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Jak predchazet
prepadeni?

Prepadeni seniorii v domacim prostredi i na ulici pat¥i k castym a stava
se nejen ve méstech, ale i v malych obcich. Proto je nutné byt ve st¥ehu
a za zadnych okolnosti neriskovat zadnou situaci, ktera by mohla
ohrozit zdravi. Je dobré byt na takovou udalost pripraven a ¢init ruzna
preventivni opatfeni, jak tomu predejit, popripadé védét, jak se ubranit
a co délat, kdyz k napadeni dojde. Prevence je dulezita, stoji méné nez
nasledné feseni neprijemné udalosti.

NA CO SI DAT POZOR?

= Vyhybejte se odlehlym, nepiehlednym a neosvétlenym mistiam. Chodte radéji
tam, kde jsou lidé, tam se muzZete snaze dovolat pomoci. Kdybyste méli pocit, Ze vas
nékdo sleduje, snazte se co nejrychleji dostat na misto, kde je vice lidi, mezi nimiz

= Nebraiite za kazdou cenu svou kabelku ¢i penézenku. Zdravi nebo dokonce zivot
jsou cennéjsi nez penize nebo par osobnich véci.

= Pfedchazejte utokim z tmavych ¢ nepiehlednych mist. Po chodniku chodte
radéji dale od vchodt domu, kde by mohl ¢ihat pfipadny pachatel a mohl by vas
vtahnout dovnitt.

= Vyhybejte se neznamym lidem. P#i vstupovani do domu se pozorné rozhlédnéte
a nevchézejte tam s nékym neznamym.

= Také ve vytahu nejezdéte s nékym, koho neznate. Radsi pockejte na prazdny
vytah a jedte sami.

= Neptijimejte doprovod nabizeny neznamymi lidmi, i kdyby vypadali
davéryhodné. Ochota ndhodného pomocnika miZe byt jen zdminkou k tomu, aby se
dostal do vageho bytu a tam vas okradl t¥eba i za pouZiti nasili.

= P¥i napadeni volejte o pomoc, i tehdy, kdyz v blizkosti nikoho nevidite. V p#ipadé
nutnosti mzete pro svou ochranu pouzit sprej, ktery si pofidte a noste ho pti sobé.

= Porid’te si osobni alarm. Spusténi vaseho osobniho alarmu ¢i piskani na pistalku
muze tto¢nika vylekat a ptimét ho k atéku.

= V prazdné tramvaji nebo autobusu si sedejte co nejblize k ridici.

RADA NA ZAVER

Kdyby na vas nékdo zauto¢il a napadl vas, kfi¢te a volejte o pomoc, a to i tehdy, kdyz
v blizkosti nikoho nevidite. MiiZe vas nékdo slyset z okolnich domt nebo vedlejsich ulic
nebo muiZe jet okolo auto, které si napadeni véimne. Sprej, ktery si pofidite na vasich
ochranu, se naulte pouZivat, abyste v pfipadé potteby reagovali automaticky. SnaZte se
vyhnout ¢ekadni na liduprizdné zastavce hromadné dopravy, ptedevsim v ¢asné rannich
nebo pozdné velernich hodinich.

—_



Jak se vyhnout
podvodu?

Nechat se obalamutit a o§ilit raznymi prodejci a vyhodnymi nabidkami
neni v soucasné dobé nic nemozného. Takzvani Smejdi se vyznaji
v raznych komunikacnich a manipulacnich technikach. Vi, na jakou
strunku maji zahrat, kdyz si vyhlédnout opusténého seniora nebo
maminku, ktera pecuje o své dité sama. Staci trochu nepozornosti
a davéry nespravnému clovéku a je zadélano na pékny prusvih.

NA CO SI DAT POZOR?

Neduvérujte neznamym lidem, nikoho ciziho nevpoustéjte do svého bytu.
Podvodnici vyuzivaji rizné zaminky a lsti, aby se dostali k vasim penézam. Chtéji
vniknout do vaseho bytu a pokud z vas nevylakaji penize ptimo, ovladaji fadu zpisobd,
jak vas okrast.

= Nikdy hned neotvirejte dvere. Potidte si panoramatické kukatko, které vim umozni
prohlédnout si navstévnika. Instalujte si na dvefe bezpe¢nostni fetizek, ktery udrzi
dvete jen pooteviené.

Zvoni-li oprava¥, pracovnik @¥adu ¢i jinych sluzeb, nechte si predlozit sluzebni
prikaz, nebo zavolejte na ufad ¢i instituci, na kterou se pracovnik odvolava. Pokud
citite nebezpedi, radéji sluzbu odmitnéte.

Nepodléhejte likavé vidiné snadného zbohatnuti. Nabidky vyhry v loterii ¢
vyhodnou koupi odmitejte.

Udrzujte dobré vztahy se sousedy v domé.

Dilezita telefonni ¢isla méjte viditelné blizko telefonu, abyste mohli rychleji
pfivolat pomoc.

Dilezité smlouvy ¢i zdvazné dokumenty nepodepisujte pod éasovym tlakem.
Nic nespécha natolik, abyste si to nemohli dobte a v klidu rozmyslet. Cim dilezitéjsi je
dokument, tim vice ¢asu mu vénujte a prostudujte si ho.

= Zavazna rozhodnuti o vasem majetku konzultujte s pravnikem, nechte si
poradit od dalgich vérohodnych osob. Vétsina instituci a nevladnich organizaci, které
poskytuji pomoc senioriim, nabizeji i bezplatnou pravni poradnu.

Davejte si pozor na nabidky po telefonu. Jakykoliv va$ souhlas miZe znamenat
podpis smlouvy.

RADA NA ZAVER

Neotevirejte, pokud se nepfesvédiite, kdo je za dvefmi. Zamykejte vchodové dvete
odchézite-li, a to i byt jen na chvili. Mnoho zileZitosti je mozné vyf¥idit i na zahradg,
pfed domem ¢ na chodbé. Nenechévejte cizi osoby v byté o samoté. Pokud pt#ichazi vice
neZ jedna osoba, poZadejte ostatni pfichozi, aby po¢kali venku. Do bytu vpustte vidy
pouze jednu osobu, které se muZete plné vénovat. Nenechévejte ji ani chvili o samoté.

—_



Jak zabranit
padum

Nejcastéjsi pricinou pada v domacnosti je neschopnost vyhnout se
prekazkam, jako jsou odlozené véci na podlaze, neusporadany nabytek
v pokoji, kluzka podlaha ¢i nevhodna obuv. P¥i zhorsené motorické
schopnosti byva tézké udrzet rovnovahu p¥i klopytnuti, p¥i pohybu
po schodech ¢i zakopnuti o prah. V disledku zhorseného zraku byva
nebezpecna i chuze v Seru ¢i tmeé.

NA CO SI DAT POZOR?

Zajistéte protiskluzové povrchy. Zejména v koupelné, kuchyni, u vstupu do domu,
kde hrozi mokry povrch. Vhodné je vybavit protiskluzovou podlozkou i vanu, sprchovy
kout ¢i prostor u umyvadla.

Vytrete ihned vodu, ktera nedopatienim vyst¥ikne na podlahu.

Zvyste bezpecnost vaseho schodisté. Odstrarite zbyte¢né predméty ze schod.
Kazdé schodisté by mélo mit zibradli, nejlépe na obou stranich a dobré osvétleni.

= Pro vyssi bezpecnost 1ze instalovat na schodisté zdbrany, vhodné je i tlumené
no¢ni osvétleni do koupelny a chodby.

Myslete také na dobrou fyzickou kondici a zdatnost, pravidelné cviceni
snizuje riziko padu.

Oblékejte spravné obleceni a boty. Obzvlasté volné obleceni, které by se mohlo
zachytit o kliku, nédbytek nebo razné uchytky, odstrarite. Vyberte boty, které se hodi,
a stale myslete na to, Zze neni vhodny kluzky povrh podlahy, hladké podrizky nebo
volné boty z nevhodného materialu.

Zlepsete osvétleni domacnosti, ktera by neméla byt prili§ tmava. Ponury
a tmavy domov skryva nebezpedi. Zajistéte dostatek slune¢niho svétla béhem dne.
Zajistéte dostatek kompenzaénich pomiicek a poridte vhodna asistenéni
zarizeni. Vhodné jsou hole, choditka, ale i riznd uchopova madla nebo tyce, a to
nejen v koupelné.

Prevence padu se vam vyplati

Prevence p4ddu je nejlepsi cesta, jak zamezit pAdim a vyhnout se zbyte¢nym zranénim,
které mohou byt fatalni. PfestoZe upravite domacnost tak, aby spliovala pozadavky
bezpe¢né domécnosti, budte ve st¥ehu. K pddu muze dojit i tak.

Co délat, kdyz jste svédkem padu

= Zachovejte klid, nejancete. Mohli byste vylekat sebe i osobu, o kterou pecujete.

= Nepodceniujte zavaznost padu u seniora ani osoby se zdravotnim postiZzenim.
To, Ze neteée krev, neznamena, Ze nedoslo ke zranéni.

—



Proto vyhodnotte situaci, obzvlasté pak fyzickou pohodu élovéka, ktery
upadnul. Zjistéte, jestli miiZe vstat nebo jestli citi bolest.

At ziistane na zemi tak dlouho, jak je to nutné k posouzeni aktuilniho stavu.
Pozor na zbyte¢né a namdhavé pohyby.

Pokud je to nutné, volejte lékare. Obzvlisté pak pretrvavaji-li bolesti, zavraté,
nevolnost, slabost nebo dokonce doslo ke ztraté védomi. Sledujte také ospalost, bolest
hlavy nebo problémy se zrakem.

Pozor na dalsi p¥iznaky, které se mohou objevit v nasledujicich dnech po
padu. Lékat by mél byt ptivolan v kazdé situaci, kterou vyhodnotite jako zavaznou
nebo dokonce Zivot ohrozujici.

Jak postupovat, pokud muze osoba, ktera upadla, vstat

Upravte polohu na bok. Ohnéte horni nohu a zvednéte horni ¢ast téla do polohy
na lokti.

Vytahnéte télo smérem k pevnému objektu. Pievalte ho do kle¢ici polohy, aby se
mohl op¥it o ruce a pomozte mu vstat.

Vase sila by méla vychazet pfedevsim z nohou a panve, pozor na zada. Nikdy
netahejte druhého ¢lovéka za ruce ¢&i hlavu, mohli byste mu ublizit.

Naved'te seniora, aby polozil silnou nohu pred télo, zatimco se stale drzi
pevného objektu. Poté, at se pokusi pomalu vstat.

Pokud jste blizko zidle, otocte ho a posad’te. Je-li to nutné volejte lékatskou
pomoc.

Jak postupovat, pokud nemiiZe osoba, ktera upadla, vstat

Volejte 1ékarskou pomoc. Budte ptipraveni, Ze se vas zdchranati zeptaji na radu
dualezitych informaci, jako je naptiklad misto, kde k padu doslo.

Pokud nemate po ruce mobilni telefon nebo zaf¥izeni tisfiového volani, oslovte
kolemjdouci nebo sousedy, respektive kohokoliv, kdo je nablizku.

Pokud neni ve vasem okoli jiny ¢lovék, délejte hluk, abyste upozornili na
vzniklou situaci.

Pokuste se clovéka, ktery upadl, dostat do pohodlné, bezpecné polohy
a ¢ekejte na pomoc.

RADA NA ZAVER

Upravte domicnost a prostfedi, ve kterém Zije senior nebo osoba se zdravotnim
postiZenim tak, abyste snizili riziko paddu. Projdéte si interiér i exteriér domdacnosti
a maximdlné sniZte rizné néstrahy. I to, co zdravému ¢lovéku pfijde bezpelné,

zv 2

mizZe pelované osobé zpusobovat fadu potiZi a tézko ¢i vitbec zdolatelné p¥ekazky.
Zhodnotte pocet nebezpeéi ve vasi domécnosti. N&které bézné apravy zahrnuji pfedni
dvete sprchy, upevnéni koberce na podlahy nebo jeho odstranéni, rozsiteni zarubné,
sniZzeni vysky obrubniku dve#i a instalaci riznych systémi ochrany proti padu.

—_



Jak zabranit pozaru
a popaleninam?

Hasici jsou kazdorocné privolavani k tisicam pripada pozarua
domacnosti, pri kterych nékdy umiraji lidé nebo prijdou k tézké
zdravotni ¢i psychické komplikaci. Je proto dobré znat a uvédomovat
si, proc nejcastéji pozary vnikaji v domacnostech a co vse ucinit proto,
aby k tam narocné udalosti nedohazelo. Existuje ¥ada preventivnich
doporuceni, jak eliminovat rizika vzniku pozaru.

NA CO SI DAT POZOR?

= Instalujte si do domu ¢&i bytu pozarni alarm. Pokud myslite, Ze tento pfistroj
nepottebujete, zkuste jeho nepatrnou cenu porovnat s velikosti katastrofy, které muze
zabrénit.

= Bud'te opatrni p¥i va¥eni. Stijte v blizkosti spordku, zejména p¥i smazeni. Vyhrrite
si rukavy. Nevatte s dlouhymi ¢i volnymi rukavy a pouzivejte kuchyriské chriapky.

= Nedovolte détem, aby si hraly v blizkosti sporaku. Pokud vam poméhaji, bedlivé
je hlidejte a svéfte jim bezpeéné ¢innosti.

= Nezanedbavejte udrzbu domu. Nechte alespori jednou za 10 let zkontrolovat
elektrické rozvody profesionadlnim elektrikdfem. Kominy, krby, kotle a kamna nechte
zkontrolovat jednou za rok.

= Pouzivejte zdravy rozum. Uklidejte zapalky a zapalovace mimo dosah déti.

= Pouzivejte krytky do elektrickych zasuvek. Zajistéte, at nejsou v dosahu déti,
zajistéte je krytkami.

= Odstrante poskozené elektrické kabely a draty, obzvlasté pak pravidelné
kontrolujte kabely u kazdodenné pouzivanych drobnych spottebica.

= Ho¥lavé predméty udrzujte alesporn metr a pil od topného télesa.

= Sfoukavejte svicky, kdyz odchazite z mistnosti.

= Vytahnéte Zehlicku ze zasuvky, kdyz p¥erusite Zehleni a ulozte ji mimo dosah
déti.

= Chovejte se bezpecné, pokud koufite. Kutte venku, nedopalky cigaret namocte ve
vodé, nez je hodite do koge.

= Bud’te na ohen p¥ipraveni. Méjte doma hasici p#istroje a informujte se, jak je pouzivat.

= Pri vzniceni odévu, ulehnéte okamzité na zem, zkrizte ruce pres hrudnik
a prevracejte se tam a zpét, abyste uhasili plameny. Popailend mista ochladte
studenou vodou.

RADA NA ZAVER
Za vétsinou pozard v doméacnosti stoji sami lidé. Oheri vznikne nejéastéji pfi neopatrné
manipulaci s otevienym ohném. Zapominat ale nesmime ani na zapomenuté jidlo na
spordku nebo pouZivini nevhodnych latek pro topeni a podpalovani. Velmi ¢asto se

poZar za¢ne domdcnosti $i¥it z kuchyné. Daldi nebezpeéi pfedstavuji plynové sporaky.
Jedinou prevenci je opatrnost a dislednost.

—_



Jak zabranit
zranenim

V domacnosti muze dojit k celé Fadé zranéni, obzvlasté pak pri Spatné
manipulaci s nozem nebo jinym ostrym predmétem. Staci chvilka
nepozornosti, zhorsené reflexy, snizené tuchopové schopnosti nebo
zhorsené reakce v disledku riznych onemocnéni ¢i postizeni. Mezi
nejcastéjsi zranéni patri ¥ezné rany od ostrého noze, popaleniny od
zehlicky, trouby ¢i sporaku, bodné rany od padajiciho noze ci niizek, ale
i opareniny od varici vody ¢i vrouciho oleje.

NA CO SI DAT POZOR?

= Rete spravnym zpiisobem. Pouzivejte vhodné velikosti a typy nozi pro jednotlivé
¢innosti, napt. maly niz je nejlepsi pro o¢isténi zeleniny, dlouhy niZ na vykostovani
masa.

= Pouzivejte velké prkénko. Rezte vidy smérem od téla. Davejte pozor, aby se vase
prsty neptibliZily k ost#i noze.

= Pozorné sledujte vase ruce pri fezani. Je snadné se nechat pti pripravé pokrmit
rozptylit détmi, televizi nebo telefonem.

= Nechte padajici niiz spadnout na zem. Nepokousejte se ho nikdy chytit.

= Davejte pozor, kam nuz odkladite. Nepoklidejte ho na okraj prkénka nebo
pracovni plochy. Nenechdvejte ho ve dfezu nebo na mistech, kde se nékdo muze
nechténé dotknout ostfi. Po pouZiti ntz vzdy umyjte a uklidte na misto. Ukladejte
noZe na bezpe¢né misto.

= Také se nevystavujte nevhodnym ¢i nebezpeénym aktivitim. Obzvlisté se
vyhybejte prici ve vyskich, na staflich, Zebficich nebo nestabilnim nébytku.

= Za zranénim muze stit také nadmérné zneuzivani alkoholu nebo 1ékua. Pecujici
osoba by méla mit oboji pod kontrolou a nejlépe uloZeno na chrdnéném misté. Léky
nenechévejte volné leZet a pokud vite o sklonech vasi blizké osoby k popijeni, neméjte
doma z4soby.

= Cistici prostiedky mohou také napichat své, ¢asto se jedna o nebezpeéné
chemikalie. Ruzné &istici ¢ praci prostfedky, obzvlasté pak kapsle do pracky nebo
my¢ky, mohou byt lakavé.

RADA NA ZAVER

Pfestoze je dom4ci prostfedi diivérné zndmym mistem, miiZe pf¥inést ¥adu rizik. Proto
zabezpecte elektrické zésuvky bezpeénostnimi krytkami. Davejte pozor p¥i vafeni
na horky olej, paru a vielou vodu. Odstrafite 1dkavé pfedméty, které by mohl senior
nebo osoba se zdravotnim znevyhodnénim omylem spolknout nebo vdechnout.
Méjte vizdy dobte vybavenou domaci lékdrni¢ku. Méjte v ni dezinfekci, ntizky, obvazy
a néplasti, sterilni kryti, teplomér, 1éky na teplotu, bolest, zaZivaci potiZe, o¢ni a usni

kapky a hojivy gel.



Ochrana
majetku

Ochrana domova a majetku je zdkladnim priavem kazdého z nis. Byt
majetek nemiize byt nikdy cennéjsi nez nase zdravi ¢i zivot, presto je
dobré pamatovat na jeho ochranu, koneckoncii nas stalo mnoho usili si
svij domov zaridit a vybavit.

JAK ZABEZPECIT MAJETEK?

Zamykejte vstupni dvere a zavirejte okna vzdy, kdyz opoustite domacnost,
i kdyz jdete tfeba jen na chvili k sousedce nebo na kratky nikup.

Venkovni, bytové i balkénové dvere v noci zamykejte, i kdyZ jste doma.

Snazte se udrZovat dojem, Ze jste stile pFfitomni. Zvlisité opoustite-li byt nebo
dim na delsi ¢as, nezatahujte rolety a Zaluzie, nevypinejte ptivod elektfiny. Mazete
si potidit elektronické spinaci zatizeni, které podle nastaveni rozsviti svétla, zapne
rozhlasovy ptijimac, televizi apod. Opét tak vytvatite zdani, Ze jste doma.
Zabezpecte si byt ¢i dim. MuZete instalovat bezpe¢nostni dvefe nebo rizné
mechanické zabranné prostfedky. Poradit vim muze dobry zadmelnik. I okna lze
opattit riznymi typy m#izi apod. Moderni technika nabizi také vyuziti doméciho
videotelefonu s elektromechanickym ovladdnim vstupnich dvefi.

Porid’te si fotografie svych cennosti. Pro ptipad, Ze byste pfesto byli vykradeni,
je vhodné mit seznam cennosti, jako jsou $perky, obrazy a jiné klenoty ¢&i predméty,
kterych si cenite. Méjte uloZeny nejen fotodokumentace, ale i naptiklad jejich
vyrobni ¢isla.

Nezapominejte zamykat sviij automobil. MiZete ho vybavit pfidavnym zafizenim
pro uzamceni tadici padky nebo volantu. Je mozné si opatfit i elektronické alarmy ¢
imobilizéry zapalovani.

RADA NA ZAVER

Nemusite se stydét za sviij strach ¢i obavy. Naopak je dobré si ddvat pozor a nenechat
se zasko¢it. O svych obavich a p¥ipadnych nebezpetich se svéfte své rodiné &i
pracovnikam, ktefi vadm poskytuji socidlni sluzbu. Nevahejte v pfipadé nebezpeti
zavolat pomoc. Diilezit telefonni ¢isla, véetné toho na Policii Ceské republiky, méjte
uloZeny v telefonu a pro jistotu je méjte také nékde poznaceny, napt¥iklad v kalendafi,
dia#i nebo na nésténce.

—_



