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Jak je to tedy s nasSim vékem, kdy zaciname byt starymi?
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je jednoduse vék jedince,
ktery vyjadfuje Casovy Usek, pocet let, které
uplynuly od jeho narozeni doposud. Je dllezZity
predevsim v socialni a pravni oblasti Zivota.

poskytuje o skute¢ném
stari organismu dUvéryhodnéjsi informace.
Vyjadfuje funkZnistav organismu a jednotlivych
organu v porovnani s béZznym stavem v daném
véku.

je vék, ktery lze zahrnout
do véku biologického. Monitoruje schopnost
udrzet zvyklosti, socidlni vazby, postaveni
ve spoleCnosti, vztah ke spolecenskému
i Zivotnimu prostredi.

To, Ze si Clovék udrZi aktivni postoj k Zivotu v nemoci i ve stafi,
podporuje jeho kvalitu Zivota a pfispiva k osobni spokojenosti
z dobfe straveného Casu nebo odvedené prace. | v seniorském
véku udrzuje aktivni Zivot télesnou a dusevnivykonnost a odolnost.



Neni tedy dobré rezignovat na plvodni aktivity nebo se vyhybat
novym cinnostem, naopak je dllezité seniora neustale podporovat
a motivovat, aby si zachovaval kontinuitu Zivota a byl i nadale
soucasti socialnich skupin, protoze potfebuje:
prostor, ve kterém se muUZe i nadale projevovat jeho osobnost;
ovliviiovat socialni kontakty, obzvlasté pak v rodiné a mezi svymi
nejblizsimi;
i nadale se vzdélavat, byt mentalné aktivni a udrzovat si své
schopnosti a dovednosti;
informace, aby se mohl prizptsobit moderni spole¢nosti;
byt co nejdéle samostatny a sobéstacny, pfitom se citit jisté
a v bezpedi.

V domaci péci je duleZité podporovat seniora v jeho plvodnich
aktivitach, ale také se nebat novych cinnosti. Jakakoliv vhodné
zvolena aktivita je pro seniora nejen smysluplnga, ale také ho
podporuje v uvédoméni si svych hodnot, identity, potfebnosti
a duleZitosti. Casto jde o udrZovani kontaktl, o nova setkavan,
napliovani potfeby uznani a seberealizace. Je to prostor pro
ovérovani si schopnosti, dovednosti, moznosti a udrzovani si
zajmU. Plsobi jako prevence potreby socialni ¢i zdravotni sluzby.
Dobfe zvolena aktivita zpravidla zlepSuje naladu, dostavuje se
spokojenost z Uspéchu. V souvislosti s kvalitou Zivota seniort
s demenci jsou to pak prfedevsim tyto pFinosy:

zachovani i zlepSeni kognitivnich funkci;

zachovani ¢i zlepSeni sobéstacnosti pfi aktivitdch denniho zZivota;

zmirnéni i odstranéni problémového chovania psychologickych

priznakd demence;

zlepSeni komunikace se seniorem;

zlepSeni kvality Zivota seniora v terminalni fazi demence.



o\ KAZDA RADA,
DOBRA RADA,
NEKTERA JE NAD ZLATO

Udélejte si na vSe dost €asu a nenechte ostatni, aby na seniora
pospichali.

Pokud je aktivita pro seniora obtizna, at si pravidelné na chvili
odpocine.

Naucte se pfi péci poZzadat o pomoc, pokud ji potfebujete,
nebudte za kaZzdou cenu hrdinou.

Domluvte se se seniorem, Ze mu budete pomahat se
Podporujte seniorovu samostatnost a sobéstacnost.

Pomoc seniorovi nabizejte, avSak nevnucujte, nechte ho
rozhodnout samotného.

DodrZujte kaZdodenni plany, od programu nebo casové
souslednosti se pfiliS neodchylujte.

Seniora mimo domov doprovazejte, chodte vzdy radé&ji s nim
a stejnou cestou, je-li to moZné.

I okoli vysvétlete, Ze vas blizky miZe mit problémy s paméti Ci
orientaci a Ze potfebuje pomoc.

UmoZnéte, aby se senior vénoval riznym ¢innostem, obzvlasté
tém, které stale déla rad.

Trénujte se seniorem pamét, luStéte krizovky, vzpominejte
na hezké udalosti z jeho Zivota.

Cvicte seniortiv mozek, existuje k tomu fada pomUcek.
Nejprve poradte, pak pomozte a teprve potom pecujte.







Starnuti je souhrn pochodi, pFedevsim v roviné bio-
fyziologické, a probiha v case. Oproti tomu stari
je vysledny stav, pri kterém jsou patrné rozdily
ve schopnostech jedince a mezi vrstevniky. Stari neni
samo o sobé chorobnym stavem, avSak v prubéhu
starnuti vstupuje do Zivota clovéka fada nemoci.

Svétova zdravotnicka organizace definuje zdravi jako stav uplné

télesné, duSevni i socialni pohody a za zdravého seniora je

povazovan spokojeny jedinec, u néhoz neni pfitomna zjevna

choroba a ktery je schopen socialni komunikace a interakce. Jde

tedy o jedince v jakési zdravotné-socialni rovnovaze. Hranice mezi

zdravim a nemoci nejsou tak ostré, jak by se mohlo zdat. Kde

presné zacina zdravi a kde uZz mluvime o néjakém nedostatku,

potazmo nemoci zalezi na tom, jak zdravi jako takové pojmeme:

= zdravijako ideal je urcity stav naprosté dokonalosti, ke kterému
se snazime co nejvice pfibliZit;

= zdravi jako ,fitness” je normalni fungovani, dokazeme-li se
0 sebe postarat, fungovat ve spolecnosti i v osobnim Zivoté;

= zdravi jako zboZi, tedy jako néco, co si mizeme koupit.

V dnesni dobé se mnoho jedincl doziva stafi ve chvili, kdy jsou

vSechny oblasti jejich Zivotl v rovnovaze, naopak mnoho senior(

hlavné ve vySSim véku je postizeno vaznymi chorobami, které

negativné ovliviuji kvalitu jejich Zivota. NejCastéjSi projevy stafi

jsou patrny v téchto rovinach:

= Télesné projevy stari - kterymi se stafi lidé odliSuji
od mladych - obvykle jde o sniZeni vySky, narlst hmotnosti,
zmény v postoji i v chlzi, ubyvani svalové hmoty, zmény
ve smyslovém vnimani a fada jinych zmén.



= Psychické zmény - zmény osobnosti, CetnéjSi projevy
negativnich vlastnosti a negativnich ryst osobnosti. Zhorsuje se
schopnost adaptace, dochazi k poklesu elanu, vitality, zpomaleni
tempa, snizeni schopnosti navazovat a udrzovat vztahy a k radé
dalSich zmén.

= Sociadlni zmény a zmény v Zivotni orientaci - zména statusu
z ekonomicky aktivniho na dlchodce, nadbytek volného casu
a s tim spojené pozitivni i negativni prozivani, vyc¢lefiovani ze
spolec¢nosti, problémy s navazovanim novych vztah(, strach
z osamélosti a opusténosti.

= Spiritualni zmény - zmény hodnot, to, co bylo pro seniora
dalezité v letech minulych, se stava nepodstatné. Také se méni
postoje, nazory, zivotni filozofie. Pro fadu senior( je vice dllezZita
vira, jini o ni pfichazeji.

Nejen po cely svj Zivot, ale i pfi péci o osobu blizkou je dobré klast
ddraz na zdravy Zivotni styl. Je duleZité predevsim pravidelné jist,
nekoufit, mit dostatek spanku, nezit ve stresu, neuzivat nadmeérné
alkohol a zafadit do svého Zivota pravidelnou pohybovou aktivitu.
Zasady zdravého zivotniho stylu je nutné zacit dodrzovat co
nejdrive. NejenZe prodlouzi Zivot, ale zaroven ho i zkvalitni. Je dobré
starat se o fyzické zdravi a stejné dobfe pecovat i o psychickou
a socialni kondici.

Vedle udrzovani fyzické a psychické kondice seniora je dllezité
také dbat na kvalitni a pravidelné stravovani. Naplnéni biologické
potfeby v podobé jidla a piti patfi mezi ukazatele osobni
spokojenosti.
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Nejen po cely Zivot, ale i pFi péci

o0 osobu blizkou je dobré klast
diraz na zdravy Zivotni styl.

Je duleZité predevsim pravidelné
jJist, nekoufit, mit dostatek spdanku,
neZit ve stresu, neuZivat nadmérné
alkohol a zaradit do svého Zivota
pravidelnou pohybovou aktivitu.

74

Ve stari, stejné jako v kazdém véku, plati, Ze strava musi byt vyvazena,
pestra a musi obsahovat dostateCné mnozstvi potfebnych Zivin.
PFedstava, Ze ¢im je Clovék starsi, tim méné stravy potfebuje, neni
zcela spravna. NedostateCnd vyziva se vzdy nepfiznivé odrazi
na zdravotnim stavu. Spravna vyziva ma zasadni podil na udrzeni
zdravi a prodlouzeni Zivota. Mezi obecné zasady spravné vyzivy
senior(l vSeobecné patfi:
= udrZovani vyvazené diety, obsahujici pfirozené zdroje vlakniny
a vitaminQ, tedy konzumace celozrnnych vyrobk{, ovesnych
vloCek, téstovin a neloupané ryze;
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strava musi byt smiSena a pestra, zafadte do jidelni¢ku dostatek
masa, ryb, drlibeze a lusténin;

jidlo by mélo byt pfiméfené slané, nezapomente na dostatek
zeleniny a ovoce;

omezte sladka jidla i napoje, prijem Zivocisnych tukd a tu¢nych
potravin;

dbejte, aby senior vypil dostatek nejlépe neslazenych
nealkoholickych napojl;

nejvhodnéjsi je Castéjsi konzumovani malych porci a k tomu
sklenice nebo hrnek napoje;

strava by méla byt bohata na bilkoviny, zafadte tvrdy syr, tucny
tvaroh, mléko, jogurty, vejce, ofechy a semena;

doplfiujte tuky a oleje, které zvySuji energetickou hodnotu
a chutnost pokrmd;

cukry doplfujte medem, kvalitnimi dzemy, hroznovym cukrem
nebo suSenym ovocem.

() e
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2\ KAZDA RADA,
1/ DOBRA RADA,
NEKTERA JE NAD ZLATO

U seniord je nutné dbat na spravnou vyZivu, ale soucasné
i navysit celkovy pfijem bilkovin.

Berte na védomi, Ze klesa klidovy metabolismus a celkova
télesna aktivita seniora.

Organismus starsich lidi ma vysSi naroky na pfijem vapniku
a mirné zvysené naroky na pfijem vitaminG skupiny B.

Riziko podvyZivy a dehydratace seniora je zavaznou
komplikaci, na kterou se pfilis nemysli.

Dochazi i k omezenému pFijmu zakladnich sloZek vyZivy,
minerald a vitamina.

Nedostate€¢na vyziva vede k ubytku svaloviny, ktera pfri
zachovani tukovych zasob neni patrna.

Zavedte pravidelnost stravovani ve dvou- az tfihodinovych
intervalech, a to i pokud senior nema hlad. Podavejte malé
porce.

Neexperimentujte a nezkouSejte na seniorovi zdrava jidla.
Nechutnaji-li mu, nenutte ho.

Podporujte seniora v jeho stravovacich ritualech, nechvatejte
na néj, dejte mu dostatek prostoru.

Jidlo neni jen biologickou potfebou. Seniora podporuje
i po strance psychické a socialni.

I v jidle je duleZita seniorova autonomie, nechte ho spoluroz-
hodovat o jidelnicku, ptejte se ho, co by si dal a na co ma chut.
Nebojte se obycejnych a skromnych jidel.

NEY




POHYBEM
KE ZDRAVI




Pohyb je dileZity v kaZdé Zivotni etapé. Pravidelna fyzicka
aktivita zvySuje kondici, prospiva zdravi a prodluzuje
Zivot. Toto plati také u seniort, prestoZe fada z nich je
v pohybu omezena nebo jej nemaji viibec. Stafi je navic
spojovano s nemocemi, pravé pohybové aktivity mohou
slouZit preventivné a pozitivné pusobit proti vyskytu
fady nemoci.

Pohyb prospiva celému organismu, ma mnoho pfiznivych G¢inkd,

z nichz jsou pro starsi generaci nejpfinosnéjsi pfedevsim tyto:

pFiznivé ovliviiuje pohybovy aparat a mozkovou €innost, zlepSuje
spanek, zmirfiuje deprese;

zlepSuje naladu, zvySuje kvalitu Zivota a prodluzuje jeho aktivni
délkuy;

udrzuje fyzickou zdatnost, svalovoussilu, podporuje samostatnost
a dodava energii;

zlepSuje rovnovahu, pfispiva k prevenci padlia pomaha pozdrzet
nastup nékterych onemocnéni.

Pro osoby starsi 65 let plati, ze aktivni pohyb o mirné zatézi by mél
probihat alesponi 2,5 hodiny tydné.

Vytrvalostni aktivity: zvySuji dechovou a srdecni frekvenci,
dodavaji télu energii a maji pfiznivy vliv na srdce, plice
a krevni obéh (napf. chlize, tanec, plavani, jizda na kole, prace
na zahradg@).

Silové sporty: slouzi pro zvySeni svalové sily (napf. posilovani,
cviky s vahou vlastniho téla nebo trénink s posilovacimi pasy).
Procvicovani rovnovahy: stabilni balanc je prevenci padu
(napft. joga).

voev s

a pohyb je pak jednodussi (napf. joga, protahovani).
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Zcela zdsadni je

pro seniora pohyb

na Cerstvém vzduchu,
nejenZe se dostane ven,

ale Casto prijde i na jiné
myslenky. Prochazka
seniorovi prospivd nejen
po strdnce fyzicke,

ale i po strance psychické
a socidlni.

Zcela zasadni je pro seniora pohyb na Cerstvém vzduchu, nejenze
se dostane ven, ale Casto pfijde i na jiné myslenky. Prochazka
seniorovi prospiva nejen po strance fyzické, ale i po strance
psychické a socidlni. Potkava se s jinymi lidmi, mdze byt v kontaktu
s prateli Ci vrstevniky. Omezeni ¢i Uplné zastaveni pohybu
v seniorském véku muze mit fatalni nasledky pro celkovy stav
organismu.

BN R
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2\ KAZDA RADA,
1/ DOBRA RADA,
NEKTERA JE NAD ZLATO

Pohyb prizpusobte véku a zdravotnimu stavu seniora.

Pohyb na cerstvém vzduchu prospiva psychice, senior si
protahne celé télo.

Pro seniory jsou nejvice vhodné prochazky.

Nékdy seniorovi chybi motivace a byva pro néj tézké prekonat
urcitou miru lenosti.

Pokud senior nechce zaradit pohyb mezi kazdodenni aktivity,
mohou jeho pecovatelé vyzkouset razné zplisoby motivace.
Tfeba seniorovi pofidit psa, aby s nim chodil na prochazky.
Seniora podporujte, aby se aktivné stykal s rodinou a prateli.
Dokud to jde, podporujte seniora, aby chodil po schodech
namisto jizdy vytahem.

Se seniorem chodte sviznou chuzi, dbejte na to, aby mél
pohodinou obuv a vhodné obleceni.

Idealni je, pokud si senior sam najde aktivitu, ktera mu bude
vyhovovat a pfinaset radost.

Nékteré cviky a aktivity nejsou pro seniory Uplné vhodné.
PFiliS dlouhy béh miZe zplsobovat problémy s koleny i klouby
nohou a vést k Grazim.

Pozor také na cviky naro€né na rovnovahu nebo na ty, pfi
nichZ hrozi riziko padu.

Nezapominejte se seniorem procviovat jemnou motoriku -
napr. mackanim micku apod.
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PRVNI POMOC
A JAK NA TO




K poskytovani prvni pomoci je nutné pristupovat bez
prodleni, proto je dobré znat zakladni zasady, jak
postupovat, obzvlasté pak v pFirozeném prostredi,
ve kterém nema neformalni pecovatel k dispozici mnoho
pomlcek, €asto si musi vystacit s domaci Iékarnickou.
Také za zady nema sestficku nebo doktora, tak jako je
tomu v pobytovych zafizenich socialnich sluZzeb nebo
V nemocnici.

Znalost postupl prvni pomoci pecovateli prinasi vice jistoty
a sebevédomi, jak si ma pocinat, je-li to zapotrebi. Dullezité
je zachovat klid, rozvahu a postupovat Setrné, svédomité
a cilevédomé.

Podstatou technické prvni pomoci je vyproSténi a odsunuti
ranéného na bezpecné misto a odstranéni koure, vody, chladu,
prekazek ¢i fyzikalnich a chemickych pricin, které zpUsobily nahlou
poruchu zdravi. Oproti tomu podstatou zdravotnické prvni pomoci
je poskytnuti pomoci postizenym osobam v pfipadé, Ze to jejich
zdravotni stav vyzaduje. PFi poskytovani prvni pomoci musi
pecCovatel myslet také na své zdravi a bezpedi. PFfi poskytovani
prvni pomoci je postup nasledujici:
1. Zastavit Zivot ohroZujici krvaceni.
2. Pfi bezvédomi zajistit volné dychaci cesty a postiZenou
osobu uloZit do stabilizované polohy na boku.
3. PFi poruse Ci zastavé dychani provadét nepfimou srdecni
masaz.
4. P¥i obéhové zastaveé zahajit nepfimou srde€ni masaz.
5. PrivSech téZkych poranénich provadét protiSokova opatreni
a pak teprve oSetfit ostatni poranéni:
* rany pronikajici do dutiny hrudni zakryt poloprodySnym
obvazem;

NCY



= pfilozit sterilni obvaz na rany;

» znehybnit poranéné koncetiny;

» vhodnéuloZitranéného, zajistit jeho pfevoz do zdravotnického
zafizeni a peCovat o né&j do doby pfevozu i pfi pfevozu;

» obecné plati zasada, Ze prvni pomoc ma byt poskytovana,
pokud mozno, na misté nehody.

DuleZité je celkové se zorientovat, prohlédnout postizeného

seniora a zjistit, nejde-li o Zivot ohrozujici krvaceni, poruchu

védomi, zastavu dychani, zastavu krevniho obéhu a dalsi poranéni.

Zachranujici nesmi ohrozit sdm sebe. PFi volani odborné pomoci

na telefonnich ¢islech 155 nebo 112 musime uvést:

* své jméno a pfijmeni, co a kde se stalo, popFipadé pocet
poranénych;

= charakter zranéni nebo stav postiZeného, vék postiZzeného,
jeho jméno a pfFijmeni;

* navrhnout, jak se sanitka dostane k mistu, kde je poranény
senior;

= Cislo telefonu, ze kterého pecovatel vold, volajici nikdy
nepoklada telefon jako prvni.

DispeCer muZe potrebovat daldi informace, napf. o druhu bolesti,
stavu dechu, stavu védomi, zda se postizeny senior s nécim Iéci
nebo bere néjaké léky, jak dlouho obtiZe trvaji a presny popis
mista, kde se senior nachazi.

&
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PFi poskytovani prvni pomoci vzdy myslete také na své bezpeci
a zdravi, chrarite se a udélejte vSe pro to, abyste neohrozili
svUj Zivot.

Dobre si rozmyslete, zda nejprve zakrocite a pak az zavolate
pomoc.

Zdravotnickou zachrannou sluzbu volejte vzdy, kdyZ si nevite
rady a situaci nezvladate.

PFi volani zachranné sluzby se uklidnéte a dejte si pozor
na zmatené volani, naléhavé vyzadovani pomoci a chybné
udani mista udalosti.

Do pfijezdu zachranné sluzby méjte u sebe zapnuty telefon,
ze kterého jste prvni pomoc volali.

NezZ krizova situace nastane, preventivné zkontrolujte, zda
mate na dome Cislo popisné, zda mate dobfe popsany zvonek
jménem a pfijmenim.

PrekaZkou pro zachranare muZe byt zamknuty dim nebo
volné pobihajici pes.

PFi resuscitaci si davejte pozor na nasledujici chyby: postizeny
nelezi na zadech na tvrdé podloZce, nema uvolnéné dychaci
cesty, nikdo nekontroluje jeho dychani, byla mu Spatné nebo
nebyla vibec provedena kardiopulmonalni resuscitace,
nedoslo ke kontrole dalSich moznych poranéni.

Zachovejte klid.

Jste-li pFesvédceni, Ze stav je zavazny, nedbejte seniorovy
Zadosti, at nikoho nevolate, a privolejte zachrannou sluzbu.
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JAK ZABRANIT PADUM

Vytvorte v koupelné protiskluzovou zénu. Umistéte
na podlahu protiskluzové rohoze a do vany i do sprchy
protiskluzovou podlozku. Vytfete ihned vodu, ktera
nedopatfenim vystfikne na podlahu.

Zvyste bezpecnost schodisté. Odstrafite zbyte¢né predméty ze
schodu. Kazdé schodisté by mélo mit zabradli, nejlépe na obou
stranach, a dobré osvétleni. Pro bezpecnost seniorll s demenci
instalujte zabrany.

Instalujte tlumené nocni osvétleni do koupelny a chodby.
Zajistéte okna. Obzvlasté vdomacnosti se seniorem s demenci
instalujte zabrany proti otevfeni okna.

JAK ZABRANIT POREZANI NOZEM

ReZte spravnym zpusobem. PouZivejte vhodné velikosti a typy
nozd pro jednotlivé ¢innosti, napf. maly nGzZ je nejlepsi pro
ocisténi zeleniny, dlouhy nZ na vykostovani masa. PouZivejte
velké prkénko. ReZte vZdy smérem od té&la. Davejte pozor, aby
se vasSe prsty nepfibliZily ostFi noze.

Pozorné sledujte vaSe ruce pri fezani. Je snadné se nechat pfi
pripravé pokrmU rozptylit détmi, televizi nebo telefonem.
Nechte padajici n(Z spadnout na zem. Nepokousejte se ho
nikdy chytit.

Davejte pozor, kam nizZ odkladate. Nepokladejte ho na okraj
prkénka nebo pracovni plochy. Nenechavejte ho ve dfezu nebo
na mistech, kde se nékdo mizZe nechténé dotknout ostfi. NUZ
po pouZiti vzdy umyjte a uklidte na misto.

Ukladejte noZe na bezpecné misto. Nejlépe do specialnich
stojant ¢i na magnetické listy.
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JAK ZABRANIT POPALENINAM A POZARU

Instalujte si do domu ¢i bytu poZarni alarm. Pokud myslite,
Ze tento pfistroj nepotrebujete, zkuste jeho nepatrnou cenu
porovnat s velikosti katastrofy, které mUze zabranit.

Budte opatrni pfi vafeni. StUjte v blizkosti spordku, zejména
pfi smazeni. Vyhrite si rukavy, nikdy nevarte s dlouhymi ci
volnymi rukavy a pouzivejte kuchyriské chhapky.
Nezanedbavejte udrzbu domu. Nechte alespofi jednou za
10 let zkontrolovat elektrické rozvody profesionalnim
elektrikafem. Kominy, krby, kotle a kamna na dfrevo a uhli by
mély byt kontrolovany jednou za rok a vyciStény, pokud je to
nutné.

PouZivejte zdravy rozum. Ukladejte zapalky a zapalovace mimo
dosah seniora s demenci. PouZivejte krytky do elektrickych
zasuvek, odstrante poskozené elektrické kabely, horlavé
predméty udrzujte alesponn metr a pul od topného télesa,
sfouknéte svicky, kdyz odchazite z mistnosti, vytahnéte Zehlicku
ze zasuvky, kdyz pferusite Zehleni, a uloZte ji na bezpecné misto.
Chovejte se bezpecné, pokud koufFite. Kufte venku, nedopalky
cigaret nevyhazujte do koS3e, ale splachujte do WC.

Budte na ohen pFipraveni. Instalujte na strategickych mistech
hasici pfistroje a informujte se, jak je pouzivat. Pfi vzniceni
odévu ulehnéte okamzité na zem, zkfizte ruce pfes hrudnik
a pfevracejte se tam a zpét, abyste uhasili plameny. Popalena
mista ochladte studenou vodou.

JAK SE CHRANIT PRED OKRADENIM

Méjte u sebe jen tolik penéz, kolik skutecné potrebujete.
Penize, doklady i klice noste v pFiru¢ni uzavifené taSce nebo
kabelce vzdy oddélené.

2



= PenéZenku ukladejte na dno nebo do spodni €asti kabelky.

= Hlidejtesikabelku citasku. Noste ji pfesrameno, nenechavejte
ji viset na zadech. Méjte ji stale na ocich a chranite ji rukama
na boku nebo na briSe. Nepokladejte ji v obchodech na police
a nenechavejte ji v nadkupnim voziku. Nikdy ji neodkladejte
s odévem v 3atné kina, divadla, v restauraci ani v Cekarné
u lékafe ¢i na Uradech. Noste ji smérem od ulice, aby vam ji
z vozovky nemohl nékdo vytrhnout a ukrast.

= Vyhybejte se navaliim mnoha lidi. Tlacenice nahrava zlodéjam
a okradeni mlze probéhnout bez povsimnuti.

* Budte bedlivi p¥i cestovani hromadnou dopravou. PFi cteni
v dopravnim prostfedku méjte pfiru¢ni zavazadlo porad pod
kontrolou. Ve vlaku si vybirejte kupé, kde uz sedi dalSi cestujici,
a nenechavejte zavazadla bez dozoru.

* P¥i vybé&ru penéz z bankomatu si hlidejte soukromi. Davejte
pozor, jestli vas nékdo nesleduje pfiliS zblizka. Vybirejte
penize za asistence nékoho, koho znate a davérujete mu.

= Nepujcujte penize cizim lidem. Nikdy se pred nikym nechlubte
svymi Usporami nebo cennostmi, neplatte Zadné zalohy
podomnim prodejcim.

JAK PREDCHAZET RIZIKU PREPADENI

*= Chodte radéji frekventovanéjSimi ulicemi. Vyhybejte se
odlehlym, neprehlednym a neosvétlenym mistim.

* Chce-li vam nékdo kabelku ukrast, nebraiite se za kaZdou
cenu. Zdravi, nebo dokonce Zivot jsou cenné&jSi nez penize.
Po chodniku chodte radéji déle od vchod dom(, kde by mohl
¢ihat pfipadny pachatel a mohl by vas vtahnout dovnitf.
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PFi vstupovani do domu se pozorné rozhlédnéte. Nevchazejte
tam s nékym neznamym. Také ve vytahu nejezdéte s nékym,
koho neznate. RadSi pockejte na vytah prazdny.

Nepfijimejte doprovod nabizeny neznamymi lidmi. A to ani
kdyby vypadali divéryhodné. Ochota pomocnika mlzZe byt jen
zaminkou k tomu, aby se dostal do vaseho bytu a tam vas okradl
tfeba i za poufziti nasili.

Kdyby vas nékdo napadl, kFicte. A to i tehdy, kdyZ v blizkosti
nikoho nevidite. 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 bezpedi.

Noste u sebe sprej nebo osobni alarm. V pfipadé nutnosti je
pouzijte pro svou ochranu. Spusténi vaSeho osobniho alarmu
muZe Gtocnika vylekat a pfimét ho k Gtéku.

V prazdné tramvaji nebo autobusu si sedejte co nejblize
k Fidici. SnaZte se vyhnout Cekani na liduprazdné zastavce
hromadné dopravy, pfedeviim v ¢asné rannich nebo pozdné
vecernich hodinach.

JAK SE VYHNOUT PODVODU

= Podvodnici jsou velmi vychytrali. VyuZivaji rdzné zaminky
a Isti, aby se dostali k vasim penézim. Chtéji vniknout do vaseho
bytu, a pokud z vas nevylakaji penize pfimo, ovladaji Fadu
zpUsobd, jak vas okrast.

Nedivérujte neznamym lidem. Nikoho ciziho nevpoustéjte
do svého bytu, neotevirejte hned dvere, nevite-li, kdo je za nimi.
Poridte si panoramatické kukatko. Umozni vam dobfe si
navstévnika prohlédnout. Instalujte si na dvefe bezpecnostni
fetizek, ktery udrzi dvere jen pooteviené.

Budte ve stfehu pfed necekanymi navsStévami. Zvoni-li
opravar, pracovnik Uradu Cijinych sluzeb, nechte si pfedloZit jeho
sluzebni prikaz, nebo zavolejte na Ufad nebo instituci, na kterou
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se pracovnik odvolava. V pripadé jakychkoliv pochybnosti trvejte
na tom, Ze o nabizenou sluzbu nestojite.

= Nepodléhejte lakavé vidiné snadného zbohatnuti. Podomni
nabidky vyher v loterii nebo vyhodnych koupi odmitejte.

= UdrZujte dobré vztahy se sousedy v domé. DulezZita telefonnfi
Cisla méjte viditelné a blizko u telefonu, abyste mohli co
nejrychleji pfivolat pomoc.

= Nepodvolujte se natlaku. A to ani ze strany rodinnych
prislusnikd, natoZ cizich lidi k podpisu dllezitych dokumentd.
Zavazna rozhodnuti o vaSem majetku konzultujte s pravnikem,
nechte si poradit od dalSich vérohodnych osob. VétSina instituci
a nevladnich organizaci, které poskytuji pomoc seniordm, nabizi
i bezplatnou pravni poradnu.

JAK ZABEZPECIT MAJETEK

= Zamykejte vstupni dvefe a zavirejte okna vZdy, kdyz
opoustite domacnost, i kdyzZ jdete tfeba jen na chvili k sousedce
nebo na kratky nakup. Venkovni, bytové i balkénové dvere
v noci zamykejte, i kdyz jste doma.

= Bezpecnost bytu zvySite instalaci bezpecnostnich dvefri
nebo rdznych mechanickych zdbrannych prostredkd, jako jsou
bezpelnostni stit, profilova cylindricka vlozka, vrchni pfidavny
zamek, pFicna a celoploSna dvefni zavora, pojistka dvernich
zavésy, zabrana proti vysazeni dvefri.

= Okna lze opatfit riznymi typy mfizi. Moderni technika nabizi
také vyuziti domaciho videotelefonu s elektromechanickym
ovladanim vstupnich dvefi naptiklad u rodinnych domk{ nebo
v noveé panelové vystavbé.

= Opoustite-li byt nebo dim na delSi ¢as, nezatahujte rolety
a Zaluzie, nevypinejte pfivod elektFiny. Snazte se udrzovat

dojem, Ze jste stale pfitomni. MUZete si poridit elektronické
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spinaci zafizeni, které podle nastaveni rozsviti svétla, zapne
radio Ci televizi.

= Pro pFipad, Ze byste prFesto byli vykradeni, je vhodné mit
vyfotografovany cenné véci a sepsana vyrobni Cisla.

* Nezapominejte zamykat svij automobil. M{Zete ho vybavit
pridavnym zafizenim pro uzamceni fadici paky nebo volantu. Je
mozné si opatfit i elektronické alarmy ¢i imobilizéry zapalovani.

JAK SE BRANIT PODVODNIKUM

= Zamykejte vchodové dvere. Nenechavejte odemcené i
oteviené dvefe ani tehdy, kdyz odchazite z domova pouze
na chvili nebo se zdrZujete v blizkosti svého bydliSté. Majitelé
rodinnych domU by tuto zdsadu méli ctit i v pfipadé, Ze vstup
do domu je mozZny pouze pres zahradu, kde se pravé nachazeji.
Klice neschovavejte pobliz dvefi.

= Neotevirejte, pokud se nepresvédcite, kdo je za dvermi.
Panoramatické kukatko je finan¢né dostupné a investice
tohoto druhu se rozhodné vyplati. Kvalitnim pomocnikem bude
i pojistny fetizek.

= Pokud to neni nezbytné nutné, nepoustéjte do bytu osobu,
kterou neznate. Mnoho zalezitosti je mozné vyfiditi na zahradég,
pfed domem i na chodbgé. Pokud to charakter jednani dovoluje,
pouZijte nevinnou lest a s omluvou vysvétlete prichozimu, proc
ho nemUzete pozvat dal.

= PFesvédcte se, zda prFichozi je osobou, za kterou se vydava.
Pozadujte predlozeni dokladu, ktery pFichoziho zplnomocruje
k Ukondm, jez hodla ucinit, napriklad ke kontrole vodomér(,
plynu, elektfiny apod. V pfipadé jakéhokoli podezieni poZadejte
o telefonni &islo jeho nadfizeného a totoZnost osoby si ovérte.
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Pokud to neni nezbytné nutné,
nepoustéjte do bytu osobu, kterou
nezndte. Mnoho zdleZitosti je
mozné vyridit i na zahradé, pred
domem ¢i na chodbé. Pokud

to charakter jedndni dovoluje,

m pouZijte nevinnou lest a s omluvou
( 0\ vysvétlete pFichozimu, pro¢ ho
0=9 nemtuZete pozvat ddl.

* Nenechévejte cizi osoby v byté o samoté. Pokud situace
vyZzaduje, aby pfichozi osoba vstoupila do vaSeho bytu,
umoznéte ji pohyb pouze v mistech, kde je vzhledem ke splnéni
avizovaného cile navstévy jeji pfitomnost nezbytnd: misto, kde
se nachazi vodomér, elektromér, plynomér apod. Nenechavejte
ji ani na chvili o samoté.

= Nepoustéjte do bytu vice cizich osob najednou. Pokud
pfichazi vice nez jedna osoba, poZadejte ostatni, aby pockali
venku. Do bytu vpustte vzdy pouze jednu osobu, které se miizete
piné vénovat.
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Nabidnuty Salek
kavy Ci sklenice vody je jisté vizitkou dobrého hostitele. Pokud
by to vSak znamenalo, Ze budete nuceni opustit prichozi osobu
a odejit do jiné mistnosti, pak radéji tento napad nerealizujte.
Paklize o podobnou sluZzbu budete osobou poZadani, vyzvéte ji,
aby vas nasledovala.

Pokud jste jiz pFi prvnim
kontaktu zjistili, Ze budete béhem jednani potfebovat osobni
doklady ¢i penize, nez pustite pfichoziho do bytu, vezméte si vie
potfebné k sobé. V Zadném pfipadé nedovolte, aby cizi osoba
vidéla, kde doklady, cennosti a penize doma uschovavate. Vétsi
finan¢ni hotovost doma radéji nenechavejte. Kdyz uz se tak
stane, pak cely obnos rozdélte na nékolik hromadek a ty pak
uschovejte oddélené.

Mate-li moznost,
pozadejte souseda, aby byl vaSemu jednani pfitomen. Vic oci vic
vidi.

Pokud budete mit z jakéhokoli
ddvodu pochybnosti o seriéznosti osoby, kterd vas navstivila,
poznamenejte si datum a ¢as navstévy. Napiste si zakladni Udaje
popisu osoby: pohlavi, vék, vyska, stari, barva vlasl a oci, uces,
obleceni, zvlaStni znameni apod. Nezapomerite, Ze vzdy mUzZete
kontaktovat Policii Ceské republiky na bezplatné lince tisfového
volani 158 nebo 112.
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2\ KAZDA RADA,
1/ DOBRA RADA,
NEKTERA JE NAD ZLATO

Nedavejte pfFiliS najevo, Ze Zijete sami. Na Stitky misto
Novakova dejte Novakovi. Nechavate-li boty za dvermi,
sezente si starSi panské boty a dejte je mezi ty vase.

Nikomu neznamému nesdélujte informace o sobég, zejména
zda v byté Zijete sami. PFipadné tvrdte, Ze u vas €asto prespava
vnuk nebo jiny pfibuzny.

Rovnéz cizi osobé nesdélujte informace o vaSich navycich
a dennim rezimu, napf. o pravidelnych navstévach lékare
nebo jinych odchodech z domova.

Pokud Zijete v rodinném domku, vidy zamykejte branku
a s pfipadnou nezvanou navstévou komunikujte pres plot.
Nezapomernte, Ze vSechny verejné instituce pouZivaji pfi
platbach bezhotovostni styk. Takze pokud nékdo bude tvrdit,
Ze vam nese preplatek za elektfinu, plyn nebo vam nese
socialni davky, je to urcité podvodnik.

Nechat si predloZit prikaz je sice dobré, ale i ten se da velmi
snadno padélat. Jedinou ochranou, kterou vam muizeme
doporucit, je oznamit nezvané navstévé, ze zavolate policii.
Podvodnik se lekne a bud vdm to bude rozmlouvat, nebo
utece. Legalni pracovnik bude souhlasit.

Nebojte se policii zavolat. LepSi plany poplach nez oci pro plac.
Zadny postih vdm nehrozi. Pohyb podezfelych osob nahlaste,
i kdyZ vy sam je odmitnete. MoZna zachranite majetek vaseho
souseda.
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ZMENY VE STARI |
AJAK SENANE] |
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Starnuti je nedilnou soucasti Zivota kaZzdého clovéka,
doZije-li se urcitého véku. Je to nezvratny biologicky
proces. Starneme nejen po strance fyziologické, ale
také psychické, socialni a leckdy i spiritualni. Vyrovnat
se s riznymi zménami muiZe byt téZké, kaidy clovék
se s nimi srovnava po svém. Néktefi prijimaji starnuti
s gracii, pro jiné je to osobni tragédie. PFestoZe je stari
prirozenou fazi lidského Zivota a kaZdy clovék starne
jinak, starneme vSichni.

Proces starnuti vSsak mohou urychlit rizné nemoci nebo neduhy,

ale i Fada dalSich zivotnich okolnosti, které se navzajem prolinaji

a ovlivAuji:

= odchod do dichodu a ztrata nebo zména Zivotni role;

= zména zivotniho stylu, ktery se zaktivniho mize ménit na pasivni;

= zmény fyzické, psychické, socialni ¢i spiritualni;

= nové a neCekané zdravotni komplikace;

= ztrata Zivotniho partnera, postupna umrti pratel ¢i vrstevniky;

= ochabuijici zajem o konicky nebo spole€enské déni;

= nezajem ucit se nové véci a osvojovat si nové dovednosti;

= finan¢ni zmény v podobé nizSiho pfijmu a zvySené financni
naklady ve spojitosti s péci o zdravi.

Ve stari tedy dochazi k celé Fadé zmén, které se navzajem ovliviuiji,
doplfuji a jak pro seniora, tak i pro pecujici se mohou stavat
nepfehlednymi. Obzvlasté pak psychické zmény ve stafi mohou
obé&ma stranam takfikajic zatopit. Pfestoze fyzické zmény nejsou
pfijimany s nadSenim, obzvlasté pak u Zen, je s nimi pocitano.
Zmény osobnosti ale mohou byt necekané. Potfeba kazdodenni
péce o starnouciho seniora muze byt pro pecujiciho prekvapuijici.
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Co mUZe ocCekavat a na co by mél byt on i senior pfipraven:
s prichazejicim vékem se sniZuje vybavnost, zapamatovani si,
vynalézavost a koncentrace;
zpomaluje se psychomotorické tempo;
zvySuje se sentimentdlnost pfi vzpominani, coZ s sebou muze
nést Uzkostlivost ¢i labilitu;
sniZuje se schopnost rozhodovat se a ochota prijimat zmény;
zhorSuje se pamét, zpomaluje mySleni a sniZzuje se Usudek;
prichazi ulpivani na svych vécech a Zivot ve vzpominkach;
oslabuji vySsi city, estetické citéni vCetné potfeby sebepéce
a osobni hygieny;
necekané jsou stavy palicatosti, vzdorovitosti, deprese,
podeziravosti i litostivosti.

Psychické zmény doprovazi Cetné emociondlni zmény. Pecujici
osoba by se méla pfipravit na tendence seniora odklanét se
od vnéjSiho svéta a obracet se spiSe k sobé samému a svym
problémdm. Prichazi vétsi psychicka zranitelnost seniora, neni-li
jeho potfebam a steskim vénovana dostate¢na pozornost. Jeho
nalady mohou vychazet z pocitd osamoceni, ze zdravotnich potizi
a subjektivniho hodnoceni momentalni kvality Zivota.

Kromé psychickych zmén prichazejicich s narlstajicim vékem
dochazi k celé Fadé fyzickych zmén. | na ty se musi pfipravit jak
senior, takijeho pecovatel, obzvlasté ten neformaini, coz casto byva
partner, potomek nebo jina blizka osoba. Je nutno pfijmout fakt, Zze
starsi Clovék nezvlada to, co dfive zvladal s prehledem, nebo Ze
prichazi neCekané zdravotni obtize, které v rodiné nebyvaly nebo
je predeslé generace pfijimaly a vnimaly jinak. V jakych oblastech

dochazi k nejcastéjSim zménam:
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Kromé psychickych zmén,
prichdzejicich s nardstajicim
vékem, dochdzi k celé radé

fyzickych zmén. I na ty se
musi pripravit jak senior, tak
i jeho pecovatel, obzvldsté ten
neformadlni, coZ asto byvd
partner, potomek

nebo jinad blizka osoba.

= Kardiovaskularni soustava - starnuti cév, tvorba otokd
na koncetinadch, hypertenze, tvorba varix a hemoroidd,
nedokrvovani koncetin, srde¢ni arytmie (napf. fibrilace), rychla
Unava a dusnost.

= Nervovy systém - snizena schopnost soustfedéni, vypadky
kratkodobé paméti, Casté sklony k depresivnim naladam,
poruchy spanku, ¢astd a dlouhotrvajici Unava a apatie vUci okoli
a novym podnétdm.

= Dychaci ustroji - i o polovinu sniZzena vykonnost plic, zména
distribuce vzduchu, nedostatecnd plicni ventilace a ohrozeni
zanétem plic obzvlasté u leziciho ¢lovéka.
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- snizujici se schopnost chranit organismus
pred negativnim plsobenim vird, bakterii a jinych choroboplod-
nych zarodk(, zména imunitni reakce vlastniho téla a autoimu-
nitni choroby, Casty vyskyt virovych onemocnéni, vznik alergii,
Spatna hojivost a dlouha regenerace.

- klimakterium, snizeni libida az jeho
absence, chronicka Unava, poruchy spanku, Casté depresivni
nalady, nechut k jakékoliv ¢Cinnosti a nezvladani stresovych situaci.

- Zaludecni potize
po konzumaci jidla, chybéjici chrup, nechut k jidlu, ¢asté prjmy
nebo zacpy, nepfijemny zapach stolice a chronicka Unava.

- slabnouci zrak, sniZujici se adaptace na tmu,
zUzZeni zorného pole, oi nepfimérené citlivé na slunce, umélé Ci
slabé svétlo.

- zhorsujici se sluch, usi obtizné vnimaji
vysoké tény, jsou citlivé na Sumy, sluchu Skodi dlouhodoby pobyt
v hlu¢ném prostredi, pravan, vitr, zima a prichazi problémy
v komunikaci.

- zhor3ujici se a snizujici se chut a cich.

- Ubytek svalové hmoty, a tim i sily a fyzického
vykonu, pokles obsahu vody v téle, narlist mnozstvi tukové
tkané a zména jejiho rozlozeni v téle, nahrbeni zad a snizena
pohyblivost, kterd mizZe byt i subjektivné podminéna strachem
z padq, Urazd, omezeni pohyblivosti rovnéz vede ke snizovani
mnozstvi socidlnich kontaktl, omezovani celkové hygieny,
omezeni sobéstacnosti.

- ztrata prizpUsobivosti a pruznosti klize, ochabl3,
pergamenovd a zaZloutld k0Ze, tvorba vrasek, metlicek,
stafeckych skvrn, bradavic, suchych Supin na loktech ¢&i kolenou,
vznik celulitidy, Sedivéni a snizeni rychlosti ristu i hustoty viasu.

- ochabnuti panevniho dna, inkontinence,
zbytnéni prostaty, Casté ¢i neuplné moceni nebo ukapavani.
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Zvolte takzvanou konstruktivni strategii a podporujte
seniora, aby byl otevieny pomaoci.

Vysvétlete seniorovi, Ze Fici si 0 pomoc a byt k ni tolerantni je
normalni, a Ze je to v poradku.

Podporujte seniora v samostatnosti, sobéstacnosti a Zivotnim
optimismu.

Je dulezité, aby se senior pravidelné potkaval s dalSimi
pribuznymi, prateli a vrstevniky.

Nabouravejte tendence k pasivité, neochoté a spoléhani se
na jiné.

Vyhybejte se pokud moZno tomu, aby se senior stal zavislym
na vasi pomoci ¢i na vasi osobé&, mohl by toho €asem zneuZivat.
Budte pripraveni na rtizné poruchy osobnosti seniora. Muze
byt nepratelsky, nepfijemny, mrzuty. MGZe se vam zdat
protivny, podeziravy, mGzZe také délat naschvaly.
Respektujte, Ze starnouci €lovék nesvede, co drive svedl
s prfehledem. To je Zivot, to je stari.

<







Nemocny se stava zcela zavislym na péci druhé osoby. Casto se
vraci do svého vlastniho svéta, ktery je pro néj jedinym bezpecim
a kterému rozumi. To vSak neznamena, Zze tomu rozumi i okoli
Clovéka s demenci. Demence ma ze zacatku spiSe mirné priznaky,
které se Casto prehlédnou, nebo jsou spojovany s vékem, nebo
dokonce s celozZivotni roztrzitosti daného clovéka. Rozviji se
pozvolna a dobu, kdy se zacaly projevovat, byva sloZité stanovit.

Diky spravnému pochopeni syndromu demence muZe byt
i vdomacim prostfedi v€as a ucinné nastavena péce o nemocného
za pomoci vhodné medikace, aktivizace, uspokojovani jeho potfeb,
aniz by utrpéla jeho dudstojnost a individualita. Péce o ¢lovéka
s demenci v rodinném prostfedi klade velmi vysoké naroky na péci,
umocnéné emotivnimi projevy ze strany pecujicich. Pro mnohé
se blizkd osoba s nemoci chovd z nepochopitelnych dlvodu
jinak, zapomina, obvinuje ostatni ¢leny domacnosti ze zcizovani
jejich osobnich véci, zapomina zavirat kohoutky s tekouci vodou,
nevypina elektrickou ploténku variCe po ohfevu jidla, odchazi
z domova, bloudi po okoli a podobné.



S postupujicim ¢asem se projevy nemoci stupnuji, a pokud neni
nemoc vcas diagnostikovana a l|écena, dochazi k rodinnym
neshodam, vedoucim az k poruSe komunikace a vzajemného
souziti. PeCovatelé se mnohdy dostavaji do situaci, které jsou pro
né velmi narocné a obtiZzné feSitelné. Klicem, ktery otevira dvere
pro dalsi péci, je porozuméni a navazani dlvéry.

Zakladem péce o clovéka s demenci je vnimat ho ve vsech
aspektech, pochopit jeho chovani, navodit dlvéru, bezpedci
pro rozvoj dalsi spoluprace. Dulezitou soucasti je spoluprace
s odborniky, poskytovateli zdravotnich a socialnich sluzeb, zapojeni
ostatnich ¢lenti rodiny. Uloha pecujiciho spocivé zejména v:
poznani potfeb clovéka s demenci a jejich naplfiovani, které
mUZe vychazet z celoZivotnich zvyklosti;
seznameni se s projevy nemoci a moznostmi |écby a rdznych
nefarmakologickych terapif;
navazani kvalitni komunikace propojenim verbalni a nonverbalni
slozky projevu;
zajisténi klidného a bezpecného prostred;;
zajisténi kontinuity péce, zapojeni odbornikd a dalSich ¢lend
rodiny;
dodrzovani denniho harmonogramu a rituald.

| neformalni peCovatel ma byt predevsim profesionalem, i kdyz to
byva velmi naroc¢né, pecuje-li o svého blizkého, nékdy nejblizSiho.
Podminky pro srozumitelné, klidné a bezpecné poskytovani péce
jsou syndromem demence dany, a pokud jsou dodrzovany, zajisti
nemocnému i pecujicimu duUstojné prostredi, klidné situace,
upevnéni citovych vazeb a podporu pro smysluplné proziti
spolecnych chvil.



Je velmi dileZité dodrZovat
pravidla pfi péci, zejména
eliminovat mozné rusivé momenty

pfi komunikaci (hluk, ostré zvuky,
ostré svétlo, nenaddlé pohyby
osob i predmétu), nepouZivat
zdrobnéliny a jednat s nemocnym
jako s dospélym, distojné, s tictou
a respektem k jeho osobé.

Pri péci je velmi dulezité dodrzovat urcitd pravidla, zejména
eliminovat mozné ruSivé momenty pfi komunikaci (hluk, ostré
zvuky, ostré svétlo, nenadalé pohyby osob i predmétd), nepouzivat
zdrobnéliny a jednat s nemocnym jako s dospélym, ddstojné,
s Uctou a respektem k jeho osobé&, mluvit pomalu, zfetelné
a v jednoduchych vétach, ¢innost vzdy doprovazet slovy, chvalit
a povzbuzovat, umét se usmat.
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Vedle Ukonl zamérenych na fyzickou stranku péce o clovéka
s demenci, kam patfi pfedevSim podpora, pomoca pécevoblastech
hygieny, sebeobsluhy, podavani stravy, jsou dllezité i pravidelné
¢innosti a aktivity, které zajisti ¢lovéku s demenci naplnéni jeho
socialnich, psychickych ¢i spiritudlnich potfeb. Vhodné zvolené
aktivity totiz davaji prostor pro to, aby se projevila jeho osobnost,
a prinasi i fadu jinych vyhod:

umoznuji lepSi strukturovani casu i dne, pozitivné ovliviuji

socialni kontakty;

prispivaji k lepsi fyzické i psychické pohodé a kondici;

poskytuji prilezitost k rdstu, zabranuji vyskytu socialné-

patologickych jev(;

vylep3uji atmosféru v rodiné.
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Véas vyhledejte 1ékafe, pokud u seniora zpozorujete potize
s paméti, Feci a orientaci.

Necekejte, az ,zahfmi“, ¢ekaci doba na kvalitni vySetFeni
specialistou je dlouha.

Poradte se s odborniky, najdéte si ve svém okoli socialni
sluzbu pro osoby s demenci.

Socialni sluzbu najdete v Registru poskytovateld socialnich
sluZeb.

Nez si sjednate socialni sluzbu, jedte se do ni podivat, zjistéte
si reference.

Situaci konzultujte s vaSim blizkym, o kterého pecujete, mél
by s pomoci zvenéi souhlasit.

Zapojte do péce i ostatni cleny rodiny nebo s nimi sdilejte péci
o domacnost.

Vénujte pozornost nejen zajisSténi péce o biologické potreby,
vénujte se svému blizkému také po strance psychické
a socialni. | vtom vdm mohou pomoci odbornici.

Pozadejte si o prispévek na péci, ktery vam péci nebo socialni
sluzby pomUze financovat.

&/
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Tyrani, zneuZivani, zanedbavani a nevhodné jednani
se seniorem definuje syndrom EAN (z anglického Elder
Abuse and Neglect Syndrom, v prekladu: syndrom
tyraného, zneuZivaného a zanedbavaného seniora).
Jde o opakované nebo jednorazové Spatné chovani ze
strany toho, komu nemocny a stary ¢lovék dlivéruje Ci je
na ném zavisly. Disledkem takového chovani je fyzické
nebo psychické poskozeni nebo vyrazny diskomfort
seniora. MiZe k nému dochazet i vdomacim prostredi.

Syndrom EAN ma mnoho podob od skute¢ného fyzického nasili
az po ekonomické zneuzivani ¢i vydirani. Pachateli mohou byt
i ti, ktefi by méli byt seniorovi napomocni k dosazeni osobni
pohody: partnefi, déti, vnoucata nebo profesionalni pecovatelé i
zdravotnici.

Je to jakékoliv donucovaci chovani vici seniorovi. Hlavnim rysem
takového chovani je dlouhodobost, opakovanost a témér neustala
kazdodenni pfitomnost. Nasili na seniorech ma tyto formy:

Fyzické tyrani - biti, neSetrné az bolestivé pecovani, tfepani,
vystavovani chladu i horku, netlumeni bolesti, omezovani pohybu
¢i odpirani jidla a piti.

Psychické tyrani - citové natlaky, nadavky, urdzky, vyhrozovani,
ponizovani, odpirdni navstév a zdlraznovani nepotfebnosti
seniora.
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Ekonomické zneuZivani - prisvojovani si dlchodu, nakladani
s majetkem seniora bez jeho védomi, natlak na zmény v zavéti,
vyzadovani finan¢ni odmény, zabrafovani hospodareni s penézi
a omezovani prav seniora.

Sexualni zneuZivani - nevhodné, neobvyklé nebo agres. sexualni
chovani vici seniorovi a vyZadovani jakychkoliv sexudlnich praktik.
Aktivni zanedbavani - opomijeni potfeb seniora, neposkytovani
potfebné pomoci, odpirani péce, zanedbanost, znamky podvyzivy,
chronické zdravotni problémy, dehydratace a proleZeniny.
Pasivni zanedbavani - nedostatecna osobni hygiena, Spinavé
obleceni, Spinavé nehty a klze, vsi, pfitomnost vykall nebo moci,
absence pomucek, jako jsou bryle, naslouchatka, choditka, hole,
invalidni voziky.

Je Uzkostliva, Casto place, trpi depresemi, zoufalstvim, je citové
otupéla, netecna;

ma nocni mUry, potiZe se spankem;

ztraci chut k jidlu, vykazuje znamky podvyzivy, dehydratace;

je zmatend, dezorientovana, objevuje se u ni regresivni Ci
sebedestruktivni chovan;

ma obavy z pecovatele.

Indikatory tyrdni mohou byt riizné znaky nebo zachytné body, které
naznacuji, Zze mohlo dojit k néjaké formé zneuziti seniora. Fyzické
indikdtory mohou zahrnovat zranéni nebo modfiny, zatimco
ukazatele chovani jsou zpUsoby, jak obéti a pachatelé jednaji
nebo na sebe vzajemné plsobi. Modfina mdze byt vysledkem
ndhodného padu a zadny jednotlivy ukazatel nelze povazovat
za nezvratny dikaz. Je ale tfeba byt pozorny a viimat si fetézeni
indikator(, které poukazuji na tyrani.
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Syndrom EAN md mnoho podob
od skutecného fyzického
nasili az po ekonomické

zneuZivani ¢i vydirdni.
Pachateli mohou byt i ti, ktefi

by méli byt seniorovi ndpomocni
/ﬂ/\ k dosaZeni osobni pohody:
3@ partneri, déti, vnuci
\/ nebo profesiondlni peCovatelé

Ci zdravotnici.

Znaky fyzického nasili

- Skrabance, fezné rany, popichani, vyrony, zlomeniny, poranéni
oka, podchlazeni;

= bolest pfi dotyku, opakovana a nevysvétlitelnd zranéni,
popaleniny;

= odérky, bolest svédcici o vnitfnim zranéni, potize s fungovanim
organl nebo krvaceni;

= znadmky traumatické ztraty vlasl, zubl, modfiny na pazich,
rukou, nohou, stehnech.

Znaky psychického nasili

= Ambivalence, pasivita, stud, zmatenost, potize se spankem,
Uzkost, deprese;
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beznadéj, bezmoc, myslenky na sebevrazdu, tfes, krceni,
nedostatecné udrzovani o¢niho kontaktu;

vyhybavost, neklid, projevy souvisejici se stresem vcetné
zvySeného krevniho tlaku;

vyrazny Ubytek nebo narlst hmotnosti, neobvyklé projevy, jako
je sani, kousani, houpani se.

Bankovni pohyby na Gctu seniora, o kterych nevi, nerozumi jim
nebo s nimi nesouhlasi;

podepisovani dokumentd, kterym senior nerozumi a nechape
jejich vyznam, podpis neodpovida jeho podpisu;

Zivotni situace seniora neni pfimérena velikosti jeho majetku;
ztraci se seniorovy osobni véci, Sperky, umélecka dila;

pecujici osoba uzZivad penéz a majetku seniora bez jeho svoleni
nebo jeho védomi.

Trauma v oblasti genitalii;

modriny na vnéjSich pohlavnich organech nebo vnitfni strané
stehen;

sexualné pfenosné nemoci ¢i infekce;

genitalni nebo analni bolest, podrazdéni, krvaceni;

obtiZnost pfi chlzi nebo sezeni, krvavé spodni pradlo;
nevhodné, neobvyklé nebo agresivni sexualni chovani.
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= Vézte, Ze do syndromu EAN se fadi i to, Ze pecovatel zadrZuje
nebo Cte poStu seniora, Ze zamérné zamlcuje, skryva, taji
mozZnost navstévy jiné osoby, Ze zabranuje duchovnim
zvyklostem seniora nebo jinym aktivitam a ¢innostem.

»= K tyrani seniora také dochazi, kdyZ senior nema moznost
svobodné se vyjadfit, boji se mluvit nebo sdélovat své nazory.

* Na syndrom EAN také musime myslet, pokud pecujici osoba
vykazuje vysokou uroven lhostejnosti a zlosti vici seniorovi,
nadmérné pecovanému podava medikamenty nebo ho
predavkuje léky se sedativnim Gcinkem.

&/



Asociace poskytovatel( socidlnich sluzeb CR

"

APSS CR

WWW.apPSSCr.cz

APSS CR je nejvétsi profesni organizaci sdruzujici

Nejvétsi profesni organizace
v oblasti socialnich sluzeb CR

..jiz od roku
1991

poskytovatele socialnich sluzeb v Ceské republice.
Sdruzuje vice nez 1 240 organizaci a vice nez 2 750 registrovanych sluzeb.

zastupuje a haji zajmy svych

¢lend u statnich a ostatnich
zainteresovanych instituci,
zejména predkladanim odbornych
stanovisek, kvalifikovanou
oponenturou a iniciaci a podporou
zadouci pravni regulace socidlnich
sluzeb;

zprostfedkovéva rozsifovani
védeckych a vyzkumnych
poznatkd do ¢innosti
poskytovatelli socidlnich

Asociace v ramci své ¢innosti:

sluzeb a predavani tuzemskych

i zahrani¢nich odbornych
zkusenosti svym ¢clendm;

vyviji studijni, dokumentacni,
vzdélavaci a expertni ¢innost;
organizuje kongresy, odborné
konference a vzdélavaci programy;
je pofadatelem jiz tradi¢niho Tydne
socialnich sluzeb CR a vytvarné
soutéze Stastné stafi o¢ima

déti, spoluporadatelem ocenéni
Narodni cena - Pecovatel/ka roku,

Sekce a svazy Asociace:

drzitelem licence E-Qalin pro CR
(model méfeni a zvySovani kvality),
tvlrcem modelu Certifikace
paliativniho pfistupu v socidlnich
sluzbach a spravcem Znacky
kvality (systém externi certifikace
zatizeni);

vydava odborny ctvrtletnik Listy
socialni prace a odborny mésicnik
Socialni sluzby.

Cinnost sekci a svazii probiha na zékladé specifickych potteb ¢lend Asociace.

Sekce:
sekce terénnich sluzeb
sekce ambulantnich sluzeb APSS CR
sekce adiktologickych sluzeb
sekce socidlnich sluzeb pro osoby
bez domova

_#™% European

@Y Niivon

sekce korporatnich poskytovatel(i
socidlnich sluzeb

sekce sluzeb péce o ohrozené dité
sekce sluzeb pro rodinu

sekce pro nahradni rodinnou péci
a sociadlné-pravni ochranu déti

APSS CR je ¢lenem:

E

[Jurorean
A SIS
8 - INerwork
www.ean.care

FEANTSA

Svazy:

Profesni svaz socialnich pracovnikt
v socidlnich sluzbach

Profesni svaz zdravotnickych
pracovnik( v socialnich sluzbach

&=
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ZDRAVI
& DOMU

Pomoc, ktera prichazi
k vam domt

POSKYTUJEME BEZPLATNE SLUZBY
PRO STOMIKY A PACIENTY S INKONTINENCI
PotFebujete radu a pomoc?

¥ Mate stomii ¢i inkontinenci a nevite, jak s predepsanymi pomickami pracovat?
¥ Nevyhovuje vam vase soucasna pomucka a nevite, jak vybrat novou?

¥ Potrebujete poradit s dodrzovanim hygienickych postupd pfi oSetfovani?

¥ Bojite se, Ze vas Zivot uZ nikdy nebude ,,normalni“?

Poradime vam a pomiZeme vse ONT
zvladnout v doméacim prostredi AKTyY JTE
¥ edukativni navstéva odborné sestry u vas doma J NAS

¥ doporuceni vhodné pomlicky, pFisluSenstvi a kosmetiky /] 800 800 3

¥ jednoduché objednani pomucek 65

¥ doruceni pomtcek az k vam do bytu ¢i domu
¥ dostupnost nasich sester na telefonu

S NAMI BUDETE ZiT PLNOHODNOTNY ZIVOT!

_ . ~¢"
partnerem je Alliance 7~ a

Healthcare 4/ M TAM"

IBEZPLATNA LINKA

800 800 365 WWW.ZDRAVIDOMU.CZ

ZdraviDomu s.r.o., Podle Trati 624/7, 108 00 Praha 10, info@zdravidomu.cz
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Tisnova pece
SOCIALNI SLUZBA PRO SENIORY Y
A OSOBY SE ZDRAVOTNIM POSTIZENIM ~ t+

Chcete zit plnohodnotny zivot v pfirozeném prostfedi?

NABIDKA SLUZBY
zajiténi nepretrzité tisiové péce, e _© Y

zajisténi poradenstvi v tisni,

([ ]

(]

o poskytovani podpory ve Vasi Zivotni situaci,

o poskytovani podpory pfi jednéni s Urady, Iékafi a rodinou,
(]

realizovani vzdélavacich ¢innosti i pro vefejnost.

Sluzba je placena a lze ji hradit z prispévku na péci.

operator@zivotplus.cz

Zivot Plus, z. 0., Beneova 632, 284 01 Kutna Hora



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.
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= 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.

0

= 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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