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Co mám dělat, když doma upadnu?

Zachovám klid!

Mohu vstát?

Ano Ne

Lezením se přiblížím ke 
stabilnímu nábytku, 

o který se opřu
musím sehnat pomoc

• Hlasitě volám o pomoc

• Pokusím se dostat k telefonu

• Lezením, sunutím 
se přesunu

k hlavním dveřím bytu/domu

• Snažím se upoutat
pozornost okolí

• Teď šetřím síly, klidně ležím,
dokud nepřijde pomoc

Pomalu a bezpečně
se postavím

viz instruktáž 
na druhé straně

U onkologických pacientů bývá velkým nebezpečím pád v domácím prostředí. 
Nabízíme vám instruktáž, jak v takovém případě máte postupovat.
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  1. Otočím se na záda

    3. Vzepřu se na ruce

5. Ruce opřu o stabilní nábytek

7. Postavím se 8. Pomalu se otočím 9. Posadím se.
Odpočívám.

 Někomu o svém
pádu řeknu.

2. Přetočím se na bok

4. Zvednu se na ruce a kolena

6. Pokrčím a předsunu dopředu silnější nohu

Jak mohu doma vstát z podlahy

Odkaz: http://www.health.wa.gov.au/docreg/Education/Prevention/Injury_Prevention/
SOYF_wa_What_should_I_do_if_I_fall_at_home.pdf


