‘ Uklid domacnosti
- ulehdit si namahu co nejvice

« zvolte vhodné uklidové prostiedky, dobry vysavac,
mechanické stérky na podlahu nebo kbelik s mechanikou
pro zdimani hadru

- antistatické prachovky

«+ bezpecné schlidky

« pomoc pfi uklidu zajistuji téz pecovatelské sluzby

‘ Vareni
- jidlo je potésenim pro kazdého

- zdkladnim a nejdulezitéjsim prostredkem pro vase vareni
je kvalitni elektricky nebo plynovy spotfebi¢, jehoz
bezpecny provoz je kontrolovan

- staré opryskané nadobi je dobré vyménit za nové, nejlépe
s plastovymi tchytkami

« dobrymi pomocniky mohou byt elektrické 3lehace
nebo hnétace — uleh¢i ndmahu

« pomoc pfi stravovani zajistuji téZ pecovatelské sluzby

Osobni hygiena
- Cistota je pul zdravi

- dobfe pfistupna vana zmensi rizika vaseho Urazu, koupel Ize
vylepsit na pfijemnou vodni masadz pofizenim hydro-
masazni rohoze

« ve vané i pred vanou by neméla chybét neklouzava
podlozka

- koupelna by vzdy méla zlstat prostorna, bez zbyte¢nych
zataras

- pomoc pii osobni hygiené zajistuji téz pecovatelské
sluzby

‘ Zahradka u domu - pro radost
a zachovani vasi fyzické zdatnosti

- péstovat se doporucuje jen to, na co stacime (i kdyz
pomocnici se jisté najdou)

- zahonek lze navrsit i do dievéné bedny tak, aby byl na
dosah z invalidniho voziku

+ na lavi¢ce je vhodné si odpocinout

+ pod slune¢nikem Ize nalézt potiebny chladek

- pfivod vody a dostatecné dlouhd hadice odstrani nama-
havé zalévani konvi

Zviratka - mili, vérni spolecnici
a lécba samoty

Samotnému rozhodnuti mit doma takového pfitele by
mélo predchazet uvazeni jaké zviratko je nejvhodnéjsi prave
pro vas.

« kanarek ¢i andulka - zpivaji a daji se ochocit
postaci odpovidajici klec a minimalni narocnost na jeji
udrzbu

« kocka - je milé, pfitulné zvifatko, které potiebuje bedynku
s absorpcim stelivem, moznd je i vhodna Uvaha o kastraci

« pes — pfitel nejvérnéjsi
péce je narocnégjsi, ale majiteli se mnohondasobné
vraci, o to vic je tfeba zodpovédné uvahy o vlastnich
moznostech, doporucuje se malé plemeno, je dobré do
zac¢atku mit zakladni znalosti o povaze psa, jeho vyzivé
a jeho zdravotnim stavu

‘ Koutek pro vase vlastni zaliby

KdyzZ se fekne zdravé bydleni seniord, nepochybné by
tam mél patfit i koutek pro vlastni zéliby. At uz je to knihovna
nebo truhlaiska dilna, ¢i jakakoliv jing, zaliba nebo konicek,
ma své vyznamné misto v aktivitach seniord, které spolehlivé
plsobi jako Iék proti starnuti.

Seniordm samotnym kvalitni bydleni poskytne moznost
¢inorodého spolecenského zivota, soukromi, spokojenost,
samostatnost a nezavislost, jejich rodindm pak pocit klidu
zdobrého zabezpeceni svych blizkych a posileni dobrych
mezigeneracnich vztahl. V pfipadé potieby je dobré
pozadat o pomoc organizace, jako jsou pecovatelska nebo
osetfovatelska sluzba, které poskytuji sluzby vdomacnostech

seniord.
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NEPRODEJNE

+Kazdému zivotnimu obdobi
je pridélen vhodny a pravy cas.”
CICERO

ZDRAVE BYDLENI
SENIORU

SESTNACTERO DOPORUCENI
K BEZPECNEMU
A SPOKOJENEMU BYDLENI

Domov znamena pro kazdého klid, bezpedi a jistotu.
Skute¢nych hodnot nabyvaji tyto pocity v obdobi tfetiho
véku. Proto si vétsina z nas preje prozit podzim zivota pravé
doma, nebot tam zapustila kofeny, tam si vytvorila zazemfi
a opory dusevni i télesné. V tom prostiedi se tési ze svych
oblibenych véci, tam se také nejlépe orientuje.

Treti vék by nemél byt obdobim nostalgické necinnosti,
ale aktivni a bezpec¢nou etapou, na jejiz zajisténi bychom
se méli radné pfipravit. Podstatnou soucésti této pfipravy
je zhodnoceni bydleni a takovd Uprava bytu i vybaveni,
ktera by zajistila dostate¢né pohodli, osobni spokojenost
a nezavislost.



‘ Velikost bytu
- zaklad vseho

Prilisné rozméry bytu mohou byt pozdéji spis ke starosti
nez k radosti. Rozhodnéme se vcas pro bydleni v mensim
byté. Vyhodou jsou mensi ndklady na provoz, snazsi uklid
a utulnost.

‘ Vybaveni domacnosti
- ma slouzit a ulehdit zZivot

Zajistéte sivse, co usnadni provoz, posiliivasi sobéstacnost
a umozni bezpecnost, ale uspokoji také estetické potreby,
nebot s vékem se vnimani péknych véci nesnizuje.

Co vse obstarat?

centrdIni vytadpéni a ndhradni zdroj tepla pro prechodné
obdobi

teplou vodu

snadno pfistupnou vanu a WC

pfimérené mnozstvi nizkého ndbytku a jeho vhodné
usporadani

ledni¢ku, mraznicku

automatickou pracku

rychlovarnou konvici

mikrovinnou troubu

myc¢ku nadobi

Zaluzie do oken

- balkon s kfesilkem a slune¢nikem

Bezbariérové bydleni
- i malé apravy prinesou velky uzitek

| kdyZ prozivéte treti vék aktivné, omezeni pohyblivosti
se nevyhnete. Proto je tfeba myslet na odstranéni
prekazek.

Co vytvorit k odstranéni prekdzZek?

vytah je zdkladnim predpokladem pro premistovani do
vyssich pater

odstranéni zbyte¢nych praht a schod

vymezeni dostate¢ného prostoru pro pobyt v mistnosti
zredukovani drobného nabytku s nebezpecnymi rohy
odstranéni nerovnosti na podlaze, napf. pfehnutych
roht koberc(

Pomiicky v byté
- dob¥i pratelé
Podle individudlnich potfeb je dobré vybavit byt
rdznymi pomuckami usnadnujicimi pobyt a bezpec¢nost.

O moznostech se muzete poradit s odborniky, s Iékafem,
socidlni pracovnici nebo s pecovatelkou.

Které pomducky jsou uZite¢né?

- madla naWCa v koupelné

+ madlo na chodbé a vedle dvefi

+ misto pro nejpotfebnéjsi véci na dosah ruky
+ pohodIna Zidle slouzici i k opore

- sedacka do vany

« hole

« choditko

‘ Cinnosti ve vlastni domacnosti
- pro radost vSedniho dne

Vas domov je idealnim prostiedim pro udrzeni dusevni
a télesné aktivity, nebot zajistuje trvani podminek pro takovy
Zivot, na ktery jste byli zvykli z mladsich let.

Co takové podminky zajisti?

« rozkvetld zahradka, balkon nebo okno

« domdci zvifata

« televize jako zdroj rozptyleni i pouceni

« knihovna

- sbirky zajimavych predmétt

« psaci stll

» pocitac

« koutek pro ru¢ni prace

- obyvaci pokoj k setkavani déti, vnuk( a pratel

‘ Kontaktni sluzby vdomacnosti
- spojeni s okolim

Moderni technika vam vsem, ktefi bydlite ve vlastni
domdacnosti, doda pocit jistoty a klidu.

Které pomticky je vhodné poridit?

- telefon je nezbytnou nutnosti - nejlépe mobilni nebo
maly pevny, snadno pfenosny

« systém tisniového volani — prostfednictvim tlacitka mize
senior privolat pomoc pfislusné sluzby

« pocita¢ s napojenim na internet a e-mail

Zabezpeceni bytu
- opatrnosti neni nikdy dost
Dobré zajisténi vaseho bytu patii k pozadavkim doby
a dvojnasob plati pro seniorskou populaci.

Jaké jsou jednoduché pomticky a opatieni k zajisténi bezpecnosti?

- dvefe vybavené dvéma kvalitnimi zamky mohou odradit
nepovolanou osobu od zlého umyslu

« kukatko ve dvefich

- fetizek na dvefich

« bezpecnostni félie nebo mfize k zajisténi oken v pfizemi

« pfiméfend nedlvéra (neotvirat dvefe nezndmym lidem)

» nezapominat klice v zamku

‘ Sousedska vypomoc
- sluzba nad zlato
Vasi dobfi sousedé podpofi pocit jistoty a klidu.

Co si sousedé mohou poskytnout?

« dobré sousedské vztahy zalozené na vzajemném respektu
a pochopeni mohou pomoci pfi obstaravani rdznych
malickosti nebo kontrole, Ze je vie v potadku

‘ Dobré osvétleni — dobra orientace
a dusevni pohoda

Dostate¢né a spravné osvétleni zvysuje kvalitu vaseho
bydleni, zlep3uje dusevni pohodu a bezpecnost. Neni
rozumné Setfit na potiebnych vécech.

Co je nezbytné?

« dostatec¢né silné zarovky ve svitidlech

+ mistni osvétleni pro ¢teni a ru¢ni prace

- orienta¢ni no¢ni svétlo

« reostat pro regulaci celkového osvétleni

Teplo domova
‘ - nehreji jen pékné mezilidské vztahy

Starsi ¢lovék ma vyrazné vyssi potiebu tepla. Proto si
zajistéte Ucinné a bezpecné topeni.

Co zajisti dostatek tepla?

« vytapéni vsech prostor bytu centralnim zptsobem

« doplrikovy nahradni zdroj tepla pro aktudlni pocit chladu
+ vhodné pfikryvky a obleceni

+ vhodny systém vétrani s nendrocnou obsluhou



