Dusledky padu
zlomeniny;

poranéni hlavy a mozku;
trzné rany;

podchlazeni;
popaleniny, opareniny;

uzkost, deprese;

4 ¢ € ¢ ¢ ¢ ¢

snizeni aktivity a socialni izolace nasledkem
obav z padu.

Na co si dat pozor?
Koupelna

¥ pouzivejte protiskluzové pomucky, vanovou
sedacku, nastavce na WC;

¥ zajistéte sezeni ve sprse.
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Tento dokument vznikl se stdtni podporou

Technologické agentury CR v rémci programu ETA

(projekt ¢. TL0O3000518 ,Podpora neformdlnich pecovatelt
v Jihoceském kraji prostrednictvim audiovizudlnich
prostredkd vcetné virtudlini reality”).

llustra¢ni obrazky - zdroj: https://pixabay.com/cs/

Zdrdvotné

socialni fakulta
Faculty of Health
and Social Sciences

Tento projekt je spolufinancovan se statni
podporou Technologické agentury CR

v rdmci programu ETA

www.tacr.cz
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Prevence padu
v domacim prostredi

Domov je prostredi, které nam poskytuje pocit
bezpedi, ale aby tomu tak bylo, je potreba si
uvédomit i rizikova mista a situace.

University of South Bohemia

KDO JE NEJVICE OHROZEN PADEM
A ZRANENIM?

4 €6 ¢ ¢ ¢
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déti a seniofi;

osoby s kardiovaskularnim onemocnénim;
osoby s neurologickym onemocnénim;
osoby s onemocnénim pohybového aparatuy;

osoby se smyslovymi poruchami
(poruchy zraku, sluchu);

osoby s psychiatrickymi nemocemi;

osoby uzivajici vice Ié¢iv najednou nebo
uzivajici rizikova léciva, jako napfiklad:

- 1é¢iva na spani nebo na uzkost,

- silnd léciva proti bolesti,

- 1é¢iva snizujici krevni tlak,

- 1é¢iva na odvodnéni (tzv. diuretika),

- tlumiva léciva (tzv. sedativa),

- antidepresiva a lé¢iva na manickou poruchu,
- 1é¢iva na psychézu a/nebo delirium,

- 1é¢iva na epilepsii,

- lé¢iva na problémy se srdcem.

pfipadé pochybnosti se poradte s |ékafem
I

ckarnikem.



Loznice a obyvaci prostory

¥ nepouzivejte malé kusové koberecky,
pfipadné je zajistéte proti skluzu;

¥ zabezpecte volné lezici pfivodné kabely
od elektrospotrebicy;

¥ zajistéte si vhodné osvétleni s jednoduchym
ovladanim v kazdé mistnosti,
popf. pohybové ¢idlo a detektor rozsviceni;

¥ méjte dosazitelné osvétleni mistnosti

z lazka;
¥ zajistéte trasu z l0zka na WC bez prekazek;
¥ nepfepliiujte mistnosti nabytkem;

¥ nepouzivejte nestabilni nabytek
s kole¢ky bez moZnosti zabezpeceni;

¥ neumistujte véci bézné potreby
do vysokych pozic;

¥ nevolte drsnou strukturu vymalby
(riziko zranéni pfi padu);

¥ neumistujte véci na schody a schodisté
vybavte pevnym zabradlim;

¥ okraje schodl barevné odliste
a vybavte protiskluzovym okrajem;

¥ dvefni prahy by mély byt v drovni podlahy.

Kuchyné

¥ neumistujte pouzivané predméty
do nepraktické vysky;

¥ kontrolujte podlahu pro pfipad vylité
tekutiny na podlaze.

Obecné doporuceni
L 4

Co pomuze padu predchazet?

¥ udrzujte fyzickou aktivitu dle svych
moznosti, stac¢i nékolik minut dennég,
myslete na spravné dychani;

¥ pouzivejte spravné kompenzacni pomucky,
vétsinu z nich predepisuje prakticky lékar
a jsou hrazeny ze zdravotniho pojisténi;

¥ uzivejte spravné predepsana léciva
dle doporuceni |ékare;

¥ otestujte si své riziko padu (u praktického
Iékare nebo pecujeme@zsf.jcu.cz);

¥ zvazte moznost instalace systému

nouzového volani (telefon, ¢idlo nebo
tisnové tlacitko) ¢i detektor padu;

¥ udrzujte pravidelné kontakty se svymi
blizkymi;

¥ sdilejte své obavy, s odbornikem
nebo s rodinou;

¥ neodmitejte pomoc druhych;

¥ rozhlédnéte se po svém byté a zvazte
pfipadna rizika a o totéz pozadejte
i dalsi osoby - vic o¢i vic vidi.

Co délat v pfipadé padu?
¥ privolejte pomoc (telefonem, cidlem,
volanim);

¥ v pripadé zranéni se do prijezdu pomoci
snazte nehybat;

¥ snazte se zamezit prochladnuti;

¥ i kdyz nemate znamky zranéni, informujte
svého praktického lékare.

Svépomocna skupina
~Pecujeme o své blizké".

Nabizené sluzby:

- psychosocialni podpora ze strany psychologa;
- nacvik relaxa¢nich technik;

- socialné-pravni poradenstvi;

- poradenstvi v oblasti zdravého zivotniho stylu
a vyhodnoceni krevniho tlaku, hladiny glykemie
a cholesterolu;

- pravidelné kondi¢ni cvic¢eni a nacvik cvikd
v prevenci bolesti zad a mobilizaci kloubl a patefre;

- moznost konzultace vasich zdravotnich problému
s fyzioterapeutem;

- nacvik praktickych oSetfovatelskych dovednosti
nutnych ke zvladnuti péce o zavislou osobu;

- moznost konzultace péce o zavislou osobu
se zdravotni sestrou;

- nacvik kognitivni aktivizace (trénovani paméti);
- zprostfedkovani dalsi podpory a pomoci.
Veskeré sluzby jsou poskytovany zdarma!

V pfipadé zajmu piste na pecujeme@zsf.jcu.cz

Misto konani sluzeb:

Zdravotné socialni fakulta Jiho¢eské univerzity,
Institut aplikovanych zdravotné socialnich véd -
pracovisté praxe,

Nerudova 53a, 370 11 Ceské Budé&jovice

¥ Prevence padl a bezpe¢ny domov pro déti:
https://detstvibezurazu.cz/prevence-urazu-
deti/ bezpecny-domov/pady/

Kontaktni osoba:

doc. Ing. lva Brabcova, Ph.D.
brabcova@zsf.jcu.cz

Jiho¢eska univerzita v Ceskych Budé&jovicich
Zdravotné socialni fakulta

Ustav oettovatelstvi, porodni asistence
a neodkladné péce

J. Boreckého 1167/27, 370 11 Ceské Budé&jovice




