Когда вы находитесь на улице:
* держитесь подальше от обледенелых участков дороги
* зимой ходите по дорожкам, посыпанных песком или солью
* когда тротуар мокрый, если есть такая возможность, идите по траве
* во время ходьбы избегайте резких движений или смены позиций
* носите обувь на низком каблуке с резиновой подошвой
* Если вам тяжело передвигаться самостоятельно, используйте трость, даже при ходьбе на небольшие расстояния.
* Если вы используете вспомогательные приспособления (трость, ходунки), то они должны быть устойчивыми, с широкими ножками.
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* Узнайте у вашего врача о побочных действиях лекарств, которые вы принимаете, некоторые из них могут вызывать головокружение или сонливость
 * Попросите вашего лечащего врача заменить вам препараты, способствующие падению, на более безопасные аналоги.
 * Если у вас проблемы со зрением, обязательно используйте средства коррекции.
Позаботьтесь о том, чтобы ваше жилище было хорошо освещено:
 * Расположите выключатели в квартире в наиболее удобном для вас месте: рядом с кроватью, сразу при входе в комнату 
 * Ночник должен находиться в непосредственной близости от кровати, чтобы вы могли его легко включить, если вам потребовалось встать ночью. При необходимости оставьте включённым ночник между спальней и ванной комнатой на всю ночь
 * Держите фонарик в ночном столике
ФАКТОРЫ РИСКА ПАДЕНИЙ:
- трудности с поддержанием равновесия;
- слабые мышцы, которые ухудшают координацию;
- проблемы со зрением;
- наличие заболевания;
- приём некоторых лекарственных средств (препаратов для снижения давления, сердечно - сосудистых средств, мочегонных, снотворных)

ПАМЯТКА ДЛЯ ПАЦИЕНТА
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Рекомендации по профилактике падения.
ОАУЗ «КЦМР» 
г. Великий Новгород
2020г.
Когда вы дома:
 * Поддерживайте порядок и убирайте лишние вещи с пола.
 * Уберите все свободные провода, шнуры и другие предметы, за которые можно зацепиться.
 * Убедитесь, что все ковры и коврики имеют нескользкое основание, либо прикреплены к полу.
 * Не используйте скользкий воск (лак) на голых полах.
 * Не переставляйте мебель в непривычные места.
 * Не ходите дома без обуви: в носках или босиком, подберите себе удобные нескользящие тапочки.
 * Поместите часто используемые предметы в доступном месте: не слишком низко или высоко. Все необходимые вещи должны находиться у вас под рукой. Не вставайте на стулья или стремянки, чтобы достать нужный предмет 
 * Кровать должна быть такой высоты, чтобы, когда вы сидите на её краю, ваши ноги касались пола
 * Используйте радиотелефон, чтобы вам было легче отвечать на звонки
 * Не держите дома мелких животных, которые могут попасть вам под ноги.
 * На кухне перед плитой и перед раковиной положите резиновый коврик.
На лестнице:
 * Лестничные площадки должны быть хорошо освещены, с расположенными на них выключателями
[bookmark: _GoBack] * Установите поручни с обеих сторон лестницы
 * Обозначьте нижнюю и верхнюю ступеньки яркой лентой.
 * Убедитесь, что ковровое покрытие на лестнице надежно прикреплено.
 * Ступеньки, подходящие к крыльцу, обработайте водостойким нескользящим покрытием.
[image: ] * Установите поручни на крыльце
Обеспечение безопасности в ванной очень важно для людей с суставными болями, ослабленными мышцами или ограниченными физическими возможностями. 
* Необходимо установить в ванной комнате две поддерживающие ручки: одну - чтобы забираться в ванную и выходить из неё, другую - чтобы помочь вам встать из сидячего положения. Не используйте вешалки для полотенец в качестве опоры, они не выдержат вашего веса.
 * Установите поручни в ванной и туалете. Используйте прорезиненный коврик в душевой кабинке или ванной
 * Если в душе вам трудно стоять, используйте специальные пластмассовые стулья со спинками и нескользящими ножками
 * Если вы привыкли принимать ванну сидя, используйте нескользящие резиновые подстилки на присосках.
 * Установите ограничитель горячей воды для предотвращения ожогов
 * Следите за тем, чтобы пол в ванной или душевой кабине был сухим.
Памятка для медицинской сестры:
 «Как реагировать на падение»


Уважаемые коллеги! Если произошло падение пациента, руководствуйтесь следующими правилами:

проверьте основные показатели состояния организма (пульс, дыхание, артериальное давление, температуру);
никогда не перемещайте пациента, прежде чем не определите объем повреждений;
спросите пациента, ощущает ли он (она) где-нибудь боль;
попросите его (ее) поднять руки.  Появилась ли боль?
попросите пациента поднять ноги. Появилась ли боль?
проверьте, не различается ли длина ног;
если нога повернута внутрь или наружу, или пациент жалуется на боль, не передвигайте его!
обеспечьте дальнейшую медицинскую оценку состояния пациента;
если пациент в состоянии двигать всеми конечностями, помогите ему встать;
проверьте, нет ли симптомов растерянности, дезориентации, оцените размеры зрачков и др.;
проверьте состояние пациента через несколько часов после падения, обращайте внимание на покраснение, припухлость или повышение температуры каких-либо участков тела; проверьте, не возникло ли затруднений при движении конечностями. Если выявлены какие-либо вышеперечисленные симптомы, доложите лечащему или дежурному врачу, возможно, потребуется дальнейшее медицинское обследование пациента;
спросите пациента, почему он упал. Чувствовал ли он головокружение, терял ли сознание или просто споткнулся?
составьте отчет о происшествии и внесите в лист учета падений.
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