=“= Magiczny

=|“ Krakdéw

Najwiecej wypadkow seniorow zdarza sie... w domu

2026-08-15

Dom kojarzy sie z bezpieczenstwem. Znamy w nim kazdy kat, wiemy, gdzie stoja meble i gdzie wiaczy¢
swiatto. Wiasnie dlatego tatwo przeoczy< rzeczy, ktére z wiekiem moga stac sie niebezpieczne. Zwijajacy sie
dywanik, stabe swiatto w korytarzu czy sliska podtoga w tazience moga wystarczy¢, zeby straci¢ rownowage.
Przed jesienia warto wiec spojrze¢ na mieszkanie troche inaczej niz zwykle.

Dane pokazuja, ze nie jest to btahy problem. Wedtug Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego
PZH w badaniu przeprowadzonym w ramach Narodowego Programu Zdrowia dom i jego
otoczenie byty miejscem wypadku az dla 52 proc. poszkodowanych oséb po 60. roku zycia. W
catej badanej populacji w domu dochodzito do 41 proc. wypadkow.

Wsrdd senioréw czestg przyczyng urazoéw sg upadki. Z wiekiem mogg pogarszac sie réwnowaga,
wzrok, sita miesni i sprawnos¢ poruszania sie. Znaczenie majg réwniez niektére choroby oraz dziatania
niepozgdane lekéw. Swiatowa Organizacja Zdrowia wskazuje, ze osoby starsze sg szczegdlnie
narazone na powazne nastepstwa upadkdw.

Nie oznacza to jednak, ze trzeba przebudowac cate mieszkanie. Czesto wystarczy kilka prostych
zmian. Jesien jest dobrym momentem, zeby sie nimi zajg¢. Dni stajg sie krétsze, wiecej czasu
spedzamy w domu, a po mieszkaniu czesciej poruszamy sie przy sztucznym Swietle.
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1. Przyjrzyj sie dywanikom i chodnikom

Maty dywanik przy t6zku moze wygladac niewinnie. Podobnie chodnik w przedpokoju czy mata lezgca

przy drzwiach. Problem zaczyna sie wtedy, gdy ich brzegi sie podwijajg albo cato$¢ przesuwa sie pod
stopami.

Eksperci zalecajg usuniecie przede wszystkim dywandw, ktére maja tendencje do zwijania sie lub
slizgania. Szczegdlnie niebezpieczne moga by¢ rowniez fredzle i wysokie krawedzie.

Nie kazdy dywan trzeba oczywiscie wyrzucad. Warto jednak sprawdzié, czy dobrze przylega do
podtogi. Mozna zastosowac odpowiednie podktady lub zabezpieczenia antyposlizgowe.

Najlepiej przejs¢ po mieszkaniu i zwrdci¢ uwage na miejsca, w ktérych juz kiedys zdarzyto nam sie
zahaczy¢ butem o dywan. To pierwszy sygnat, ze cos warto zmienic¢.

2. Posprzataj ,trasy komunikacyjne”

Krzesto stojgce troche za blisko przejscia. Przedtuzacz prowadzgcy do lampy. Torba zostawiona obok
drzwi. Stos gazet przy fotelu. Kazda z tych rzeczy moze stac sie przeszkoda.
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Szczegdlnie warto zadbac o droge:

. z t6zka do tazienki,

z pokoju do kuchni,

do drzwi wejsciowych,

do telefonu,

pomiedzy najczesciej uzywanymi pomieszczeniami.
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Warto usung¢ zbedne przedmioty z miejsc, po ktdérych regularnie sie poruszamy. Warto takze uwazac
na nowe rzeczy ustawiane na znanej od lat trasie. Mozemy po prostu zapomnie¢, ze sie tam znalazty.
Dobrze tez sprawdzi¢ przewody od lamp, telewizora, tadowarek czy przedtuzaczy. Nie powinny
przecinac przejscia.

3. Doswietl korytarz i droge do tazienki

Nie zawsze problemem jest wzrok. Czasem po prostu w mieszkaniu jest za ciemno. Jedna lampa na
srodku sufitu nie musi dobrze oswietla¢ kazdego miejsca. Jesienia i zima staje sie to szczegdlnie
widoczne.

Warto sprawdzi¢ przede wszystkim korytarz, schody, wejscie do tazienki oraz miejsce przy tézku.
Dobrym rozwigzaniem moze by¢ niewielka lampka nocna albo o$wietlenie wigczajgce sie po wykryciu
ruchu.

Wazny jest tez wigcznik przy tézku. Nie powinno by¢ potrzeby wstawania i szukania go po ciemku.
NFZ zaleca, aby lampka nocna lub wigcznik znajdowaty sie w zasiegu reki.

4. Sprawdz tazienke. To tutaj tatwo straci¢ rownowage

Mokra podtoga, wanna z wysokim brzegiem i brak miejsca, ktérego mozna sie pewnie chwyci¢, to
kiepskie potaczenie. Lazienka jest jednym z pomieszczen, ktérym warto przyjrzec sie szczegdlnie
doktadnie.

Pomdc moga:

mata antyposlizgowa,

stabilne uchwyty przy prysznicu lub wannie,
uchwyt przy toalecie,

krzesetko lub fotel do kapieli,

tatwy dostep do recznika i kosmetykdw.
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Szczegdlnie maty antyposlizgowe, uchwyty oraz fotel kapielowy to rozwiazania
poprawiajace bezpieczenstwo seniorow. Przy wiekszym remoncie warto rozwazy¢ takze prysznic
bez wysokiego brodzika.
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Wazna uwaga: przypadkowy uchwyt przyklejony do Sciany nie zawsze daje bezpieczne podparcie. Jesli
ma utrzymywac ciezar ciata, powinien by¢ odpowiednio dobrany i solidnie zamocowany.
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5. Zwroc¢ uwage na progi i roznice poziomoéw

Prdg, ktéry przez kilkadziesiat lat nie sprawiat Zzadnego problemu, z czasem moze stac sie przeszkoda.
Wraz z wiekiem sposdb chodzenia moze sie zmienia¢. Stopy bywajg unoszone nizej, a reakcja na
potkniecie nie jest juz tak szybka jak dawniej.

Dlatego radzi sie, aby w miare mozliwosci usuwac progi pomiedzy pomieszczeniami. Warto
rowniez zadbac o to, aby podtogi nie byty Sliskie. Jesli progu nie mozna usunaé, powinien by¢ dobrze
widoczny. Szczegdlnie gdy znajduje sie w stabo oswietlonym miejscu. Podobnie nalezy potraktowac
pojedyncze stopnie i schody.

6. Zamien sliskie kapcie na stabilne obuwie

Kapcie bez piety s wygodne. tatwo je zatozy¢, ale réwnie tatwo mogg zsungc sie ze stopy. Znaczenie
ma réwniez podeszwa. Obuwie osoby starszej powinno by¢ dobrze dopasowane, stabilnie trzymac
stope i mie¢ podeszwe ograniczajaca ryzyko poslizgniecia. Korzystne jest takze zabezpieczenie piety
przed wysuwaniem sie z buta.

Warto wiec przed jesienig obejrze¢ domowe obuwie. Jezeli podeszwa jest juz zupetnie gtadka, kapcie
spadajg ze stop albo sg o kilka numerdéw za duze, lepiej je wymienic.

| jeszcze jedna rzecz: chodzenie po Sliskiej podtodze w samych skarpetkach réwniez nie jest
najlepszym pomystem.

7. Przenies najpotrzebniejsze rzeczy nizej

Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego zwraca uwage, ze do upadkéw senioréw dochodzi m.in.
podczas wykonywania drobnych prac domowych, takich jak mycie okien, wymiana zaréwki czy
wieszanie firanek. Dlatego rzeczy uzywane codziennie powinny znajdowac sie w zasiegu reki.

Kubki, talerze, leki, garnki czy produkty spozywcze lepiej przetozy¢ tak, aby nie trzeba byto po nie
wchodzi¢ na krzesto albo stotek. Zaleca sie réwniez ograniczenie wysokich szafek, z ktérych seniorowi
trudno korzysta¢ samodzielnie. A przy myciu wysokich okien czy wieszaniu firanek czasem rozsadniej
po prostu poprosi¢ kogos o pomoc.

8. Sprawdz wzrok, jesli dawno nie byt badany
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Bezpieczne mieszkanie to nie tylko meble i podtoga. Zeby ominag¢ przeszkode, najpierw trzeba ja
zauwazyc. Z wiekiem moze pogarszac sie ostros¢ wzroku oraz zdolnos¢ dostrzegania kontrastéw.
Eksperci wskazujg, ze badanie wzroku i uzywanie wtasciwie dobranych okularéw sa waznymi
elementami profilaktyki upadkéw u osoéb starszych.

Jesli wiec okulary nie byty zmieniane od wielu lat, czesciej zdarza nam sie potykac albo
gorzej widzimy po zmroku, warto porozmawiac¢ o tym ze specjalista. Nie nalezy tez chodzi¢ po
mieszkaniu w okularach, ktére nie sg przeznaczone do patrzenia na wiekszg odlegtos¢, jesli pogarsza
to ocene otoczenia.
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9. Przyjrzyj sie lekom, ale niczego nie odstawiaj samodzielnie

Zawroty gtowy, senno$¢ czy spadki ci$nienia mogg zwiekszad ryzyko utraty réwnowagi. Swiatowa
Organizacja Zdrowia wymienia dziatania niepozadane lekéw wsréd czynnikéw
zwiekszajacych ryzyko upadku u osdb starszych.

Nie oznacza to oczywiscie, ze lek nalezy odstawi¢. Nie powinno sie samodzielnie zmienia¢ dawki ani
rezygnowac z zaleconych lekdw. Jezeli jednak po rozpoczeciu nowego leczenia pojawity sie zawroty
gtowy, sennos¢, ostabienie albo problemy z réwnowagg, warto powiedzie¢ o tym lekarzowi lub
farmaceucie.

Dobrym zwyczajem jest réwniez okresowy przeglgd wszystkich przyjmowanych preparatdw.
Zwtaszcza jesli leki zostaty przepisane przez kilku réznych lekarzy.

A jesli upadek juz sie zdarzyt?

Upadku nie powinno sie lekcewazy¢, szczegdlnie gdy pojawia sie silny bdl, krwawienie, dusznos¢, bdl
lub dyskomfort w klatce piersiowej, uraz gtowy albo nagte ostabienie czesci ciata.

Po upadku najpierw trzeba sprawdzi¢, czy mozna sie poruszac i czy nie doszto do urazu. Jesli
samodzielne podniesienie sie nie jest mozliwe, trzeba wezwac¢ pomoc. Przy powaznych lub
niepokojacych objawach nalezy zadzwoni¢ pod numer 112 lub 999.

Warto takze powiedziec lekarzowi o samym upadku, nawet jesli skonczyt sie bez ztamania. Czasami
jego przyczyng nie jest wystajgcy dywan. Upadki mogg miec zwigzek ze stanem zdrowia, problemami
ze wzrokiem, zaburzeniami réwnowagi czy dziataniem lekéw.

Zrédto informacji: Narodowy Fundusz Zdrowia, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH, Swiatowa
Organizacja Zdrowia



