ob¢anské sdruzeni GEMA podpora zdravi senior(, rozvoj gerontologie, geriatrie
a kvality péce o chronicky nemocné

Informacni materialy

Pady - nepodcenujme je a predchazejme jim
Prakticky navod pro seniory a jejich rodinné pfislus niky

Chtéli bychom Vam predlozit nékolik praktickych informaci, jak je mozné pfedchazet paddm
star§ich lidi, které sice nemuseji, ale mohou mit nesmirné vazné dusledky. Omezeni
nebezpedi padd umozni star§im lidem zit samostatnéji a déle ve svém prostiedi. Chtéli
bychom Vas upozornit na nejCastéjsSi pfiiny padd a moznosti, jak se jim branit.

Rizika a priciny padu

Pady jsou ve vy§Sim véku velmi ¢asté. Jejich dusledky mohou byt velmi zavazné. | v téch
pfipadech, ze nedojde ke zranéni nebo k zavaznému zranéni, pad vzdy néjaky dusledek
ma. PfinejmensSim vede k omezeni hybnosti ze strachu pfed dal§im padem, maze také ale
vést k prochladnuti. VétSina padu je zplsobena uklouznutim, zakopnutim o nevhodné
umistény pfedmét, Casté jsou také pady ze schodu.

Riziko padu je ve stari vyssi. Ve véku 85 let jsou pady dokonce pétkrat CastéjSi nez v 65
letech. Cim to je zplsobeno:

Horsi rovnovaha:

ve stafi se zpomaluji reakce, které vedou k zachovani rovnovahy. Ta je vyznamnym
zpUsobem porusena také nékterymi chorobami, napfiklad v disledku cévni mozkové
prfihody, Parkinsonovy choroby &i syndromu a podobné.

Slabsi svalstvo/méné stabilni klouby:

artréza zejména nosnych kloubu je ve stafi velmi Casta. Bolesti, které ji doprovazeji vedou
k omezeni pohybu, ktery je nutny k zachovani normalini funkce a sily svalli a stability
kloubu.

Horsi zrak:

zhorSovani zraku je také bohuzZel soucasti starnuti. Nékteré poruchy (jako napfiklad
kataraktu — tzv. Sedy zakal) Ize odstranit, jiné nikoli. HorSi zrak je potom samozfejmé
vyznamnym rizikovym faktorem padu, vede k prehlédnuti pfekaz ek, pfedmétd &i nerovnosti.
To v§e zhorSuje jeSté Spatné osvétleni.

Vliv léku:

uklidnujici 1éky, néktera antidepresiva, Iéky na spani mohou vést k malatnosti, toCeni hlavy.

Pokud Vam |ékafr takovéto I1éky prfedepisuje, vzdy se jej zeptejte, jaké mohou mit vedlejsi
acinky.
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Nasledujici odstavce Vam podaji nékolik informaci a rad, které Vam mohou pomoci, pokud
se jimi budete Fidit, snizit riziko pada.

15 rad, jak zabranit padum:

1. Pravidelné cvicte, i kdyZz to bude jenom kratka prochazka denné, sami brzy poznate,
Ze se citite lépe, Ze mate silngjSi svaly a pevnéjsi klouby.

2. Na obé strany schodll umistéte madla a drzadla tak, abyste na né snadno dosahli,
lehce se jich mohli chytit a pfidrzovat pfi chzi po schodech.

3. Nikdy nenechavejte na schodech, chodbach a v§ech mistech, kudy chodite, Zadné
predméty. Zejména odstrante veSkeré $nliry a kabely, které by se mohly pfiplést do
cesty.

4. Dbejte na dostatecné osvétleni v§ech mist, kde prave jste, k posteli si dejte
lampiCku, abyste nevstavali do tmy.

5. V koupelné uzivejte zasadné neklouzavé podloZzky do vany i vedle ni. ProtoZze se
mnoho Urazu stane praveé pfi vstavani z vany, je zvlasté dalezité, abyste méli u vany
pevnd madla, velmi uzite€na je i ty¢ umisténa pfi¢né nad vanou.

6. Nahradte nevyhovuijici a klouzavé koberce. Nyni uz se vyrabéji neklouzavé koberce
se spodni pryzovou vrstvou. Je dulezité zabranit zakopnuti o okraj koberce. Proto
volné okraje kobercu pfipevnéte k podlaze, zasunte pod nabytek a podobné.

7. Snazte se, abyste méli v§echny véci, které ¢asto pouzivate, v pfiméfené vysi, abyste
se nemuseli pfili§ natahovat a zaklanét hlavu (zavrat ) — ani pfili§ ohybat. To se tyka
postovni schranky, skfini a skfinék a podobné.

8. Kdyz jiz musite pro néco do vétsi vysky, pouzijte spravné schudky. Nikdy si
nestoupejte na Zidle nebo stolky, které se mohou prevratit.

9. Z postele vstavejte pomalu, nejdfive se posadte, trochu si vsedé zacvicte a teprve
potom vstarite. Je tak méné pravdépodobné, Ze se Vam zatoéi hlava.

10. Dbejte o svUj zrak, je dilezity pro Vasi bezpe€nost. Chodte na pravidelné kontroly a
noste spravné bryle, pokud Vam je |ékaF predepise.

11. Nenoste nikdy oble€eni (zejména Zupany a nocni koSile) tak dlouhé, Ze byste o né
mohli pfi chuzi zakopnout.

12. Nenoste boty, které Vam nepadnou, ani ty, které maji klouzavou podrazku. Noha by
meéla sedét na noze pevné a pohodiné. Nebezpecné jsou i volné pantofle.
Nezapominejte, Ze i vysoké podpatky jsou vhodné spiSe do spole¢nosti a nikoli na
bézné v§edni noseni.

13. Spéchejte pomalu, napfiklad k telefonu. Vasi pfatelé a znami by méli védét, ze Vam
chvilku potrva, nez k telefonu dojdete, radi na Vas pockaji. Telefon byste méli mit tak
umistén, abyste se k nému mohli dostat i v pfipadé padu — o tom jesté dale.

14. Jestlize mate pocit, Ze se Vam po nékterych lécich, které Vam Iékar pfedepsal, toCi
hlava, nevahejte a domluvte se se svym |ékafem neprodlené. Urc€ité najdete feSeni.

15. Dbejte na to, abyste v zimnim obdobi méli posypovou sul &i pisek u vychodu
z domu, jinak byste mohli uklouznout jeSté dfive, nez pro né dojdete.

Na co je dulezité myslet, kdyz uz jste upadli.

1. Zachovejte Kklid, i kdyzZ 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 kroku, které byste
meli urcité ucinit.

Jestlize jste zranéni, mate bolest, kterd Vam znemozriuje pohyb, anebo se prosté nejste

15 rad, jak zabranit padim: 2



schopni zvednout:

1. Snazte se zavolat pomoc: idedlni je, kdyZz mate u sebe tlaCitko nouzového volani,
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. V$e si ale nejdfiv rozmyslete a Setfete své sily.

. Snazte se dostat na mékci a teplej§i povrch, pokud jste pravé na ném neupadli.

3. Neprochladnéte. Snazte se nécim pfikryt. Snazte se nelezet pod oknem ¢i
v privanu.

4. Snazte se pohybovat — nezlstavejte pfili§ dlouho v jedné poloze, urychlite tim
prochlazeni a napfiklad v pfipadé cévni mozkové pfihody by jste si mohli velmi
rychle pfivodit zbyte¢né prolezeniny. Jestlize to je jen trochu mozné, otécejte se a
hybejte témi kon€etinami, kterymi hybat mazete.

5. NezUstavejte ve vihku zpisobeném napfiklad tim, Ze vam ode$la mo¢. Snazte se
posunout o kus dale a/nebo mokrou plochu pfekryt novinami ¢i néjakou latkou.

N

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

e Pfedtim nez zacnete vstavat se presvédcete, zda nejste opravdu zranéni. Dale Vam
predame nékolik instrukci, jak bezpecné vstat po padu. Tento zplsob je sice dobry a
bezpedny, ale je§té neznamena, Ze je pro Vas idealni. Uplné nejlepsi by bylo,
kdybyste se Vy sami poradili se svou rehabilitacni pracovnici, kter4 Vam jisté nejlépe
poradi, jaky zpUsob je pravé pro vas ten nejlepsi.

¢ Nevstavejte najednou, nejdrive se pretocte, kleknéte si na kolena a opfete se
rukama o zem. Takto "po Etyfech" se pfesunte k nejbliz§imu stabilnimu kusu nabytku
(zidli, posteli, stoli¢ce), na ktery si muzete sednout, opatrné se zvedejte a posadte
se. Chvili odpocivejte vsedé a teprve potom muizete opatrné vstat. Pfi chlizi se pro
jistotu je&té chvili pfidrz ujte ndbytku nebo madel.

Jaka je role jednotlivych odbornika v prevenci padu:

e Prakticky Iékaf by Vas mél po kazdém padu vyS$etfit. | nenapadny pad maze mit
zavazné dusledky.

¢ Rehabilitacni pracovnik — ergoterapeut by mél umét Vam poradit, jak byste zafidili
svUj byt bezpecnéji a pohodIngji. Poradi Vam také, jaké pomucky a vybaveni byste si
meéli poridit.

¢ Rehabilitacni pracovnik — fyzioterapeut. Néktefi fyzioterapeuti se specializuji na
problematiku prace se star§imi lidmi a mohou ohodnotit stav Vageho pohybového
systému a poradit Vam jakym zplsobem nejlépe vstat v pfipadé padu, ale také jak
muzete jeSté Iépe padim predchazet. Mohou Vam také doporucit nejvhodnéjsi
kompenzacéni pomucky.

Tento informacni material byl vydan za laskavé podpory Ministerstva zdravotnictvi
CR GEMA 2002.
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