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Přepadení seniorů v domácím prostředí i na ulici patří k častým a stává 
se nejen ve městech, ale i v malých obcích. Proto je nutné být ve střehu 
a  za žádných okolností neriskovat žádnou situaci, která by mohla 
ohrozit zdraví. Je dobré být na takovou událost připraven a činit různá 
preventivní opatření, jak tomu předejít, popřípadě vědět, jak se ubránit 
a co dělat, když k napadení dojde. Prevence je důležitá, stojí méně než 
následné řešení nepříjemné události.

NA CO SI DÁT POZOR?
	■ Vyhýbejte se odlehlým, nepřehledným a neosvětleným místům. Choďte raději 

tam, kde jsou lidé, tam se můžete snáze dovolat pomoci. Kdybyste měli pocit, že vás 
někdo sleduje, snažte se co nejrychleji dostat na místo, kde je více lidí, mezi nimiž 
budete bezpečnější.

	■ Nebraňte za každou cenu svou kabelku či peněženku. Zdraví nebo dokonce život 
jsou cennější než peníze nebo pár osobních věcí.

	■ Předcházejte útokům z  tmavých či nepřehledných míst. Po chodníku choďte 
raději dále od vchodů domů, kde by mohl číhat případný pachatel a  mohl by vás 
vtáhnout dovnitř.

	■ Vyhýbejte se neznámým lidem. Při vstupování do domu se pozorně rozhlédněte 
a nevcházejte tam s někým neznámým.

	■ Také ve výtahu nejezděte s  někým, koho neznáte. Radši počkejte na prázdný 
výtah a jeďte sami.

	■ Nepřijímejte doprovod nabízený neznámými lidmi, i  kdyby vypadali 
důvěryhodně. Ochota náhodného pomocníka může být jen záminkou k tomu, aby se 
dostal do vašeho bytu a tam vás okradl třeba i za použití násilí.

	■ Při napadení volejte o pomoc, i tehdy, když v blízkosti nikoho nevidíte. V případě 
nutnosti můžete pro svou ochranu použít sprej, který si pořiďte a noste ho při sobě.

	■ Pořiďte si osobní alarm. Spuštění vašeho osobního alarmu či pískání na píšťalku 
může útočníka vylekat a přimět ho k útěku.

	■ V prázdné tramvaji nebo autobusu si sedejte co nejblíže k řidiči.

RADA NA ZÁVĚR
Kdyby na vás někdo zaútočil a napadl vás, křičte a volejte o pomoc, a to i tehdy, když Kdyby na vás někdo zaútočil a napadl vás, křičte a volejte o pomoc, a to i tehdy, když 
v blízkosti nikoho nevidíte. Může vás někdo slyšet z okolních domů nebo vedlejších ulic v blízkosti nikoho nevidíte. Může vás někdo slyšet z okolních domů nebo vedlejších ulic 
nebo může jet okolo auto, které si napadení všimne. Sprej, který si pořídíte na vašich nebo může jet okolo auto, které si napadení všimne. Sprej, který si pořídíte na vašich 
ochranu, se naučte používat, abyste v případě potřeby reagovali automaticky. Snažte se ochranu, se naučte používat, abyste v případě potřeby reagovali automaticky. Snažte se 
vyhnout čekání na liduprázdné zastávce hromadné dopravy, především v časně ranních vyhnout čekání na liduprázdné zastávce hromadné dopravy, především v časně ranních 
nebo pozdně večerních hodinách.nebo pozdně večerních hodinách.

Jak předcházet 
přepadení?



Jak se vyhnout 
podvodu?

Nechat se obalamutit a ošálit různými prodejci a výhodnými nabídkami 
není v  současné době nic nemožného. Takzvaní šmejdi se vyznají 
v  různých komunikačních a  manipulačních technikách. Ví, na jakou 
strunku mají zahrát, když si vyhlédnout opuštěného seniora nebo 
maminku, která pečuje o  své dítě sama. Stačí trochu nepozornosti 
a důvěry nesprávnému člověku a je zaděláno na pěkný průšvih.

NA CO SI DÁT POZOR?
	■ Nedůvěřujte neznámým lidem, nikoho cizího nevpouštějte do svého bytu. 

Podvodníci využívají různé záminky a  lsti, aby se dostali k  vašim penězům. Chtějí 
vniknout do vašeho bytu a pokud z vás nevylákají peníze přímo, ovládají řadu způsobů, 
jak vás okrást.

	■ Nikdy hned neotvírejte dveře. Pořiďte si panoramatické kukátko, které vám umožní 
prohlédnout si návštěvníka. Instalujte si na dveře bezpečnostní řetízek, který udrží 
dveře jen pootevřené.

	■ Zvoní-li opravář, pracovník úřadu či jiných služeb, nechte si předložit služební 
průkaz, nebo zavolejte na úřad či instituci, na kterou se pracovník odvolává. Pokud 
cítíte nebezpečí, raději službu odmítněte.

	■ Nepodléhejte lákavé vidině snadného zbohatnutí. Nabídky výhry v  loterii či 
výhodnou koupi odmítejte.

	■ Udržujte dobré vztahy se sousedy v domě.
	■ Důležitá telefonní čísla mějte viditelně blízko telefonu, abyste mohli rychleji 

přivolat pomoc.
	■ Důležité smlouvy či závažné dokumenty nepodepisujte pod časovým tlakem. 

Nic nespěchá natolik, abyste si to nemohli dobře a v klidu rozmyslet. Čím důležitější je 
dokument, tím více času mu věnujte a prostudujte si ho.

	■ Závažná rozhodnutí o  vašem majetku konzultujte s  právníkem, nechte si 
poradit od dalších věrohodných osob. Většina institucí a nevládních organizací, které 
poskytují pomoc seniorům, nabízejí i bezplatnou právní poradnu.

	■ Dávejte si pozor na nabídky po telefonu. Jakýkoliv váš souhlas může znamenat 
podpis smlouvy.

RADA NA ZÁVĚR
Neotevírejte, pokud se nepřesvědčíte, kdo je za dveřmi. Zamykejte vchodové dveře Neotevírejte, pokud se nepřesvědčíte, kdo je za dveřmi. Zamykejte vchodové dveře 
odcházíte-li, a to i byť jen na chvíli. Mnoho záležitostí je možné vyřídit i na zahradě, odcházíte-li, a to i byť jen na chvíli. Mnoho záležitostí je možné vyřídit i na zahradě, 
před domem či na chodbě. Nenechávejte cizí osoby v bytě o samotě. Pokud přichází více před domem či na chodbě. Nenechávejte cizí osoby v bytě o samotě. Pokud přichází více 
než jedna osoba, požádejte ostatní příchozí, aby počkali venku. Do bytu vpusťte vždy než jedna osoba, požádejte ostatní příchozí, aby počkali venku. Do bytu vpusťte vždy 
pouze jednu osobu, které se můžete plně věnovat. Nenechávejte ji ani chvíli o samotě.pouze jednu osobu, které se můžete plně věnovat. Nenechávejte ji ani chvíli o samotě.



Nejčastější příčinou pádů v  domácnosti je neschopnost vyhnout se 
překážkám, jako jsou odložené věci na podlaze, neuspořádaný nábytek 
v  pokoji, kluzká podlaha či nevhodná obuv. Při zhoršené motorické 
schopnosti bývá těžké udržet rovnováhu při klopýtnutí, při pohybu 
po schodech či zakopnutí o  práh. V  důsledku zhoršeného zraku bývá 
nebezpečná i chůze v šeru či tmě.

NA CO SI DÁT POZOR?
	■ Zajistěte protiskluzové povrchy. Zejména v koupelně, kuchyni, u vstupu do domu, 

kde hrozí mokrý povrch. Vhodné je vybavit protiskluzovou podložkou i vanu, sprchový 
kout či prostor u umyvadla.

	■ Vytřete ihned vodu, která nedopatřením vystříkne na podlahu.
	■ Zvyšte bezpečnost vašeho schodiště. Odstraňte zbytečné předměty ze schodů. 

Každé schodiště by mělo mít zábradlí, nejlépe na obou stranách a dobré osvětlení.
	■ Pro vyšší bezpečnost lze instalovat na schodiště zábrany, vhodné je i tlumené 

noční osvětlení do koupelny a chodby.
	■ Myslete také na dobrou fyzickou kondici a  zdatnost, pravidelné cvičení 
snižuje riziko pádu.

	■ Oblékejte správné oblečení a  boty. Obzvláště volné oblečení, které by se mohlo 
zachytit o kliku, nábytek nebo různé úchytky, odstraňte. Vyberte boty, které se hodí, 
a  stále myslete na to, že není vhodný kluzký povrh podlahy, hladké podrážky nebo 
volné boty z nevhodného materiálu.

	■ Zlepšete osvětlení domácnosti, která by neměla být příliš tmavá. Ponurý 
a tmavý domov skrývá nebezpečí. Zajistěte dostatek slunečního světla během dne.

	■ Zajistěte dostatek kompenzačních pomůcek a  pořiďte vhodná asistenční 
zařízení. Vhodné jsou hole, chodítka, ale i  různá úchopová madla nebo tyče, a  to 
nejen v koupelně.

Prevence pádů se vám vyplatí
Prevence pádů je nejlepší cesta, jak zamezit pádům a vyhnout se zbytečným zraněním, 
které mohou být fatální. Přestože upravíte domácnost tak, aby splňovala požadavky 
bezpečné domácnosti, buďte ve střehu. K pádu může dojít i tak.

Co dělat, když jste svědkem pádu
	■ Zachovejte klid, nejančete. Mohli byste vylekat sebe i osobu, o kterou pečujete.
	■ Nepodceňujte závažnost pádu u seniora ani osoby se zdravotním postižením. 

To, že neteče krev, neznamená, že nedošlo ke zranění.

Jak zabránit  
pádům



	■ Proto vyhodnoťte situaci, obzvláště pak fyzickou pohodu člověka, který 
upadnul. Zjistěte, jestli může vstát nebo jestli cítí bolest.

	■ Ať zůstane na zemi tak dlouho, jak je to nutné k posouzení aktuálního stavu. 
Pozor na zbytečné a namáhavé pohyby.

	■ Pokud je to nutné, volejte lékaře. Obzvláště pak přetrvávají-li bolesti, závratě, 
nevolnost, slabost nebo dokonce došlo ke ztrátě vědomí. Sledujte také ospalost, bolest 
hlavy nebo problémy se zrakem.

	■ Pozor na další příznaky, které se mohou objevit v  následujících dnech po 
pádu. Lékař by měl být přivolán v každé situaci, kterou vyhodnotíte jako závažnou 
nebo dokonce život ohrožující.

Jak postupovat, pokud může osoba, která upadla, vstát
	■ Upravte polohu na bok. Ohněte horní nohu a zvedněte horní část těla do polohy 

na lokti.
	■ Vytáhněte tělo směrem k pevnému objektu. Převalte ho do klečící polohy, aby se 

mohl opřít o ruce a pomozte mu vstát.
	■ Vaše síla by měla vycházet především z nohou a pánve, pozor na záda. Nikdy 

netahejte druhého člověka za ruce či hlavu, mohli byste mu ublížit.
	■ Naveďte seniora, aby položil silnou nohu před tělo, zatímco se stále drží 
pevného objektu. Poté, ať se pokusí pomalu vstát.

	■ Pokud jste blízko židle, otočte ho a  posaďte. Je-li to nutné volejte lékařskou 
pomoc.

Jak postupovat, pokud nemůže osoba, která upadla, vstát
	■ Volejte lékařskou pomoc. Buďte připravení, že se vás záchranáři zeptají na řadu 

důležitých informací, jako je například místo, kde k pádu došlo.
	■ Pokud nemáte po ruce mobilní telefon nebo zařízení tísňového volání, oslovte 
kolemjdoucí nebo sousedy, respektive kohokoliv, kdo je nablízku.

	■ Pokud není ve vašem okolí jiný člověk, dělejte hluk, abyste upozornili na 
vzniklou situaci.

	■ Pokuste se člověka, který upadl, dostat do pohodlné, bezpečné polohy 
a čekejte na pomoc.

RADA NA ZÁVĚR
Upravte domácnost a  prostředí, ve kterém žije senior nebo osoba se zdravotním Upravte domácnost a  prostředí, ve kterém žije senior nebo osoba se zdravotním 
postižením tak, abyste snížili riziko pádu. Projděte si interiér i  exteriér domácnosti postižením tak, abyste snížili riziko pádu. Projděte si interiér i  exteriér domácnosti 
a  maximálně snižte různé nástrahy. I  to, co zdravému člověku přijde bezpečné, a  maximálně snižte různé nástrahy. I  to, co zdravému člověku přijde bezpečné, 
může pečované osobě způsobovat řadu potíží a  těžko či vůbec zdolatelné překážky. může pečované osobě způsobovat řadu potíží a  těžko či vůbec zdolatelné překážky. 
Zhodnoťte počet nebezpečí ve vaší domácnosti. Některé běžné úpravy zahrnují přední Zhodnoťte počet nebezpečí ve vaší domácnosti. Některé běžné úpravy zahrnují přední 
dveře sprchy, upevnění koberce na podlahy nebo jeho odstranění, rozšíření zárubně, dveře sprchy, upevnění koberce na podlahy nebo jeho odstranění, rozšíření zárubně, 
snížení výšky obrubníku dveří a instalaci různých systémů ochrany proti pádu.snížení výšky obrubníku dveří a instalaci různých systémů ochrany proti pádu.



Hasiči jsou každoročně přivoláváni k  tisícům případů požárů 
domácností, při kterých někdy umírají lidé nebo přijdou k  těžké 
zdravotní či psychické komplikaci. Je proto dobré znát a uvědomovat 
si, proč nejčastěji požáry vnikají v domácnostech a co vše učinit proto, 
aby k  tam náročné události nedoházelo. Existuje řada preventivních 
doporučení, jak eliminovat rizika vzniku požáru.

NA CO SI DÁT POZOR?
	■ Instalujte si do domu či bytu požární alarm. Pokud myslíte, že tento přístroj 

nepotřebujete, zkuste jeho nepatrnou cenu porovnat s velikostí katastrofy, které může 
zabránit.

	■ Buďte opatrní při vaření. Stůjte v blízkosti sporáku, zejména při smažení. Vyhrňte 
si rukávy. Nevařte s dlouhými či volnými rukávy a používejte kuchyňské chňapky.

	■ Nedovolte dětem, aby si hrály v blízkosti sporáku. Pokud vám pomáhají, bedlivě 
je hlídejte a svěřte jim bezpečné činnosti.

	■ Nezanedbávejte údržbu domu. Nechte alespoň jednou za 10  let zkontrolovat 
elektrické rozvody profesionálním elektrikářem. Komíny, krby, kotle a kamna nechte 
zkontrolovat jednou za rok.

	■ Používejte zdravý rozum. Ukládejte zápalky a zapalovače mimo dosah dětí.
	■ Používejte krytky do elektrických zásuvek. Zajistěte, ať nejsou v  dosahu dětí, 

zajistěte je krytkami.
	■ Odstraňte poškozené elektrické kabely a  dráty, obzvláště pak pravidelně 

kontrolujte kabely u každodenně používaných drobných spotřebičů.
	■ Hořlavé předměty udržujte alespoň metr a půl od topného tělesa.
	■ Sfoukávejte svíčky, když odcházíte z místnosti.
	■ Vytáhněte žehličku ze zásuvky, když přerušíte žehlení a uložte ji mimo dosah 
dětí.

	■ Chovejte se bezpečně, pokud kouříte. Kuřte venku, nedopalky cigaret namočte ve 
vodě, než je hodíte do koše.

	■ Buďte na oheň připraveni. Mějte doma hasicí přístroje a informujte se, jak je používat.
	■ Při vznícení oděvu, ulehněte okamžitě na zem, zkřižte ruce přes hrudník 
a  převracejte se tam a  zpět, abyste uhasili plameny. Popálená místa ochlaďte 
studenou vodou.

RADA NA ZÁVĚR
Za většinou požárů v domácnosti stojí sami lidé. Oheň vznikne nejčastěji při neopatrné Za většinou požárů v domácnosti stojí sami lidé. Oheň vznikne nejčastěji při neopatrné 
manipulaci s otevřeným ohněm. Zapomínat ale nesmíme ani na zapomenuté jídlo na manipulaci s otevřeným ohněm. Zapomínat ale nesmíme ani na zapomenuté jídlo na 
sporáku nebo používání nevhodných látek pro topení a  podpalování. Velmi často se sporáku nebo používání nevhodných látek pro topení a  podpalování. Velmi často se 
požár začne domácností šířit z kuchyně. Další nebezpečí představují plynové sporáky. požár začne domácností šířit z kuchyně. Další nebezpečí představují plynové sporáky. 
Jedinou prevencí je opatrnost a důslednost.Jedinou prevencí je opatrnost a důslednost.

Jak zabránit požáru 
a popáleninám?



V domácnosti může dojít k celé řadě zranění, obzvláště pak při špatné 
manipulaci s  nožem nebo jiným ostrým předmětem. Stačí chvilka 
nepozornosti, zhoršené reflexy, snížené úchopové schopnosti nebo 
zhoršené reakce v  důsledku různých onemocnění či postižení. Mezi 
nejčastější zranění patří řezné rány od ostrého nože, popáleniny od 
žehličky, trouby či sporáku, bodné rány od padajícího nože či nůžek, ale 
i opařeniny od vařící vody či vroucího oleje.

NA CO SI DÁT POZOR?
	■ Řežte správným způsobem. Používejte vhodné velikosti a typy nožů pro jednotlivé 

činnosti, např. malý nůž je nejlepší pro očištění zeleniny, dlouhý nůž na vykosťování 
masa.

	■ Používejte velké prkénko. Řežte vždy směrem od těla. Dávejte pozor, aby se vaše 
prsty nepřiblížily k ostří nože.

	■ Pozorně sledujte vaše ruce při řezání. Je snadné se nechat při přípravě pokrmů 
rozptýlit dětmi, televizí nebo telefonem.

	■ Nechte padající nůž spadnout na zem. Nepokoušejte se ho nikdy chytit.
	■ Dávejte pozor, kam nůž odkládáte. Nepokládejte ho na okraj prkénka nebo 

pracovní plochy. Nenechávejte ho ve dřezu nebo na místech, kde se někdo může 
nechtěně dotknout ostří. Po použití nůž vždy umyjte a  ukliďte na místo. Ukládejte 
nože na bezpečné místo.

	■ Také se nevystavujte nevhodným či nebezpečným aktivitám. Obzvláště se 
vyhýbejte práci ve výškách, na štaflích, žebřících nebo nestabilním nábytku.

	■ Za zraněním může stát také nadměrné zneužívání alkoholu nebo léků. Pečující 
osoba by měla mít obojí pod kontrolou a nejlépe uloženo na chráněném místě. Léky 
nenechávejte volně ležet a pokud víte o sklonech vaší blízké osoby k popíjení, nemějte 
doma zásoby.

	■ Čistící prostředky mohou také napáchat své, často se jedná o  nebezpečné 
chemikálie. Různé čistící či prací prostředky, obzvláště pak kapsle do pračky nebo 
myčky, mohou být lákavé.

RADA NA ZÁVĚR
Přestože je domácí prostředí důvěrně známým místem, může přinést řadu rizik. Proto Přestože je domácí prostředí důvěrně známým místem, může přinést řadu rizik. Proto 
zabezpečte elektrické zásuvky bezpečnostními krytkami. Dávejte pozor při vaření zabezpečte elektrické zásuvky bezpečnostními krytkami. Dávejte pozor při vaření 
na horký olej, páru a vřelou vodu. Odstraňte lákavé předměty, které by mohl senior na horký olej, páru a vřelou vodu. Odstraňte lákavé předměty, které by mohl senior 
nebo osoba se zdravotním znevýhodněním omylem spolknout nebo vdechnout. nebo osoba se zdravotním znevýhodněním omylem spolknout nebo vdechnout. 
Mějte vždy dobře vybavenou domácí lékárničku. Mějte v ní dezinfekci, nůžky, obvazy Mějte vždy dobře vybavenou domácí lékárničku. Mějte v ní dezinfekci, nůžky, obvazy 
a náplasti, sterilní krytí, teploměr, léky na teplotu, bolest, zažívací potíže, oční a ušní a náplasti, sterilní krytí, teploměr, léky na teplotu, bolest, zažívací potíže, oční a ušní 
kapky a hojivý gel.kapky a hojivý gel.

Jak zabránit 
zraněním



Ochrana domova a  majetku je základním právem každého z  nás. Byť 
majetek nemůže být nikdy cennější než naše zdraví či život, přesto je 
dobré pamatovat na jeho ochranu, koneckonců nás stálo mnoho úsilí si 
svůj domov zařídit a vybavit.

JAK ZABEZPEČIT MAJETEK?
	■ Zamykejte vstupní dveře a  zavírejte okna vždy, když opouštíte domácnost, 

i když jdete třeba jen na chvíli k sousedce nebo na krátký nákup.
	■ Venkovní, bytové i balkónové dveře v noci zamykejte, i když jste doma.
	■ Snažte se udržovat dojem, že jste stále přítomni. Zvláště opouštíte-li byt nebo 

dům na delší čas, nezatahujte rolety a žaluzie, nevypínejte přívod elektřiny. Můžete 
si pořídit elektronické spínací zařízení, které podle nastavení rozsvítí světla, zapne 
rozhlasový přijímač, televizi apod. Opět tak vytváříte zdání, že jste doma.

	■ Zabezpečte si byt či dům. Můžete instalovat bezpečnostní dveře nebo různé 
mechanické zábranné prostředky. Poradit vám může dobrý zámečník. I  okna lze 
opatřit různými typy mříží  apod. Moderní technika nabízí také využití domácího 
videotelefonu s elektromechanickým ovládáním vstupních dveří.

	■ Pořiďte si fotografie svých cenností. Pro případ, že byste přesto byli vykradeni, 
je vhodné mít seznam cenností, jako jsou šperky, obrazy a  jiné klenoty či předměty, 
kterých si ceníte. Mějte uloženy nejen fotodokumentace, ale i  například jejich 
výrobní čísla.

	■ Nezapomínejte zamykat svůj automobil. Můžete ho vybavit přídavným zařízením 
pro uzamčení řadící páky nebo volantu. Je možné si opatřit i elektronické alarmy či 
imobilizéry zapalování.

RADA NA ZÁVĚR
Nemusíte se stydět za svůj strach či obavy. Naopak je dobré si dávat pozor a nenechat Nemusíte se stydět za svůj strach či obavy. Naopak je dobré si dávat pozor a nenechat 
se zaskočit. O  svých obavách a  případných nebezpečích se svěřte své rodině či se zaskočit. O  svých obavách a  případných nebezpečích se svěřte své rodině či 
pracovníkům, kteří vám poskytují sociální službu. Neváhejte v  případě nebezpečí pracovníkům, kteří vám poskytují sociální službu. Neváhejte v  případě nebezpečí 
zavolat pomoc. Důležitá telefonní čísla, včetně toho na Policii České republiky, mějte zavolat pomoc. Důležitá telefonní čísla, včetně toho na Policii České republiky, mějte 
uloženy v telefonu a pro jistotu je mějte také někde poznačeny, například v kalendáři, uloženy v telefonu a pro jistotu je mějte také někde poznačeny, například v kalendáři, 
diáři nebo na nástěnce.diáři nebo na nástěnce.

Ochrana  
majetku


