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Materiaty edukacyjne — zalecenia pielegniarskie dla pacjenta przy wypisie ze

szpitala — zafgcznik nr104

ZALECENIADLA PACJENTA Z ZAWROTAMI GLOWY

Pacjent z zawrotami gtowy powinien odpowiedzie¢ sobie na jedno zasadnicze pytanie
kiedy dolegliwosci najbardziej sie nasilajg? Najwazniejszy punkt stanowi zapewnienie
bezpieczenstwa. Szczegdlnie wigze sie to z zakresem poruszania w warunkach domowych,

ktdre musi przebiegac w taki sposdb aby ryzyko upadku zostato ograniczone do minimum.
Zalecania pielegniarskie:

e Pros o pomoc wtedy kiedy jej potrzebujesz.

e Whykonujac poszczegdlne ruchy jak choéby wstawanie, siadanie réb to powoli
zapewnij sobie asekuracje.

e Zadbaj o stabilne obuwie na ptaskiej podeszwie z podeszwg antyposlizgowa.

e W trakcie kapieli korzystaj z takich udogodnien jak uchwyty na scianie, specjalne
taborety prysznicowe.

e Unikaj zbyt energicznych ruchéw w trakcie: chodzenia, schylania, wstawania czy
podnoszenia ztdzka.

e Rzeczy z ktérych korzystasz czesto trzymaj blisko siebie.

e Unikaj podnoszenia, wychylania po przedmioty ktére znajdujg sie poza twoim
zasiegiem.

e Po dtuzszym odpoczynku w tdzku lub po przespanej nocy wstawaj stopniowo.
Najpierw powoli usigdzZ nie spuszczajgc ndg, nastepnie bardzo powoli opusé nogi na
podtoge, jesli nie odczuwasz zadnych dolegliwosci powoli wstan.

e Unikaj stabo oswietlonych pomieszczen zadbaj o jasne Swiatto w przestrzeni
mieszkalnej.

e W trakcie poruszania w przestrzeni publicznej zwracaj uwage na znaki ostrzegawcze
szczegblnie sugerujgce $liskg powierzchnie.
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W trakcie wystgpienia zawrotow mozesz skorzystaé z pomocy uchwytéw,
balkonikéw lub poprosi¢ o pomoc osoby trzecie.

Zadbaj o wtasciwe wyposazenie przestrzeni w ktorej mieszkasz, meble powinny
byc stabilne, aby w trakcie poruszania mozna sie o nie wesprzec¢. Wyeliminuj meble
na kotkach. Zadbaj o usuniecie dywanikéw, chodnikéw, ktére moga przyczyni¢ sie
do upadku.

Unikaj wychodzenia po stromych schodach.

Zadbaj o odpowiednie porecze, barierki utatwiajgce poruszanie.

W tazience zadbaj o mate antyposlizgowg, w kabinie prysznicowej lub wannie
dodatkowo zainstaluj dragzki o chropowatej powierzchni.

Staraj sie w trakcie kapieli korzystaé ze specjalnego stoteczka, aby zbyt dtugo nie
pozostawa¢ w pozycji stojgcej.

Zamontuj dodatkowe uchwyty w toalecie itazience.

Najbardziej potrzebne przedmioty rozmiesc¢ tak, aby nie trzeba byto wychodzi¢
na stotki, aby po nie siegaé¢ lub nadmiernie sie schylac.

Zamontuj czujniki Swiatta, ktére natychmiast rozjasniajg pomieszczenie.

Zadbaj o odpowiednie obuwie najbardziej wskazane antyposlizgowe.

Popros o pomoc opiekuna w pokonywaniu barier architektonicznych, np. progi,
krawezniki.

Systematycznie korzystaj z wizyt w Poradni neurologiczne;.

Systematycznie przyjmuj zlecong farmakoterapie.

Systematycznie kontroluj cisnienie tetnicze.

Wyeliminuj czynniki stresujgce.

Zadbaj o wypoczynek.

Zadbaj o wtasciwg diete. Positki przyjmuj o statych porach, zalecana konsultacja

u dietetyka w celu ustalenia indywidualnej diety.

Wyeliminuje zbedny hatas z otoczenia.

Zadbaj o odpowiednig aktywnos¢ fizyczng, skorzystaj z porady fizjoterapeuty w celu

dobrania odpowiednich ¢wiczen.
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e W przypadku jakichkolwiek pytan i watpliwosci co do stanu zdrowia skonsultuj sie

z lekarzem specjalista.
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