Doplnkovy material k brozure
Starnout ve zdravi a pohodé

BEZPECNY DOMOV
PRO SENIORY
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V letaku, ktery pravé drZite v rukou, naleznete nékolikero dopo-
ruceni senioriim, o které se staraji jejich blizci. Ne vZdy jsou jim
k dispozici, musi si také zafizovat své osobni zaleZitosti, setkavat
se s prateli, odpocivat. Pravé pro tyto situace pfinaSime doporuce-
ni, ktera mohou neformalni pecovatelé sdilet s peCovanou osobou
v domacim prostredi.

jAK ZABRANIT PADUM

= Vytvorte v koupelné protiskluzovou zénu. Umistéte na podlahu protisk-
luzové rohoZze a do vany i do sprchy protiskluzovou podlozku. Vytfete ihned
vodu, ktera nedopatfenim vystfikne na podlahu.

= PFedchazejte riziku zakopnuti. Odstrante koberecky a b&houny, kte-
ré jsou volné polozené na podlaze a klouzou nebo maji zvednuté okraje
a rohy. Odstrarfite prahy a nahradte je nizkymi pfechodovymi listami.

= PouzZivejte vhodnou doméci obuv, kterd ma pevnou neklouzavou pod-
razku a nespadava z nohou. Seslapané backory jsou mozna pohodIné, ale
také nebezpecné.

= Zabezpecte volny a bezpecny priichod bytem. Odstrante zbytecné pred-
méty, ostré rohy nabytku opatrete bezpecnostnimi krytkami, eliminujte skle-
néné plochy, na které by senior mohl upadnout.

= ZvysSte bezpecnost pfi hygiené. Nechte si do koupelny a na WC nainstalo-
vat madla, kterych se Ize pfidrzovat.

= Zvyste bezpecnost schodisté. Odstrarte ze schodl zbytecné predméty.
Kazdé schodisté by mélo mit zabradli, nejlépe na obou stranach, a dobré
osvétleni. Pro bezpecnost seniorl s demenci instalujte zabrany.

= [nstalujte tlumené nocni osvétleni do koupelny a chodby nebo nainstaluj-
te pohybova ¢idla pro rozsvéceni na chodbach.

= Zajistéte okna. Obzvlasté v domacnosti se seniorem s demenci instalujte
zabrany proti otevieni okna.

JAK ZABRANIT POPALENINAM A POZARU

= |nstalujte si do domu i bytu poZarni alarm. Pokud myslite, Ze tento pfFi-
stroj nepotrebujete, zkuste jeho nepatrnou cenu porovnat s velikosti kata-
strofy, které mdzZe zabranit.

= Budte opatrni pfFi varFeni. Stljte v blizkosti spordku, zejména pfi smazeni.
Vyhrnite si rukavy, nikdy nevarte s dlouhymi ¢i volnymi rukavy a pouzivejte
kuchyriské chnhapky.

N



= Nezanedbdavejte udrzbu domu. Nechte alespon jednou za 10 let zkontro-
lovat elektrické rozvody profesionalnim elektrikafem. Kominy, krby, kotle
a kamna na dFfevo a uhli by mély byt kontrolovany jednou za rok a vycistény,
pokud je to nutné.

= PouZivejte zdravy rozum. Ukladejte zapalky a zapalovace mimo dosah se-
niora s demenci. PouZivejte krytky do elektrickych zasuvek, odstrarite posko-
zené elektrické kabely, horlavé predméty udrzujte alespon metr a pal od top-
ného télesa, sfouknéte svicky, kdyz odchazite z mistnosti, vytahnéte Zehlicku
ze zasuvky, kdyz preruSite Zehleni, a uloZte ji na bezpecné misto. Idedlni je
poridit Zehlicku s automatickym vypinanim.

= Chovejte se bezpecné, pokud koufite. Kufte venku, nedopalky cigaret ne-
vyhazujte do koS3e, ale splachujte do WC. Zamezite nebezpedi pozaru a navic
v byté nebudou citit nedopalky.

= Vyménte obycejné vodovodni baterie za bezpecnostni, kde Ize nastavit
maximalni teplotu horké vody.

= Budte na ohen pfipraveni. Instalujte na strategickych mistech hasici pfFistro-
je a informuijte se, jak je pouZivat. Pokud mate karmu, nainstalujte do mist-
nosti hlasic Uniku CO,. Mate-li stary plynovy sporak, vymérite jej za novy, kte-
ry ma bezpecnostni pojistku, ktera uzavre privod plynu v pfipadé, Ze dojde
k zhasnuti plaminku. PFi vzniceni odévu ulehnéte okamzité na zem, zkfizte
ruce pres hrudnik a prevracejte se tam a zpét, abyste uhasili plameny. Popa-
lena mista ochladte studenou vodou.

jAK SE CHRANIT PRED OKRADENIM

Méjte u sebe jen tolik penéz, kolik skutecné potfebujete. Penize, doklady
i klice noste v pfirucni uzaviené tasce nebo kabelce vZdy oddélené.

= PenéZenku ukladejte na dno nebo do spodni casti kabelky.

= Hlidejte si kabelku ¢i taSku. Kabelku nebo tasku noste v ruce ¢i na rameni
smérem od ulice, aby vadm ji z vozovky nemohl nékdo vytrhnout a ukrast.
Méjte ji stale na ocich a chrarite ji rukama na boku nebo na bfiSe, nenecha-
vejte ji viset na zadech. Nepokladejte ji v obchodech na police a nenechavejte
ji v nakupnim voziku. Nikdy ji neodkladejte spolu s odévem v Satné kina, diva-
dla, v restauraci ani v ¢ekarné u Iékare Ci na Uradech.

= Vyhybejte se navalim mnoha lidi. TlaCenice nahrava zlodéjim a okradenf
muZe probéhnout bez povsimnuti.

= PFi vybéru penéz z bankomatu si hlidejte soukromi. Davejte pozor, jestli
vas nékdo nesleduje pfilis zblizka. Vybirejte z bankomatd uvnitt bank, je to
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véFujete mu.

Budte bedlivi pFi cestovani hromadnou dopravou. PFi ¢teni v dopravnim
prostfedku méjte pfiru¢ni zavazadlo porad pod kontrolou. Ve viaku si vybi-
rejte kupé, kde uz sedi cestujici, a nenechavejte zavazadla bez dozoru.
Nepujcujte penize cizim lidem. Nikdy se pfed nikym nechlubte svymi Uspo-
rami nebo cennostmi, neplatte zadné zalohy podomnim prodejclim. Nikomu
nesdélujte hesla a PIN k actim.

jAK PREDCHAZET RIZIKU PREPADENI

Chodte radéji frekventovanéjSimi ulicemi. Vyhybejte se odlehlym, nepre-
hlednym a neosvétlenym mistim.

Chce-li vdm nékdo kabelku ukrast, nebrarite se za kaZdou cenu. Zdravi, nebo
dokonce Zivot jsou cennéjsi neZ penize. Po chodniku chodte radéji déle od vchodd
domd, kde by mohl ¢ihat pfipadny pachatel a mohl by vas vtdhnout dovnitf.

PFi vstupovani do domu se pozorné rozhlédnéte. Nevchazejte tam s né-
kym nezndmym. Také ve vytahu nejezdéte s nékym, koho neznate. Radsi
pockejte na prazdny vytah.

Nepfijimejte doprovod nabizeny neznamymi lidmi. A to ani kdyby vypa-
dali dlvéryhodné. Ochota pomocnika mdze byt jen zaminkou k tomu, aby se
dostal do vaseho bytu a tam vas okradl tfeba i za pouziti nasili.

Kdyby vas nékdo napadl, kFicte. A to i tehdy, kdyzZ v blizkosti nikoho nevidi-
te. Kdybyste méli pocit, Ze vas nékdo sleduje, snazte se co nejrychleji dostat
na misto, kde je néjaky obchod nebo vice lidi, mezi nimiz budete vice v bezpeci.
Noste u sebe sprej nebo osobni alarm. V pfipadé nutnosti je pouZzijte pro
svou ochranu. Spusténi vaseho osobniho alarmu muze Gtocnika vylekat
a pfimét ho k utéku.

V prazdné tramvaji nebo autobusu si sedejte co nejbliZe k Fidi€i. Snazte
se vyhnout cekani na liduprazdné zastavce hromadné dopravy, pfedevsim
v €asné rannich nebo pozdné vecernich hodinach.

JAK SE VYHNOUT PODVODU

= Podvodnici jsou velmi vychytrali. VyuZivaji rizné zaminky a Isti, aby se do-

stali k vasim penézlim. Chtéji vniknout do vaseho bytu, a pokud z vas nevyla-
kaji penize primo, ovladaji fadu zplsobd, jak vas okrast.
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= Neduvérujte neznamym lidem. Nikoho ciziho nevpoustéjte do svého bytu,

neotevirejte hned dvere, nevite-li, kdo je za nimi.
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PofFidte si panoramatické kukatko. UmoZzni vam dobfe si navstévnika pro-
hlédnout. Instalujte si na dvefe bezpecnostni fetizek, ktery udrzi dvefe jen
pooteviené.

Budte ve stfehu pFfed necekanymi navstévami. Zvoni-li opravar, pracovnik
Uradu ¢i jinych sluzZeb, nechte si pfedloZit jeho sluZzebni priikaz, nebo zavolejte
na Ufad nebo instituci, na kterou se pracovnik odvolava. V pfipadé jakychkoliv
pochybnosti trvejte na tom, Ze o nabizenou sluZzbu nestojite, nebo nezvané
navstéveé sdélte, Ze zavolate policii. Podvodnik vas od toho bude odrazovat. Je
lepsi udélat zbytecny poplach, nez se stat obéti.

Nepodléhejte lIakavé vidiné snadného zbohatnuti. Podomni nabidky vy-
her v loterii nebo vyhodnych koupi odmitejte. Uvédomte si, Ze Zadna insti-
tuce nepouziva vyplaty v hotovosti, ale vzdy jen prostfednictvim bankovniho
prevodu. Pokud vam navstéva tvrdi, Ze je napf. ze socialniho odboru a nese
vam penize, urcité jde o podvodnika.

UdrZujte dobré vztahy se sousedy v domé. DUleZita telefonni ¢isla méjte
viditelné a blizko u telefonu, abyste mohli co nejrychleji pfivolat pomoc.
Nepodvolujte se natlaku. A to ani ze strany rodinnych pfisludnikd, natoz
cizich lidi k podpisu duleZitych dokumentd. Zavazna rozhodnuti o vasem
majetku konzultujte s pravnikem, nechte si poradit od dalSich vérohodnych
osob. Vétsina instituci a nevladnich organizaci, které poskytuji pomoc senio-
rdm, nabizi i bezplatnou pravni poradnu.

JAK ZABEZPECIT MAJETEK

= Zamykejte vstupni dvefe a zavirejte okna vzdy, kdyZ opoustite domacnost,

i kdyz jdete tfeba jen na chvili k sousedce nebo na kratky nakup. Venkovni,
bytové i balkbnové dvefe v noci zamykejte, i kdyZ jste doma.

Bezpecnost bytu zvysite instalaci bezpecnostnich dvefi nebo ridznych
mechanickych zabrannych prostredkd, jako jsou bezpec¢nostni stit, profilova
cylindricka vlozka, vrchni pfidavny zamek, pficna a celoplosna dverni zavora,
pojistka dvernich zavésu, zabrana proti vysazeni dvefi.

Okna lze opatf¥it riznymi typy mfiZi. Moderni technika nabizi také vyuZziti
domaciho videotelefonu s elektromechanickym ovlddanim vstupnich dvefi,
napfiklad u rodinnych domk{ nebo v nové panelové vystavbé.

Opoustite-li byt nebo diim na delSi €as, nezatahujte rolety a Zaluzie,
nevypinejte pFivod elektfFiny. SnaZte se udrZovat dojem, Ze jste stale pfi-
tomni. M0zZete si poridit elektronické spinaci zafizeni, které podle nastaveni
rozsviti svétla, zapne radio i televizi.
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= Pro pfipad, Ze byste presto byli vykradeni, je vhodné mit vyfotografova-
ny cenné véci a sepsana vyrobni €isla.

= Nezapominejte zamykat svij automobil. MZete ho vybavit pfidavnym
zafizenim pro uzamceni Fadici paky nebo volantu. Je mozné si opatfit i elek-
tronické alarmy i imobilizéry zapalovani.

jAK SE BRANIT PODVODNIKUM

Pokud to neni nezbytné nutné, nepoustéjte do bytu osobu, kterou
neznate. Mnoho zaleZitosti je mozné vyfidit i na zahradé, pfed domem i
na chodbé. Pokud to charakter jednani dovoluje, pouzijte nevinnou lest
a s omluvou vysvétlete prichozimu, pro¢ ho nemdzZete pozvat dal.

= Nenechavejte cizi osoby v byté o samoté. Pokud situace vyZzaduje, aby
pfichozi osoba vstoupila do vaseho bytu, umoznéte ji pohyb pouze v mis-
tech, kde je vzhledem ke spInéni avizovaného cile navstévy jeji pfitomnost
nezbytna: misto, kde se nachazi vodomeér, elektromér, plynomér apod. Ne-
nechavejte ji ani na chvili o samoté.

= Nepoustéjte do bytu vice cizich osob najednou. Pokud pfichazi vice nez
jedna osoba, poZzadejte ostatni, aby pockali venku. Do bytu vpustte vzdy pou-
ze jednu osobu, které se mizete pIné vénovat.

= Nebudte za kaZdou cenu dobrymi hostiteli. Nabidnuty Salek kavy i skle-
nice vody je jisté vizitkou dobrého hostitele. Pokud by to vSak znamenalo, Ze
budete nuceni opustit pfichozi osobu a odejit do jiné mistnosti, pak radgji
tento napad nerealizujte. Paklize o podobnou sluzbu budete osobou poza-
dani, vyzvéte ji, aby vas nasledovala.

= Neprozradte své domaci skrySe. Pokud jste jiz pfi prvnim kontaktu zjistili,
Ze budete béhem jednani potfebovat osobni doklady ¢i penize, neZ pustite
pfichoziho do bytu, vezméte si v3e potfebné k sobé. V Zddném pripadé ne-
dovolte, aby cizi osoba vidéla, kde doklady, cennosti a penize doma uschova-
vate. Vétsi finan¢ni hotovost doma radéji nenechavejte. Kdyz uz se tak stane,
pak cely obnos rozdélte na nékolik hromadek a ty pak uschovejte oddélené.

= Sousedska vypomoc nikdy neuskodi. Mate-li mozZnost, pozadejte souseda,
aby byl vaSemu jednani pFitomen. Vic oci vic vidi.

= Coje psano, to je dano. Pokud budete mit z jakéhokoli dlivodu pochybnosti
o seridéznosti osoby, ktera vas navstivila, poznamenejte si datum a ¢as navste-
vy. Napiste si zakladni idaje popisu osoby: pohlavi, vék, vyska, stafi, barva vla-
st a odi, Uces, obleceni, zvlastni znameni apod. Nezapomenite, Ze vzdy mUZete
kontaktovat Policii CR na bezplatné lince tisiového volani 158 nebo 112.
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-\ DOBRE RADY
ZAVEREM

Nedavejte pfriliS najevo, Ze Zijete sami. Na Stitky dejte misto napfr. No-
vakova Novakovi. Nechavate-li boty za dvefmi, seZefite si starSi panské
boty a dejte je mezi ty vasSe.

Nikomu neznamému nesdélujte informace o sobé, zejména zda v byté
Zijete sami. PFipadné tvrdte, Ze u vas Casto prespava vnuk nebo jiny
pribuzny.

RovnéZ nesdélujte cizi osobé informace o vaSich navycich a dennim re-
Zimu, nap¥. o pravidelnych navstévach Iékare nebo jinych odchodech
z domova.

Pokud Zijete v rodinném domku, vZdy zamykejte branku a s pfipadnou
nezvanou navstévou komunikujte pres plot.

Nezapomeiite, Ze vSechny verejné instituce pouZivaji pfi platbach bez-
hotovostni styk. TakZe pokud nékdo bude tvrdit, Ze vam nese pre-
platek za elektfinu, plyn nebo vam nese socidlni davky, je to urcité
podvodnik.

Nechat si predloZit priikaz je sice dobré, ale i ten se da velmi snadno
padélat. Jedinou ochranou, kterou vam muZeme doporucit, je oznamit

bude rozmlouvat, nebo utece. Legalni pracovnik bude souhlasit.

Nebojte se policii zavolat. Lep3i plany poplach nez oéi pro pla€. Zadny
postih vam nehrozi. Pohyb podezrelych osob nahlaste, i kdyZ vy sam je
odmitnete. MoZna zachranite majetek vaseho souseda.
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