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NEMOEEH VE STARLT DX,

Je nesmirné dilezité, aby domov seniora byl bezpecny. Jak to mizete zjistit?
Zkuste si odpovédét na nasledujici otazky. Chtéli bychom Vam predlozit nékolik
praktickych otazek.

«  Mate léky uloZzené v uzamykatelné schrance nebo skfirfice?

«  Funguji Vdm fadné plynové spotrebice?

+ Jsou povrchy podlah neklouzavé, koberce pfipevnéné a v dobrém stavu
(bez ohrnutych okraj()?

Co Vase boty? Padnou Vam pevné, podepiraji dostatecné nohu, nemaji pfilis
klouzavou podrazku?

+ Mate doma alesporn jeden koutovy detektor?

« Jsou dvere, hala a schody dobre osvétlené, nelezi v cesté predméty,
o které byste mohli zakopnout?

+ Vypinace svétel - jsou funk¢ni, na obou stranach chodby ¢i schodd, vhodné
umisténé, oznacené, dobre viditelné?

« Mate na schodech zabradli?
+ Je ndbytek rozmistén tak, abyste méli dost prostoru pro pohyb?
« Jste sijisti, ze Vase elektrické zasuvky nejsou pretizeny?
Mate ve Vasi kuchyni vedle spordku a dfezu umisténou pracovni linku?

«  Vafite-li ve vétsim hrnci, jsou jeho drzadla ¢i ucha umisténa ve spravném sméru
- mimo ohen a tak, abyste hrnec nemohli strhnout, kdyz jdete kolem sporaku?

« Dosahnete do kredence a na poli¢ky, aniz byste se natahovali?
« Pouzivate schlidky? Jsou stabilni a bezpecné?
+ Neodkladate utérky a chiapky blizko rozpaleného vafice?
« Kdyz néco vylijete, vytiete to ihned, abyste se vyhnuli uklouznuti?
« Pustite si diive studenou vodu nez teplou?
« Mate v koupelné rohozku, kterd neklouze?
Mate madla u vany a zachodové misy?
«  Mdzete se v koupelné posadit?
« Mate v noci po ruce stolni lampicku nebo baterku?

+ Jsou zahradni chemikdlie ulozeny v bezpecnych schrankach se snadno citelnymi
Stitky a na misté, které se da zamknout?
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NEMOEEH VE STARM X,

s Bezpeci domova seniora m———— Nebezpedi padl ve stali m—

Prakticky navod pro seniory a jejich rodinné pfislusniky. Chtéli bychom Vam predlozit nékolik
praktickych informaci, jak je mozné pfedchazet paddim starsich lidi, které sice nemuseji, ale
mohou mit nesmirné vazné dusledky. Omezeni nebezpeci padd umozni starsim lidem zit
samostatnéji a déle ve svém prostiedi. Chtéli bychom Vés upozornit na nejcastéjsi priciny
padl a moznosti, jak se jim branit.

Rizika a pFiciny padu

Pady jsou ve vyssim véku velmi casté. Jejich dusledky mohou byt velmi zavazné. | v téch
pripadech, ze nedojde ke zranéni nebo k zavaznému zranéni, pad vzdy néjaky dlsledek ma.
Pfinejmensim vede k omezeni hybnosti ze strachu pred dalsim padem, mize také ale vést
k prochladnuti. Vétsina padu je zplsobena uklouznutim, zakopnutim o nevhodné umistény
predmét, Casté jsou také pady ze schodu. Riziko padu je ve stafi vyssi. Ve véku 85 let jsou pady
dokonce pétkrat castéjsi nez v 65 letech.

Mozné priciny padu:

« Horsi rovnovaha: Ve stéfi se zpomaluji reakce, které vedou k zachovani rovnovahy. Ta je
vyznamnym zpUlsobem porusena také nékterymi chorobami, napfiklad v dlisledku cévni
mozkové piihody, Parkinsonovy choroby ¢i syndromu a podobné.

+ Slabsi svalstvo a méné stabilni klouby: artr6za, zejména nosnych kloubd, je ve stafi
velmi castd. Bolesti, které ji doprovézeji, vedou k omezeni pohybu, jenz je nutny k
zachovéni normalni funkce a sily svalu a stability kloubd.

+ Horsi zrak: zhorSovani zraku je také bohuzel soucasti starnuti. Nékteré poruchy (jako
napfiklad kataraktu - tzv. Sedy zakal) |ze odstranit, jiné nikoli. Horsi zrak je potom
samoziejmé vyznamnym rizikovym faktorem padi, vede k prehlédnuti prekazek,
predmétu Ci nerovnosti. To vse zhorsuje jesté Spatné osvétleni.

«  Vliv léku: uklidnujici léky, néktera antidepresiva, léky na spani mohou vést k malatnosti,
toceni hlavy. Pokud Véam lékar takovéto |éky predepisuje, vzdy se jej zeptejte, jaké mohou
mit vedlejsi Gcinky.

Pro ty, ktefi jsou vice ohrozeni pady a ndhlym zhorsenim zdravotniho stavu (napf. diabetici,
kardiaci a podobné), by jisté méli zvaZit moznost nainstalovani systému nouzového voléni.
Jedna se o tlacitko, které méte stale u sebe (jako pFivések na krku ¢i ndramek), stisknete jej
v pfipadé potfeby a spustite tak fetéz nouzového voléni, na jehoz konci je centrala, ktera jej
vyhodnoti a zajisti Vdm pomoc napfiklad tim, Ze zavola Vase sousedy, znamé &i pfibuzné.

Pro Vasi bezpecnost je také dulezité, abyste méli doma dostate¢nou pohodu. Pokud je u Vs
pfilis chladno, je mozné predpokladat, Ze budou Vase svaly ztuhlé a méné pruzné budou
moci reagovat.
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Pokud méte psa nebo kocku, ktefi se Vam nékdy pfipletou pod nohy, je dobré, abyste je
opatfili obojkem svitivé jasné barvy - sndze je uvidite.

15 rad, jak zabranit padam.

+ Pravidelné cvicte, i kdyZ to bude jenom kratka prochézka denné, sami brzy poznate, ze se
citite 1épe, ze mate silné;jsi svaly a pevnéjsi klouby.

+ Naobé strany schod(l umistéte madla a drzadla tak, abyste na né snadno dosahli, lehce se
jich mohli chytit a pfidrzovat pfi chlzi po schodech.
+ Nikdy nenechavejte na schodech, chodbdch a viech mistech, kudy chodite, Zadné
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predméty . Zejména odstrante veskeré Sidry a kabely, které by se mohly pfiplést do cesty.

+ Dbejte na dostatecné osvétleni viech mist, kde pravé jste, k posteli si dejte lampicku,
abyste nevstavali do tmy.

+ V koupelné uzivejte zasadné neklouzavé podlozky do vany i vedle ni. Protoze se mnoho
Urazu stane pravé pfi vstavani z vany, je zvlasté dllezité, abyste méli u vany pevna madla,
velmi uzite¢nd je i ty¢ umisténd pficné nad vanou.

+ Nahradte nevyhovujici a klouzavé koberce. Nyni uz se vyrabéji neklouzavé koberce se
spodni pryzovou vrstvou. Je dulezité zabranit zakopnuti o okraj koberce. Proto volné
okraje kobercll pfipevnéte k podlaze, zasurite pod nabytek ¢i podobné.

+ Snazte se, abyste méli viechny véci, které Casto pouzivéte, v pfiméfené vysi, abyste se
nemuseli pfilis natahovat a zaklanét hlavu (zavrat) — ani pfilis ohybat. To se tyka postovni
schranky, skfini, skiinék a podobné.

«  Kdyzjiz musite pro néco do vétsi vysky, pouzijte spravné schiidky. Nikdy si nestoupejte na
Zidle nebo stolky, které se mohou prevrétit.

« Zpostele vstavejte pomalu, nejdfive se posadte, trochu si vsedé zacvicte a teprve potom
vstante. Je tak méné pravdépodobné, Ze se Vam zatodi hlava.

+ Dbejte o sviij zrak, je dulezity pro Vasi bezpecnost. Chodte na pravidelné kontroly a noste
spravné bryle, pokud Véam je lékaf predepise.

+ Nenoste nikdy obleceni (zejména Zupany a nocni kosile) tak dlouhé, Ze byste o né mohli
pfi chiizi zakopnout.

« Nenoste boty, které Vam nepadnou, ani ty, které maji klouzavou podrazku. Noha by méla
sedét na noze pevné a pohodIné. Nebezpecné jsou i volné pantofle. Nezapominejte, ze
i vysoké podpatky jsou vhodné spise do spolec¢nosti a nikoli na bézné viedni noseni.

+  Spéchejte pomalu, napiiklad k telefonu. Vasi pratelé a znami by méli védét, ze Vam chvilku
potrva, nez k telefonu dojdete, radi na Vas pockaji. Telefon byste méli mit umistén tak,
abyste se k nému mohli dostat i v pfipadé padu - o tom jesté dale.
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+ Jestlize méte pocit, Ze se Vam po nékterych lécich, které Vam |ékaf pfedepsal, toci hlava,
nevdhejte a domluvte se svym lékafem neprodlené. Urcité najdete fedeni.

+ Dbejte na to, abyste v zimnim obdobi méli posypovou sl ¢i pisek u vychodu zdomu, jinak
byste mohli uklouznout jesté dfive, nez pro né dojdete.

I Na co je dulezité myslet, kdyz uz jste upadli.

Zachovejte klid, i kdyz je to urcité tézké a Vy se citite Sokovani a otfeseni. Prozkoumejte, zda
se Vam néco nestalo a zda budete schopni se zvednout, ale zatim se nezvedejte a chvilku
pockejte.

Poradime Vam nékolik kroki, které byste méli urcité ucinit:

1. Jestlize jste zranéni, mate bolest, ktera Vam znemoznuje pohyb, anebo se prosté
nejste schopni zvednout:

Snazte se zavolat pomoc: idedIni je, kdyz méte u sebe tlacitko nouzového voléani, které pouze
stisknete. Nejste-li takto vybaveni, snazte se dostat posouvanim po zemi k telefonu (ktery
by mél byt tak nizko, abyste na néj i takto dosahli). Pokud to nejde ¢i nemate telefon, zkuste
zabouchat na sousedovu zed, nebo se dostat ke dvefim ¢i oknu. Ve ale nejdfiv rozmyslete a
Setiete své sily.

Snazte se dostat na mékdi a teplejsi povrch, pokud jste pravé na ném neupadli.
Neprochladnéte. Snazte se nécim prikryt. Snazte se nelezet pod oknem ¢i v privanu.

Snazte se pohybovat - nezlistavejte pfilis dlouho v jedné poloze, urychlite tim prochlazeni
a napfiklad v pfipadé cévni mozkové piihody by jste si mohli velmi rychle pfivodit zbyte¢né
proleZeniny. Jestlize to je jen trochu mozné, otacejte se a hybejte témi koncetinami, kterymi
hybat mazete.

NezUstavejte ve vihku zplsobeném napfiklad tim, Ze vam odesla moc¢. Snazte se posunout
o kus dale a/nebo mokrou plochu prekryt novinami ¢i néjakou latkou.

2, Jestlize jste méli Stésti a neporanili jste se a citite, Ze jste schopni vstat:

Pfedtim, nez zaCnete vstavat, presvédcte se, zda nejste opravdu zranéni. Dale Vam predame
nékolik instrukci, jak bezpecné vstat po padu. Tento zpUlsob je sice dobry a bezpecny, ale
jesté neznamena, ze je pro Vas idedlni. UpIné nejlepsi by bylo, kdybyste se Vy sami poradili
se svou rehabilitacni pracovnici, kterd Vam jisté nejlépe poradi, jaky zpUsob je pravé pro vas
ten nejlepsi.

Nevstavejte najednou, nejdfive se pretocte, kleknéte si na kolena a oprete se rukama o zem.
Takto ,po ¢tyfech” se presurite k nejblizSimu stabilnimu kusu ndbytku (Zidli, posteli, stoli¢ce),
na ktery si mdzete sednout, opatrné se zvedejte a posadte se. Chvili odpocivejte vsedé
a teprve potom muzete opatrné vstat. Pfi ch(zi se pro jistotu jesté chvili pridrzujte nabytku
nebo madel.




