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Informacni materialy

Jak predchazet padim

Lidé se dozZivaji stale vy§Siho véku a je spravné, Ze chtéji vést kvalitni Zivot ve zdravi.
Bohuzel pady star§ich lidi jsou velmi ¢asté. Mnohym padim ale mizeme snadno predejit.
Omezovani svych pohybovych aktivit jen proto, zZe jste nékdy v minulosti upadli, nebo se
padu obavate, mize byt naopak pfi¢inou dal§ich zranéni. Proto Vam nabizime nasledujici
rady.

Zustante fyzicky aktivni

Pady mohou byt zptsobeny povolenymi svaly, $patnou rovnovahou. To v§e mlzete zlepsit,
a proto jsou dulezité:

 Pravidelna fyzicka aktivita jako je rychla a ¢asta chlize, prace na zahradce, nebo
udrzovani domacnosti, nav§tévovani tanecnich nebo jakychkoliv jinych pohybovych
aktivit.

¢ Pravidelna jednoducha cviceni a masaze, které mohou pomoci proti bolestem kloubt
a patefe i proti otokim.

e Také cvigeni Tai Ci se ukazalo jako vyborna technika pro udrzeni rovnovahy a
prevence proti padum. Je ale tfeba védét, zda ucitel ma zkuSenosti s praci se
star§imi lidmi.

Nezapomente, ze kdyz zacinate s jakoukoliv fyzickou aktivitou, je dobré:

e Poradit se s lekafem.
e Zacit pozvolna, pomalu zvy§ovat narocnost a v§imat si reakce svého téla.

Jak se branit rizikim v bézném zivoteé

e Jestlize vstavate z postele, nebo po del§im sezeni z kfesla, je dobré to délat velmi
pozvolna.

e Kdyz vstanete rychle, pokles krevniho tlaku ¢asto zpasobi mzitky pfed o€ima.
Pomu(ze Vam, kdyz si nejprve nékolikrat protahnete ruce a nohy. Dobré je také pred
vstavanim podlozit si hlavu dal§im pol$tafem.

Bud'te vnimavi ke zménam Vaseho zdravotniho stavu

¢ Pravidelné si kontrolujte zrak a starejte se o své nohy.

e Jestlize berete vice nez Ctyfi druhy Iékl, pozadejte Vaseho Iékare o jejich
prekontrolovani a zeptejte se, jestli to neni skutec¢né pfili§ mnoho.

* Nepijte alkohol, kdyz uzivate Iéky. Mohlo by Vam to zplsobit vétsi zavraté i ztratu
rovnovahy.

e Pozadejte Vaseho |ékafe o oCkovani proti chfipce. Chfipkové onemocnéni Vas
oslabi a pravdépodobné zvysi i Vasi nachylnost k padam.

e Jestlize se necitite dobie, dejte o tom védét Vasim pratelim, nebo sousedim.
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e Pokud mate problémy s kréni patefi, je tfeba abyste byli velmi opatrni, zejména pfi
zaklonech hlavy. Radéji se jim vyhnéte, protoze byste si tak snadno mohli zpUsobit
zavrat .

Zdrava vyziva

e Postarejte se o to, aby Vase strava obsahovala dostate¢né mnozstvi vapniku a
vitaminu D. To udrzi Va$e kosti silné a zabrani zlomeninam. MIéko, syry a jogurt
obsahuji vapnik. Pokud mozno z nich vybirejte radéji ty nizkotuéné.

e Vitamin D najdeme pouze v malém mnozstvi potravin. Obsahuji ho olejnaté ryby —
sardinky a tunak a dale je obsazen v mase. Je také v tu€nych pomazankach a
obsahuji ho kukufiéné lupinky, nebo vlo¢ky, které mazete mit k snidani. Vitamin D
muzete také ziskat ze slunecnich paprsku pisobenim na pokozku, ale pfilis silné
slunce a dlouhy pobyt na ném, by Vam mohl spi§e uSkodit. Poradte se pfilezitostné
se svym lékafem.

Obleéeni, obuv a bryle

e Neobouvejte si staré, roz§lapané a volné boty, volné pantofle, nebo naopak boty
s vysokym podpatkem. Neoblékejte dlouhé, plandavé kalhoty, pfili§ dlouhou noéni
koSili a viibec obuv nebo obleceni, které by mohlo zapficinit pad, uklouznuti nebo
klopytnuti.

¢ Obuijte si lehké, kvalitni a padnouci boty nebo sandaly s patou &i paskem kolem ni.
Rozhodné nechodte v ponozkach nebo v punochach po kluzké podlaze. Ani rizné
doma vyrobené "pfezivky", nejsou vhodné.

¢ Bryle zvlast na ¢teni a zvlast na dalku jsou bezpec¢néjsi, nez bifokalni bryle
(spojené).

e UvaZujte o zakoupeni spodniho pradla s chrani€i na bocich, které Vam v pfipadé
padu pomohou proti zlomeniné. Toto pradlo je mozné normalné vyprat, nedeformuje
Vasi postavu a mizete jej nosit ve dne i v noci. Zeptejte se Vaseho lékare, kde je
mozné takovéto pradlo objednat.

Bezpecénostni opatfeni ve Vasem byté i okoli.

e Upevnéte schranku na noviny a poStu do takové vy$e, abyste se nemuseli pfilis
predklanét ani natahovat pfi vybirani posty.

e Zajistéte si dostateéné osvétleni zejména v kuchyni a na schodisti, minimalné 100 W
Zzarovky zpusobi, Ze nepfehlédnete nebezpedi.

e Kupte si Zarovky s dlouhou Zivotnosti, abyste je nemuseli Casto ménit.

e Oznacte okraje schodl bilym neklouzavym materidlem, usnadni Vam to orientaci

e Zejména v kuchyni, koupelné a pobliz schodl méjte zasadné vzdy neklouzavé
koberce &i podlozky (se spodni pryZzovou vrstvou).

e Zabradli a madla u€ini V4§ pohyb bezpecnéj§im zejména na toaleté, v koupelné a
na schodisti.

* Dbejte na to, aby okraje kobercl v§ude dobfe pfiléhaly (nebo je upevnéte), abyste o
né nezakopli.

e VVéci, které Casto pouzivate, méjte uschované na snadno pfistupnych mistech,
abyste se nemuseli pfili§ ohybat, natahovat a pfekonavat prekazky.

¢ Pro obtiznéjsi cinnosti spojené zejména se zaklonem hlavy (vyménovani zarovek,
vésSeni zaclon a podobné) si radéji vzdy opatrete pomoc.
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e Vzdy jsou bezpec€néjsi pevné schidky s drzadlem a pojistnym fetézem nez vratka
Zidle.

¢ Nabytek na kole¢kach mize byt nebezpecény ve chvili, kdy se o néj chcete opfit.
Zvazte proto radéji odstranéni koleCek.

e Pokud jste néco vylili &i rozsypali na podlahu, co nejrychleji to odstrante, mohlo by to
byt nebezpecné pro Vas i pro Vase navstévy.

e Nezapomerite vzdy posypat namrzlé i vihké schody, po kterych byste mohli jinak
velmi snadno uklouznout.

Méli byste také pamatovat na technické vybaveni své domacnosti. Ur€ité bude uzite¢né,
pokud budete mit v byté nebo domé vice telefonnich pfistroju — snaze se v pfipadé nehody
k nim dostanete.

Pro ty, ktefi jsou vice ohroZeni pady a ndhlym zhor§enim zdravotniho stavu (napf. diabetici,
kardiaci a podobné) by jisté méli zvazit moznost nainstalovani systému nouzového volani.
Jedna se o tlacitko, které mate stale u sebe (jako pfivések na krku ¢i naramek), stisknete je
v pfipadé potfeby a spustite tak fetéz nouzového volani na jehoz konci je centrala, ktera je
vyhodnoti a zajisti Vam pomoc napfiklad tim, Ze zavola Vase sousedy, zndmé ¢i pfibuzné.

Pro Vasi bezpecénost je také dulezité, abyste méli doma dostate¢nou pohodu. Pokud je u
Vas pfili§ chladno, je mozné pfedpokladat, Ze budou Vase svaly ztuhlé a méné pruzné
budou moci reagovat.

Pokud mate psa nebo kocku, ktefi se Vam nékdy pfipletou pod nohy, je dobré, abyste je
opatfili obojkem svitivé jasné barvy — snaze je uvidite.

Kam se muzete obratit o dalSi pomoc

V kazdém pripadé se obrat te na svého praktického Iékare. Casto je mozné zjistit ptiginu
Vasich padl a vcelku dobre ji Ié€bou ovlivnit. Vas praktik Vam mize také doporucit vhodné
pomucky véetné "chranic¢e" na kycle.

Co byste meéli udélat, pokud upadnete.

Mnoho problému po padech (napfiklad prochladnuti) je zpisobeno dlouhou nehybnosti,
kdyZz nemUzete vstat, i kdyz jste se tfeba ani vazné nezranili. Pokuste se opfit o néjaky
nabytek a vstat sami, pokud neni pfitomen nékdo, kdo by Vam pomohl.

Jestli jste se poranili a/nebo citite bolest, snaZzte se pfivolat pomoc, aniz byste pfilis ménili
polohu téla. Pokud to neni mozné, rozvazte celou situaci a potom se opatrné presunte

k nejbliz§i stabilni Zidli, posteli €i kfeslu a snazte se na né posadit. Odpocinte si a teprve po
chvili se zkuste zvednout a prejit za stalého pfidrzovani k telefonu, oknu nebo dvefim,

zaf ukejte na sousedovu zed' ¢i jinou formou privolejte pomoc. Pokud se vam to v§e nedafi,
snazte se zachovat klidnou mysl, zlstarte na podlaze na misté, které je kryté kobercem a
co nejteplej$i, snazte se ve svém okoli najit néjakou pokryvku, odpocivejte do té doby, nez
pfijde pomoc, nebo nez se opét rozhodnete ucinit pokus o pfivolani pomoci.

Je velmi dulezité umét si poradit v pfipadé padu. Daleko dulezitéjsi, ucinnéjsi i
prijemnéjsi je padum predchadzet. Pamatujte proto radéji na zdanlivé drobnosti
s dalekosahlym vyznamem, které jsme Vam predloZili.
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Tento informacni material byl vydan za laskavé podpory Ministerstva zdravotnictvi
CR GEMA 2002.
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