
 

 
 

           PROFILAKTYKA RYZYKA UPADKÓW 

 

INFORMACJA  DLA PACJENTÓW ICH RODZIN I OPIEKUNÓW NA TEMAT 
ZAPOBIEGANIA UPADKOM PODCZAS POBYTU W SZPITALU 

 

Szanowny pacjencie, pacjentko, opiekunowie ! 

  
Upadki są jedną z poważnych przyczyn utraty sprawności obniżającej jakość życia, szczególnie 
wśród osób starszych. 
Przyczyny upadków to głównie stan chorobowy pacjenta, brak mobilności oraz zaburzenia 
równowagi, zaburzenia wzroku i słuchu, wiek ale również zagrożenia ze strony otoczenia, (złe 
oświetlenie, nieodpowiednie obuwie, śliskie podłogi). 
Do większości upadków dochodzi podczas wykonywania prostych czynności jak np.: 

• wstawanie, 

• siadanie, 

• pochylanie, 

• chodzenie. 

 

PODEJMIJMY WSPÓLNE DZIAŁANIA W CELU OGRANICZENIA UPADKÓW U 
NASZYCH PODOPIECZNYCH. 

Chcemy, aby twój pobyt w szpitalu był możliwie jak najbezpieczniejszy. 
Pamiętaj, że szpital nie jest przestrzenią oswojoną jak dom, więc możesz potrzebować dodatkowej 
pomocy przy poruszaniu się. 

 

                              POMAGAJĄC NAM POMAGASZ SOBIE. 
 

Wskazówki dla pacjentów pozwalające na ograniczenie ryzyka upadków. 

Przy przyjęciu do szpitala 

1. Podaj lekarzowi informację na temat dotychczasowych upadków i dokładnie opisz 
towarzyszące im okoliczności. 

2. Koniecznie powiadom lekarza o wszelkich przyjmowanych regularnie lekach, łącznie z 
preparatami ziołowymi, a także o zażywanych doraźnie, dostępnych  bez recepty, 

3. Odpowiedz na pytania dotyczące zakresu poruszania się, wstawania, kłopotów z 
utrzymaniem równowagi. 

4. Przećwicz w obecności pielęgniarki korzystanie z przycisku „przywoływacza” i korzystaj z 
niego w sytuacji wystąpienia zawrotów głowy, zaburzeń równowagi. 



5. Dowiedź się gdzie jest załącznik światła, abyś w nocy mógł z niego swobodnie skorzystać. 
6. jeżeli używasz okularów lub aparatu słuchowego zabierz je ze sobą do szpitala; 

7. przynieś ze sobą sprzęt pomocniczy przy chodzeniu, jeżeli takowy używasz (kule, laska, 
trójnóg, opatrzone nalepką z twoim nazwiskiem), jeżeli nie masz sprzętu szpital ci go 
zapewni; 

   W TRAKCIE POBYTU W SZPITALU. 
1. Noś stabilne obuwie na płaskim obcasie z podeszwą antypoślizgową, stabilizującą staw 

skokowy. 
2. Korzystaj z uchwytów ściennych, taboretów lub pomocy osób trzecich w trakcie kąpieli pod 

prysznicem. 
3. Przestrzegaj zaleceń personelu medycznego dot. zakazu samodzielnego chodzenia, zbyt 

energicznego schylania się, podnoszenia lub wstawania z łóżka. 
4. Jeżeli masz trudności z poruszaniem się wychodząc z sali chorych pamiętaj o kulach, 

balkoniku, poproś o pomoc pielęgniarkę, opiekunkę, rehabilitanta lub rodzinę; 
5. Nie wychylaj się po przedmioty, które znajdują się na podłodze poza zasięgiem twoich 

możliwości -wezwij dzwonkiem personel . 
6. Po dłuższym leżeniu w łóżku, wstawaj stopniowo – najpierw usiądź nie spuszczając nóg, 

następnie powoli opuść nogi, i jeśli nic się nie dzieje wstań - w przypadku trudności poproś 
o pomoc personel lub rodzinę; 

7. Podczas kąpieli w łazience korzystaj z dostępnego w oddziale sprzętu pomocniczego lub 
wykonaj kąpiel w obecności innych osób (rodzina, opiekunka, pielęgniarka); 

8. W przypadku zawrotów głowy powiadom natychmiast personel medyczny; 
9. Zachowaj szczególną ostrożność w trakcie czynności porządkowych na oddziałach (mycie). 
10. Korzystaj z laski, balkonika, wszelkich uchwytów, pomocy personelu w przypadku trudności 

z poruszaniem się, przy zaburzeniach równowagi. 
11. Unikaj śliskich i mokrych powierzchni, zwracaj uwagę na znaki ostrzegawcze wskazujące 

mokrą podłogę; 
12. Pierwsze wstanie z łóżka po zabiegu operacyjnym ma się odbyć zawsze w obecności 

personelu medycznego; 
13. Pamiętaj, że meble szpitalne np. przejezdne stoliki na posiłki, niektóre szafki przyłóżkowe 

mają kółka, które mogą odjechać i nie stanowią bezpiecznego oparcia; 
14. Przed przeniesieniem się na wózek zawsze wciśnij hamulce i sprawdź, czy podnóżki są 

podniesione; 
15. Miej ,,blisko” pod ręką „przedmioty” często używane: okulary telefon, butelka z napojem; 
16. Dzwonek przywoławczy miej zawsze na wyciągnięcie ręki, abyś mógł wezwać pomoc w razie 

potrzeby; 
17. W przypadku trudności z chodzeniem po wypisie poproś o wózek inwalidzki, który ułatwi ci 

dotarcie do środka transportu; 
   

Proś o pomoc zawsze gdy jej potrzebujesz. 
 
 
 
 
 
 
 



PODCZAS POBYTU W SZPITALU GDY JESTEŚ KREWNYM, OPIEKUNEM, 
ODWIEDZAJĄCYM 

• powiadom personel o wcześniejszych upadkach, jakie przytrafiły się pacjentowi; 

• unikaj przestawiania mebli podczas wizyty, jeżeli korzystasz z krzeseł, pamiętaj proszę, aby 
odstawić je na miejsce; 

• postaraj się zabrać zbędne torby i przedmioty, aby nie zajmowały niepotrzebnie przestrzeni 
przy łóżku i na szafce pacjenta; 

• upewnij się, że pacjent wie, że odwiedziny dobiegają końca, wychodząc umieść dzwonek w 
zasięgu ręki pacjenta; 

• powiadom personel o jakichkolwiek obawach dotyczących bezpieczeństwa pacjenta. 

 

 
ZAPOBIEGANIE UPADKOM PO WYPISIE ZE SZPITALA: 

1. Zadbaj o dobrą kondycję oraz równowagę poprzez stosowanie odpowiednich ćwiczeń. 
2. Po przebudzeniu wykonaj kilka ćwiczeń w pozycji leżącej, następnie wstań przez bok i usiądź na 

łóżku. Oddychaj spokojnie. Wykonaj kilka ćwiczeń w pozycji siedzącej. Jeżeli nie odczuwasz 
zawrotów głowy, powoli wstań. UNIKAJ GWAŁTOWNEJ PIONIZACJI Z POZYCJI LEŻCEJ DO 
STANIA! 

3. Zakładaj wygodne, dobrze dopasowane pełne obuwie z podeszwą antypoślizgową.  
4. Unikaj zbyt długiej, luźnej odzieży. 
5. Rozważ korzystanie ze sprzętu pomocniczego- laska, kule, balkonik. Jeżeli ich używasz, niech 

zawsze będą pod ręką. 
6. Pozbądź się z podłogi mat, dywaników oraz innych przedmiotów, które mogą być przyczyną 

potknięcia lub zadbaj, aby dobrze przylegały do podłogi. Usuń progi. Unikaj wzorzystych 
wykładzin, które utrudniają dostrzeżenie przedmiotów leżących na podłodze. 

7. Poproś o pomoc w przestawieniu/usunięciu mebli i innych przedmiotów, które mogą 
przeszkadzać podczas chodzenia. Duże, stabilne meble powinny znajdować się przy ścianie, tak 
abyś mógł się o nie wesprzeć. 

8. Fotele i krzesła powinny być stabilne, dla bezpieczeństwa z oparciem i podłokietnikami, stopy 
powinny opierać się o podłogę. 

9. Unikaj stromych schodów. Jeśli nie jest to możliwe, zadbaj o stabilne poręcze i/lub proś 
opiekunów o pomoc przy poruszaniu się po nich.  

10. Przedmioty codziennego użytku powinny znajdować się w zasięgu ręki, tak aby zminimalizować 
potrzebę pochylania, wychylania się po nie. Meble powinny być dostosowane do wzrostu.  

11. Zamontuj dodatkowe uchwyty w toalecie, przy wannie lub pod prysznicem, a na podłodze i w 
brodziku/na dnie wanny umieść matę antypoślizgową. Umieść krzesełko pod prysznicem, aby 
unikać długotrwałego stania.  

12. Nie zamykaj się w łazience na wypadek, gdyby potrzebna była pomoc. 
13. Nie przytrzymuj się niestabilnych przedmiotów.  
14. Zadbaj o prawidłowe oświetlenie w mieszkaniu. Na noc pozostawiaj zapaloną lampkę nocną lub 

światło w korytarzu. Warto rozważyć zamontowanie czujników ruchu. Schody powinny być 
dobrze doświetlone. jeżeli posiadasz zwierzęta domowe, sprawdzaj gdzie są, aby się nie 
potknąć. 

15. Telefon niech będzie zawsze pod ręką, a w nim zapisane numery alarmowe oraz kontakt do 
osób, które należy powiadomić w razie wypadku. 

16. Jeśli jest taka potrzeba- używaj okularów i aparatu słuchowego. 
17. Unikaj pościeli ze śliskich materiałów (satyna) oraz rozważ zamontowanie barierki 

zapobiegającej wypadnięciu z łóżka. 



 
 

 
 

PROFILAKTYKA RYZYKA UPADKÓW PODCZAS POBYTU W SZPITALU 
DZIECI 

Zapobieganie upadkom u dzieci w szpitalu- informacje dla rodziców i opiekunów. 
 
Pobyt w szpitalu może być dla dziecka stresujący i wiązać  się z ryzykiem upadków. 
Szczególną uwagę należy zwrócić na bezpieczeństwo, ponieważ nowe otoczenie, sprzęt medyczny 
czy osłabienie chorobą zwiększa to ryzyko. 
 
DLACZEGO UPADKI SIĘ ZDARZAJĄ? 

• Dziecko może być osłabione chorobą lub leczeniem. 

• Nie zna dobrze otoczenia. 

• Ma założony wenflon (wkłucie do  żyły), cewnik, kroplówkę lub inne urządzenie 
ograniczające swobodę ruchów. 

• Przyjmuje leki, które mogą powodować zawroty głowy lub senność 

• Bywa niespokojne, płaczliwe lub chce szybko wstać, aby szukać rodzica. 
 
JAK RODZICE I OPIEKUNOWIE MOGĄ POMÓC ? 

• Zawsze towarzysz dziecku przy wstawaniu z łóżka, szczególnie po podaniu leków czy 
zabiegach. 

• Nie zostawiaj dziecka samego w łazience ani w toalecie- poproś personel o pomoc, jeśli 
potrzebujesz wsparcia. 

• Dbaj o porządek przy łóżku- usuń torby, buty czy zabawki z podłogi, aby dziecko się nie 
potknęło. 

• Korzystaj z barierki łóżka- podniesiona chroni przed przypadkowym zsunięciem się . 

• Upewnij się czy dziecko ma odpowiednie obuwie-najlepiej pełne kapcie na gumowej 
podeszwie, dobrze trzymające się stopy. 

• Zgłaszaj personelowi każdą zmianę w zachowaniu dziecka (senność, zawroty głowy, 
problemy z równowagą). 

• Nigdy nie pozwalaj dziecku wspinać się na łóżko, parapet czy sprzęt medyczny. 

• Naucz dziecko wzywania pomocy- pokaż jak używać dzwonka przy łóżku. 

• Stosuj się do zaleceń personelu. 
 
ROLA PERSONELU MEDYCZNEGO 
 

• Pielęgniarki i lekarze monitorują bezpieczeństwo dziecka, ale bardzo ważna jest też 
współpraca rodziców i opiekunów.  

• Wspólnie możemy zmniejszyć ryzyko upadku i zapewnić spokojny, bezpieczny pobyt w 
szpitalu. 

• Kluczowym elementem profilaktyki jest połączenie działań organizacyjnych, edukacyjnych, a 
także ścisła współpraca z rodzicami. 


