu wspomnianych
zagrozen, czasami proste i tanie strategie pozwalajg sobie z
nimi poradzic - jesli chcesz dowiedzied sie wiecej, zajrzyj do

nastepnego rozdziatu - Zmniejsz ryzyko.



Upadki

Spoteczno-ekonomiczne czynniki ryzyka

Status ekonomiczny, warunki spoteczne i zdolnos¢
spotecznosci do stawienia czota wczesniej wymienionym
warunkom to jedne z gtéwnych kwestii spoteczno-
ekonomicznych. Spoteczno-ekonomiczne czynniki ryzyka
obejmuja: niski dochadd, niskie wyksztatcenie, niski poziom
umiejetnosci informatycznych, ograniczony dostep do ustug
zdrowotnych i opieki spotecznej, brak zasobow
spofecznosci lokalnej, zte i nieodpowiednie warunki

mieszkaniowe. Czynniki te majg silny wptyw na grupy

czynnikow, na przykfad niski dochdd moze prowadzi¢ do
niedozywienia lub otytosci w wyniku niezdrowe;j i

nieodpowiedniej diety.



Upadki

Wykonaj zadanie!

Nikos jest narazony na upadki z powodu réznych czynnikow. Zidentyfikuj je.

v'Poznaj Nikosa. Informacje na temat Nikosa znajdziesz

tutaj.

v'Przeczytaj ulotke na temat Nikosa i znajdz informacje

na temat mozliwych czynnikéw ryzyka upadku u Nikosa.

v'Uzyj réznych grup czynnikéw opisanych w rozdziale, aby

uporzgdkowaé czynniki ryzyka Nikosa.

v'Sprawdz odpowiedzi i porowna;j.



https://hands-on-shafe.eu/pl/meet/nikos

1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

Z jakimi grupami czynnikéw ryzyka mierzy sie Nikos?

Biologiczne

Spoteczno-ekonomiczne czynniki ryzyka

Behawioralne czynniki ryzyka

Cukrzyca, wysoki poziom cholesterolu i wysokie
cisnienie krwi

Nikosa nie stac na optacenie profesjonalnego
wsparcia w zakresie porad dotyczacych zdrowego
stylu zycia i przyjmowaniu wielu lekow. Kryzys
finansowy w Grecji wptynat negatywnie na prace
Nikosa i musi on teraz pracowac wiecej, aby to na...

Nikos ma nieregularna prace, co utrudnia mu
regularne przyjmowanie lekow i prowadzenie
zdrowego stylu zycia (¢wiczenia, jedzenie). Nikos
jest takze okazjonalnym palaczem i przyjmuje zbyt
wiele roznych lekow.



Upadki

Skutki upadkow

Upadki mogg prowadzi¢ do roznych powiktan, od urazow miekkich do dtugotrwatej
hospitalizacji oraz powaznych konsekwencji psychologicznych i spotecznych. Gtowne grupy

skutkow to:
e fizyczne,
e spoteczne,

e psychiczne.



Skutki fizyczne

Upadki

Niektore kluczowe fizyczne konsekwencje upadkéw
obejmujg bdl i dyskomfort, ztamania, zwtaszcza
biodra lub przedramienia. W wyniku upadku moze
wystgpic trudnosc lub brak mozliwosci
samodzielnego poruszania sie, czasami przez dtugi
okres czasu. Przedtuzajgcy sie bezruch moze
prowadzi¢ do powaznych konsekwencji, takich jak
niestabilny chdd oraz schorzenia lub problemy
zdrowotne. Powaznymi konsekwencjami upadkow

mogg by¢ réwniez urazy gtowy i mdzgu.



Skutki spoteczne

Upadki

Gtowne spoteczne konsekwencje upadkow wigzg sie
Z mniejszym udziatem w zyciu spotecznym. W
wyniku upadkdw starsze osoby mogg utracic
niezaleznos¢ i by¢ zmuszone do zmiany codziennych
rutynowych czynnosci. Dtugotrwata hospitalizacja
lub izolacja w domu po upadku moze prowadzi¢ do
utraty kontaktow spotecznych. Konsekwencje
spofeczne obejmujg rowniez koszty finansowe
Zwigzane z hospitalizacjg. Wszystkie wyzej
wymienione skutki prowadzg do obnizenia jakosci

ZycCia | pogorszenia samopoczucia.



Hands-on
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Skutki psychologiczne
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Utrata niezaleznosci, zwtaszcza w codziennych czynnosciach,
powoduje frustracje i strach przed ponownym upadkiem. Seniorzy
moga odczuwac strach z powodu niepewnosci i doswiadczac
chronicznego niepokoju po doznaniu urazu zwigzanego z upadkiem.
Niektdre osoby starsze za bardzo sie wstydzg, aby uzywac laski.
Prowadzi to do utraty poczucia wtasnej wartosci z powodu
niemoznosci zadbania o siebie po upadku. Niektdrzy cierpig na zespot
poupadkowy, ktéry jest wynikiem potaczenia objawéw
neurologicznych i motorycznych oraz zaburzen psychologicznych.
Pojawia sie on albo podstepnie w zwigzku z narastajgcg staboscia,
albo nagle po urazie (upadku) lub operacji. Najgorszym scenariuszem
jest Smierc¢ osoby starszej z powodu zespotu poupadkowego.
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Czy wiesz, ze?

Wedtug réznych badan u
ponad 40 % starszych osob po
upadku moze wystgpic zespot
poupadkowy.

Zrodto:
https://www.karger.com/Article/Abstract/511
356

https://www.sciencedirect.com/science/articl
e/pii/S1877065717302257
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https://www.karger.com/Article/Abstract/511356
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1877065717302257

Upadki

Koszty upadkéw

Upadki pociggajg za sobg znaczne koszty. Koszty
ekonomiczne upadkow sg istotne nie tylko dla
rodziny lub opiekundw, ale takze dla
spofecznosci i spoteczenstwa w zakresie
korzystania z opieki zdrowotnej i ustug
socjalnych. Koszty hospitalizacji po upadkach
znacznie wzrastajg na catym swiecie. Mozna
oszacowac, ze co roku w UE wydaje sie co
najmniej 25 mld € na leczenie urazéw
zwigzanych z upadkami. Zmiany demograficzne
zachodzgce w ciggu najblizszych 35 lat moga
spowodowac, ze do roku 2050 roczne wydatki
zwigzane z upadkami przekroczg 45 mld €.
Wsrod kosztow opieki zdrowotnej najwiekszy
jest udziat kosztu ustug szpitalnych, a na drugim
miejscu plasuje sie opieka dfugoterminowa.

Do tego dochodzg koszty posrednie, takie jak
utrata produktywnosci opiekunéw rodzinnych, a
czasem niemoznos¢ pracy podczas sprawowania
opieki. Nawet jesli opiekunowie rodzinni sg
akceptowani kulturowo i moralnie, upadki
stanowig ogromne obcigzenie dla budzetu
domowego.

Jesli chcesz uzyskaé wiecej informacji zajrzyj tu:

https://extranet.who.int/agefriendlyworld/wp-
content/uploads/2014/06/WHo-Global-report-
on-falls-prevention-in-older-age.pdf

https://eupha.org/repository/sections/ipsp/Fact
sheet falls in older adults in EU.pdf



https://extranet.who.int/agefriendlyworld/wp-content/uploads/2014/06/WHo-Global-report-on-falls-prevention-in-older-age.pdf
https://eupha.org/repository/sections/ipsp/Factsheet_falls_in_older_adults_in_EU.pdf

Czy wiesz, ze?

Sredni koszt jednego upadku
w Holandii w latach 2007-
2009 wynosit 9370 € i wzrastat
wraz z wiekiem (od 3900 € w
wieku 65-69 lat do 14 600 € w
wieku =85 lat).

Zrédto:

https://www.sciencedirect.com/science/articl
e/pii/S0020138312001301
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https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0020138312001301

@ Czy wiesz, ze?
Istnieje europejska inicjatywa o
nazwie Prevention of Falls
Network Europe (ProFaNE), ktdra

promuje dobre praktyki w
zakresie taksonomii i metodologii
badan klinicznych, jak rowniez
szczegoOtowe protokoty oceny
klinicznej i postepowania z
osobami "zagrozonymi"
upadkiem.

http://www.profane.eu.or
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V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

.....

Najczestszym powodem urazéw wsrod osob po 60 roku zycia jest upadek.

O Prawda
O Fatsz



Upadki

Podsumowanie rozdziatu

Dowiedziatas/es sie o gtéwnych czynnikach ryzyka i konsekwencjach upadkéw w starszym wieku.

Wiedza ta pomoze Ci zrozumie¢, dlaczego mobilnos¢ osdb starszych jest kluczowa kwestig dla ich dobrego

samopoczucia.

Mozesz pomoc innym facylitatorom zrozumie¢, dlaczego mobilnos¢ osob starszych jest tak wazna nie tylko

dla nich samych, ale takze dla catego spoteczenstwa i jakie czynniki majg na to wptyw.

Kurs ten powinien mie¢ duzy wptyw na postrzeganie mobilnosci starszych oséb dorostych jako kluczowej kwestii dla

ich dobrego samopoczucia i ogélnego stanu zdrowia.

Kolejny rozdziat - Zmniejsz ryzyko jest zalecany jako kontynuacja tego kursu oraz wszystkie moduty pakietu

treningowego ZDROWIE.



Upadki

Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukoriczy¢ ten rozdziat!

Podsumowanie nabytych umiejetnosci

Poznatas/es gtowne przyczyny i skutki

upadkéw.

2 Poznatas/es koszty upadkow

tho



Q 4 Upadki

Hands-on

Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

kolejnego rozdziatu korzystajgc z przyciskéw:




Hands-on

Zmniejsz ryzyko

W tym rozdziale znajdziesz informacje o architektonicznych rozwigzaniach oraz strategiach, ktore

zmniejszajg ryzyko upadku.




Zmniejsz ryzyko upadkéw

Starsze osoby mozna chronic przed upadkami poprzez zmiany
w zachowaniu i zmiany w otoczeniu. Nalezy zaczg¢ od zmiany
stylu zycia na zdrowszy, poniewaz zapobieganie jest kluczem
do zdrowego starzenia sie i unikania upadkow. Istnieje
rowniez wiele modyfikacji, ktére mozna wprowadzi¢ w
otoczeniu (Srodowisku zycia), aby zwiekszy¢ komfort i
bezpieczenstwo osdb starszych. Nalezg do nich przyjazne dla
0s0Ob starszych rozwigzania architektoniczne, ale rowniez
proste strategie, ktére znaczgco zmniejszajg ryzyko upadkow.

W tym rozdziale przedstawiono takie strategie.

Zmniejsz ryzyko




Q gf Zmniejsz ryzyko
Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Rozwigzan architektonicznych przyjaznych dla oséb starszych,
ktére pomagajg zmniejszy¢ ryzyko upadkéw w domu

2 Strategii zmniejszajgcych ryzyko upadku w domu




Zmniejsz ryzyko

Strategie zmniejszajace ryzyko upadkow w domu

Usun dywany, wyktadziny i chodniki

Osoby starsze zwykle nie podnoszg stop podczas
chodzenia. Kazdy krok niesie ze sobg ryzyko upadku z
powodu luznych lub sliskich dywandéw. Jedna ze
strategii radzenia sobie z tym problemem jest
usuniecie dywanow i wyktadzin z podtogi, zwtaszcza
tych, ktore sg majg fredzle lub zagniecenia. Usuwanie
progow drzwiowych jest rowniez wazne. Jesli nie
chcesz pozby¢ sie dywanow, mozesz zabezpieczyc je

tasma dwustronng lub podktadem antyposlizgowym.



q 4 Zmniejsz ryzyko

Strategie zmniejszajace ryzyko upadkéw w domu

Odpowiednie os$wietlenie
Osoby starsze nie zawsze dobrze widzg w ciemnym
lub zacienionym pomieszczeniu. Jasniejsze

oswietlenie moze pomac. Warto oceni¢ potozenie

wigcznikow swiatta. Mogg one znajdowac sie poza
zasiegiem osob poruszajgcych sie na wozkach
inwalidzkich. Umies¢ lampki nocne w sypialniach,
tazienkach i korytarzach. Wytycz wyrazne sciezki do
wigcznikdéw swiatta, ktére nie znajduja sie w poblizu
drzwi. Rozwaz wymiane tradycyjnych wtgcznikdw na
podswietlane. Postaraj sie uzupetnic¢ oswietlenie
domu o dodatkowe lampy, szczegdlnie w miejscach,

gdzie starsza osoba spedza najwiecej czasu.



q 4 Zmniejsz ryzyko

Strategie zmniejszajace ryzyko upadkéw w domu

Pozbadz sie zbednych rzeczy

Usun niepotrzebne przedmioty z podtogi, aby zrobié

wiecej miejsca i utatwié dostep do waznych
przedmiotow, takich jak telefon. Przenies$ stoliki do

kawy, stojaki na czasopisma i stojaki na rosliny z

miejsc gdzie duzo chodzisz. Jesli to mozliwe pozbadz
sie zbednych przedmiotow lub mebli, poniewaz

tatwiej jest sie poruszac, gdy jest wiecej miejsca.



Zmniejsz ryzyko

Strategie zmniejszajace ryzyko upadkéw w domu

Schowaj przewody

Przewody na podtodze drastycznie zwiekszajg ryzyko

o ’ upadku. Schowaj je za meblami.
oL

(&




q 4 Zmniejsz ryzyko

Strategie zmniejszajace ryzyko upadkéw w domu

Uzywaj kapci

Kapcie powinny znajdowac sie na stopach osoby
starszej, a nie pod tézkiem. Ryzyko upadku bez kapci
jest wyzsze. Uzywanie odpowiedniego obuwia

powinno byc¢ traktowane jako czesc planu

zapobiegania upadkom. Zamiast wysokich obcasow
lub klapek nalezy nosi¢ odpowiednio dopasowane,

solidne buty z antyposlizgowymi podeszwami.



Zmniejsz ryzyko

Strategie zmniejszajace ryzyko upadkéw w domu

Spraw, aby nie byto $lisko

Maty antyposlizgowe sg niezbedne w tazience.
Przydadzg sie réwniez w przedpokoju czy kuchni. Jesli
jest miejsce, w ktédrym podtogi sg Sliskie, uzyj mat

antyposlizgowych. Staraj sie utrzymywac

powierzchnie czyste i suche.



Q 4 Zmniejsz ryzyko

Hands-on

Strategie zmniejszajace ryzyko upadkow w domu

Korzystaj z pomocy w poruszaniu sie
Jesli starsza osoba ma powazne problemy z chodzeniem,
zaproponuj jej uzycie urzgdzenia wspomagajgcego

poruszanie sie. Wptywa to pozytywnie na zmniejszenie

8 ryzyka upadkdéw. Moze to by¢ chodzik, laska lub elektryczny
skuter. Urzadzenie powinno by¢ odpowiednio dopasowane,
aby zapewni¢ tatwe korzystanie.

9 Osoby starsze mogg zauwazy¢, ze korzystanie z chodzika lub

innych urzadzen wspomagajacych zwieksza ich swobode,

niezaleznosc i jakos¢ zycia.



Q 4 Zmniejsz ryzyko

Strategie zmniejszajace ryzyko upadkow w domu

Ruszaj sie wiecej

Regularna aktywnosc fizyczna wzmacnia organizm, co
zmniejsza ryzyko upadkéw. Osoby starsze powinny
regularnie uprawiac¢ aktywnos¢ fizycznej. Wystarczy

chodzi¢ na regularne spacery czy sie rozciggac.

Aktywna osoba starsza moze zachowac wieksza
stabilnos¢ niz osoba prowadzaca siedzacy tryb zycia.
Program treningowy zapobiegajgcy upadkom
powinien obejmowacd nastepujgce elementy: trening
sitowy, rownowagi i wytrzymatosciowy. Jesli chcesz
dowiedziec sie wiecej na temat aktywnosci fizycznej,
zobacz moduty ZDROWIE.



Zmniejsz ryzyko
Hands-on

Strategie zmniejszajace ryzyko upadkéw w domu

Jedz zdrowo

Zdrowa dieta, podobnie jak regularna aktywnosc
fizyczna, jest jedng z kluczowych kwestii w
zapobieganiu upadkom. Wiecej na temat zdrowej

diety mozna znalez¢ w modutach ZDROWIE.




Zmniejsz ryzyko

Strategie zmniejszajace ryzyko upadkéw w domu

-

W przypadku problemdw zdrowotnych udaj sie do lekarza
Jesli starsza osoba ma problemy, takie jak zaburzenia
réwnowagi lub nawracajgce zawroty gtowy, powinna

jak najszybciej udac sie do lekarza.

11




Zmniejsz ryzyko
Hands-on

Strategie zmniejszajace ryzyko upadkéw w domu

10

Zadbaj o czystos¢

Batagan w domu jest przyczyng wielu upadkdw.
tatwo jest przeoczyc¢ luzne przewody, zwiniete
dywany lub Sliskie powierzchnie gdy panuje
nieporzadek. Utrzymanie domu w czystosci jest
bardzo wazng strategig zmniejszajgcg ryzyka upadku.




Zmniejsz ryzyko

Lista kontrolna strategii zmniejszajacych ryzyko upadku w domu

1 Usun dywany, wyktadziny i chodniki

2 Odpowiednie oéwietlenie

3 Pozbadz sie zbednych rzeczy

4 Schowaj przewody

5 Uzywaj kapci i mat antyposlizgowych

10

Korzystaj z pomocy w poruszaniu sie

Ruszaj sie wiecej

Jedz zdrowo

W przypadku probleméw zdrowotnych udaj sie

do lekarza

Zadbaj o czystosc



Czy wiesz, ze?

Dostosowanie mieszkania osdb starszych
do ich zmieniajgcych sie potrzeb jest
jedna z najlepszych strategii zmniejszania
ryzyka upadkow, jednak moze by¢
kosztowna. Interwencje takie jak instalacja
poreczy lub specjalnych wspornikdw na
schodach, a takze w tazienkach sg
przyktadami powszechnych adaptacji.
Wiecej informacji na temat potrzeb
gdaptacji znajduje sie w Module 1 pakietu
SRODOWISKO ZBUDOWANE. Mozliwosci
adaptacji mieszkan przedstawione sg w
module 2 i 3.




V1 Quiz

Click the Quiz button to edit this object

.....

Zapobieganie jest kluczem do zdrowego starzenia sie i unikania upadkow.

O Prawda
O Fatsz



Zmniejsz ryzyko

Podsumowanie rozdziatu

1 Dowiedziatas/es sie o strategiach zmniejszajgcych ryzyko upadkéw w starszym wieku.

Wiedza ta pomoze Ci zrozumieé, jak proste zmiany zachowan i otoczenia mogg mie¢ ogromny wptyw na mobilnos¢

2
starszych oséb.
3 Mozesz pomoc innym facylitatorom wyeliminowac istniejgce ryzyko upadkow w mieszkaniach osob
starszych, stosujgc proste i tanie strategie.
4 Kolejny rozdziat - Wykrywanie upadkéw zalecany jest jako kontynuacja tego kursu, a takze moduty 1, 2 i 3 pakietu

SRODOWISKO ZBUDOWANE oraz wszystkie moduty pakietu ZDROWIE i INTELIGENTNE TECHNOLOGIE.



Q Z Zmniejsz ryzyko

Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukoriczy¢ ten rozdziat!

Podsumowanie nabytych umiejetnosci

Znasz strategie i rozwigzania w zakresie

zmniejszania ryzyka upadkow w domu




Q 4 Zmniejsz ryzyko

Hands-on

Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

kolejnego rozdziatu korzystajgc z przyciskéw:




(%

Hands-on

Wykrywanie upadkéw

Niniejszy rozdziat zawiera informacje na temat urzadzen do wykrywania upadkéw. Jakie rozwigzania s3

obecnie dostepne i co nalezy wzig¢ pod uwage przed zakupem?




Q 4 Wykrywanie upadkow

Hands-on

Wykrywanie upadkéw

Nawet jesli starsze osoby stosujg sie do strategii zmniejszajgcych
ryzyko upadkéw, czesto zdarza sie, ze im ktos jest starszy, tym
wieksze ryzyko upadku. W zwigzku ze stale rosngcym udziatem oséb
starszych w ogéle populacji, istnieje pilna potrzeba opracowania

systemow wykrywania upadkéw. Z pomocg moze przyjsé

nowoczesna technologia telemonitoringu. Opracowano juz wiele
rodzajow osobistych systemow alarmowych, ktére w razie upadku
umozliwiajg natychmiastowe wezwanie pomocy (np. karetki
pogotowia, bliskiej osoby lub opiekuna). Czes¢ z nich dziata
automatycznie, bez udziatu osoby poszkodowanej. W tym rozdziale
znajdziesz przyktady dobrych praktyk w zakresie technologii

wykrywania upadkéw.




Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Roznych rodzajow urzgdzen wykrywajgcych upadki

2 Przyktady dobrych praktyk w zakresie urzgdzen do wykrywania
upadkéw

3 Czynnikdw, ktére nalezy wzig¢ pod uwage przed zakupem
urzgdzenia do wykrywania upadkow

Wykrywanie upadkow




Wykrywanie upadkow

Urzadzenia do wykrywania upadkow

Oferta medycznych systemoéw alarmow jest
bardzo szeroka. Wbudowana technologia moze

by¢ noszona w zaleznosci od urzgdzenia na szyi, na

nadgarstku lub na pasie. Dobrym przyktadem s3
popularne obecnie smartwatche lub bransoletki,
ktore pozwalajg uzytkownikowi dyskretnie
monitorowac szereg czynnikdw medycznych, a
niektdre z nich wykrywajg rowniez upadek. W
ostatnim czasie podjeto wysitki w celu stworzenia
alternatywy, ktdra nie tylko nie bedzie
stygmatyzowad uzytkownikdéw, ale rowniez bedzie
wykrywac upadki, a nawet im zapobiegaé. Nowe
rozwigzania coraz powierzchnej sg odbierane jako
modne, a nawet pozadane.

Urzadzenia do wykrywania upadkéw wykrywajg i
umozliwiajg szybkg pomoc starszej osobie

dorostej, ktdra jest narazona na upadbki.

System alarmu medycznego z automatycznym
wykrywaniem umozliwia uzytkownikowi
wezwanie pomocy bez koniecznosci naciskania
przycisku wezwania. Czujnik sam sie aktywuje,
gdy uzytkownik dozna upadku. Niektére systemy
nie posiadajg jednak automatycznego alarmu.

Urzadzenia wykrywajgce upadek mogg oceniac
pozycje ciata, aktywnosc fizyczng lub wzorzec
ruchow. Jesli wystgpig nagte zmiany w ruchu
ciata i urzadzenie stwierdzi, ze te zmienne
znajdujg sie w strefie zagrozenia, aktywuje alarm
upadku i wezwie pomoc.

Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej o typach

urzadzen do wykrywania upadkow, zajrzyj do
modutow INTELIGENTNE TECHNOLOGIE.
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Hands-on

Wykrywanie upadkow

PacSana: Inteligentna opaska

Bransoletka PacSana pofgczona z dwoma lub wiecej bramkami zbiera dane o ruchu oséb starszych w domu. Jest ona

wspierana przez analityke danych - PacSana App i Desktop Dashboard, ktére tworzg wzorce ruchu osoby starszej w

domu. Jesli wystgpig jakies anomalie i potrzebna bedzie pilna pomoc ze strony opiekunow, uzytkownik moze w

prosty sposob jg wezwac. Bransoletka i aplikacja mogg réwniez zachecac¢ osoby starsze do wyznaczania codziennych

celéw ruchowych, ktére sg wazne w zapobieganiu upadkom. Bransoletka swoim wyglagdem przypomina zegarki

sportowe. Wiecej informacji na temat PacSana mozna znalez¢ w europejskim kompendium dobrych praktyk na temat

SHAFE oraz na stronie internetowej PacSany.
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Infografika codziennej aktywnosci z PacSana,
Zrédto: https://pacsana.com/


https://hands-on-shafe.eu/sites/default/files/hos_o1_compendium_of_good_practices_final_v01.05.pdf
https://pacsana.com/

Hands-on

SiDLY
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SiDLY opaska z aplikacjg na system Android, Zrédto: https://sidly.eu/

Wykrywanie upadkow

SiDLY to opaska telemedyczna, aplikacja mobilna i
platforma 24-godzinnej teleopieki. Opaska telemedyczna
monitoruje stan zdrowia osoby starszej 24/7 i wykrywa
sytuacje niebezpieczne dla zdrowia i zycia, np. upadki.
Opaska posiada m.in. przycisk SOS oznaczony alfabetem
Braille'a, detektor upadkéw, czujnik zdjecia opaski czy
przypomnienie o koniecznosci zazycia lekéw. W przypadku
zagrozenia opaska wysyta automatyczng informacje do
opiekuna lub ratownika. Opaska umozliwia wykonywanie
potgczen gtosowych z opiekunem lub ratownikiem i ma
nowoczesny design. Wiecej informacji mozna znalezé w

europejskim kompendium dobrych praktyk na temat

SHAFE oraz na stronie internetowej SiDLY.



https://hands-on-shafe.eu/sites/default/files/hos_o1_compendium_of_good_practices_final_v01.05.pdf
https://sidly.eu/

Czy wiesz, ze?

W Irlandii sSredni koszt upadkow
wynosi 13 809 € na osobe. Przy
zastosowaniu urzadzenia do
wykrywania upadkow i 99%
skutecznosci jego uzycia korzys¢
wynosi 11 390 € w pierwszym
roku uzytkowania.

Zrédto: https://hih.ie/wp-

content/uploads/2019/10/4316-CareClip-
Economic-Impact-Final-Report.pdf



Wykrywanie upadkow

Na co nalezy zwrdci¢ uwage przed zakupem?

Jest kilka rzeczy, ktére nalezy rozwazyc¢ przed
zakupem urzadzenia: rodzaj systemu, czy jest on

automatyczny, czy system wykrywania upadkow jest

w pakiecie, jaki jest koszt urzadzenia i dodatkowe
opftaty, czy konstrukcja jest odpowiednia dla
uzytkownika.

Systemy alarméw medycznych i systemy
wykrywania upadkéw to nie to samo. Nie wszystkie
systemy wykrywania upadkow sg automatyczne. W
niektorych systemach uzytkownik musi wykona¢é
telefon do rodziny, opiekuna lub lekarza. Co wiecej,
nie wszystkie medyczne systemy ostrzegawcze sg
wyposazone w czujniki wykrywajgce upadki.
Czasami sg one czescig pakietu, a czasami sg
uzupetniane o dodatkowg optate.

Koszt urzgdzenia i dodatkowe optaty, takie jak
abonament, mogg sie rézni¢ w zaleznosci od
firmy.

Przed wyborem konkretnego systemu, nalezy
zbadac i poréwnac dostawcow urzgdzen
alarmowych i produktow. Podczas gdy
technologia wykrywania upadku jest podobna w
roznych firmach, ustugi mogg oferowac rozne
korzysci. Telefon do firmy alarmowej lub wizyta
na ich stronie internetowej moze pomac
zrozumie¢, jaka technologia wykrywania
upadkéw jest obecnie oferowana. Moze to by¢
przydatne w okresleniu, ktére urzadzenie jest
odpowiednie dla konkretnej osoby.

Jesli chcesz dowiedzie€ sie wiecej odwiedz
moduty INTELIGENTNE TECHNOLOGIE.



1 Quiz
Click the Quiz button to edit this object

yEMyWanie upa ok

Wszystkie systemy alarmow medycznych pozwalajg uzytkownikowi na wezwanie pomocy bez
koniecznosci naciskania przycisku wezwania.

O Prawda
O Fatsz



Wykrywanie upadkow

Podsumowanie rozdziatu

1 Zapoznatas/es sie z urzadzeniami do wykrywania upadkow.

2 Wiedza ta pomoze Ci w wyborze urzgdzenia do wykrywania upadkow dla oséb starszych.

3 Mozesz pomoc innym facylitatorom w wyborze urzadzenia do wykrywania upadkow dla oséb starszych.



Q Z Wykrywanie upadkow

Rozdziat zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukonczyc¢ ten rozdziat!

Podsumowanie nabytych umiejetnosci

Poznatas/es rézne rodzaje urzadzen do

1
wykrywania upadkéw

2 Mozesz podac przyktady technologii
wykrywania upadkéw

3 Wiesz, na co nalezy zwrdci¢ uwage przed

zakupem urzadzen do wykrywania upadkéw



Q 4 Wykrywanie upadkow

Hands-on

Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

kolejnego rozdziatu korzystajgc z przyciskéw:




¥ Quiz
Click the Quiz button to edit this object

chilnascw dom

Dopasuj czynniki ryzyka upadkéw do odpowiednich grup.

Srodowiskowe czynniki ryzyka Niewystarczajace oswietlenie
Biologiczne czynniki ryzyka Trudna sytuacja finansowa
Behawioralne czynniki ryzyka Palenie tytoniu i siedzacy tryb zycia

Spoteczno-ekonomiczne czynniki ryzyka Cukrzyca



Mobilnos¢ w domu

Podsumowanie modutu

Dowiedziatas/es sie o: technikach bezpiecznego poruszania sie 0séb starszych, gtdwnych przyczynach i konsekwencjach
upadkow w podesztym wieku, tanich i prostych strategiach zmniejszania ryzyka upadku w domu oraz urzgdzeniach

wykrywajgcych upadki.

Wiedza ta pomoze Ci zrozumiec znaczenie zapobiegania i zmniejszania ryzyka upadkéw u oséb w podesztym wieku.

Mozesz pomoc innym facylitatorom w zmniejszeniu ryzyka upadkdow w mieszkaniach osob starszych.

Zdobytas/es umiejetnosci prezentowania bezpiecznych technik poruszania sie dla oséb starszych, usuwania zagrozen
zwigzanych z poruszaniem sie w mieszkaniach osdb starszych oraz pomocy w zakupie urzagdzen do wykrywania

upadkow.

Kurs ten wptynie na Twoje postrzeganie bezpiecznego poruszania sie 0séb starszych w domu oraz na redukcji réznych

czynnikow ryzyka w zakresie mobilnosci w domu.



Mobilnos¢ w domu

Modut zakonczony!

Gratulacje! Udato Ci sie ukonczy¢ ten modut!

Podsumowanie nabytych umiejetnosci

Wiesz, jak wazna jest mobilnos¢ oraz jakie
1 sg gtéwne czynniki i konsekwencje

upadkow.
Znasz strategie zmniejszenia ryzyka
upadkow oséb starszych w domu.

Mozesz podac przyktady urzadzen do

3 wykrywania upadkow i poméc w ich

wyborze.



Q *f Mobilnos¢ w domu

Hands-on

Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzyc ten modut lub przejs¢ do

kolejnego modutu korzystajgc z przyciskéw:



https://hands-on-shafe.eu/pl/srodowisko-zbudowane

