=“= Magiczny

=|“ Krakdéw

BEZPIECZNE UPADANIE

2016-03-21

Idac na wyktad na temat bezpiecznego upadania, zorganizowany przez Krakowskie Centrum Seniora w Nowej
Hucie [0os. Centrum C 10], uwazatam, ze wole dowiedziec sie jak nie upadacd, a nie jak upadac¢ bezpiecznie.

Prelegenci, mgr Jarostaw Talaga i mgr Beata Zajac prezentujgcy temat na spotkaniu w dniu 7 grudnia
br. Spetnili jednak i ten aspekt moich oczekiwan. Wyktad zaczat sie od porad jak zapobiega¢
upadkowi. Z badan statystycznych wynika, ze do 80% wypadkdéw w grupie wiekowej 85 - 89 lat,
dochodzi w domu. A oto kilka podstawowych zasad, ktérych nalezy przestrzegac:

* jesli uzywacie laski, lub chodzicie z kijami nordinc walking, nalezy je dostosowa¢ do wzrostu,

e zadbad o bezpieczny dom: usung¢ dywaniki, na ktérych mozna sie potknag¢ lub poslizgna¢,
zadbac o dobre oswietlenie domu w tym osSwietlenie blisko t6zka [ mozliwos¢ tatwego zapalenia
Swiatta gdy wstajemy w nocy], zastgpi¢ wanne kabing prysznicowa.

e zadbacd o sprawnos¢ fizyczng w kazdym wieku.

e nie dopuszczad do otytosci,

Nawet, jesli spetnimy powyzsze warunki, moze sie zdarzy¢, ze jednak upadniemy. Szczegdlnie
zagrozeni upadkami sg ludzie w grupie wiekowej powyzej 65 roku zycie. Okoto potowy upadkéw w tym
wieku konczy sie dotkliwymi sttuczeniami, ztamaniami a bywa, ze sg przyczyna Smierci ofiary
upadku. Trzeba pamietac, ze wazne jest jak, a nie czy upadniemy.

Opracowano program warsztatéw bezpiecznego upadku. Jego autorem jest prof. dr hab. Roman Kalina
z Katedry Promocji Zdrowia krakowskiego AWF. Prelegenci, pracownicy Centrum Seniora w Drogini
pod Krakowem, zapoznali nas z podstawowymi zasadami bezpiecznego upadku. llustracje wyktadu
stanowity filmy nakrecone w osrodku w Drogini, gdzie w warsztatach dotychczas wzieto udziat 195
uczestnikéw z Krakowa i wojewédztwa matopolskiego. DowiedzieliSmy sie, ze bezpieczniej jest upadacd
do tytu ustawiajgc ciato w formie tzw. , kotyski” (nogi uniesione do géry, rece do przodu, nie podpierac
sie rekami, gtowe sktoni¢ do przodu]. Aby méc stosowac te rady w praktyce najlepiej wzig¢ udziat w
warsztatach ,bezpieczny upadek” w Drogini.

Majg tam, jako jeden z 6 osrodkdéw rehabilitacyjnych w Polsce rezonans stochastyczny. Jest to
urzgdzenie o szerokim zastosowaniu wspomagajgcym leczenie réznych chordb, w tym: urazy,
ztamania, osteoporoza, cukrzyca, choroba Parkinsona czy depresja.

W planach Krakowskiego Centrum Seniora w Nowej Hucie, jest zorganizowanie wyjazdu do Drogini i
wtedy chetnie opisze jak to wszystko przebiega na miejscu.
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