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Úklid / Co můžete vy nebo vaši blízcí udělat předtím,  
než začnete využívat pečovatelskou službu?

Dopomoc s péčí o domácnost

Nemáte již dostatek sil na úklid celé domácnosti? 

Rádi byste si svou domácnost udržovali sami a nezvládnete jen některé  
úkony, jako je např. vytírání,  nebo se bojíte s některými věcmi manipulovat,  
protože už vás tak neposlouchají ruce? 

Leccos ještě uděláte, ale úklid vám komplikují kompenzační pomůcky  
(berle, chodítko aj.)?

Pečovatelská služba

V případě, že ve svém okolí nemáte 
nikoho, kdo by vám s úklidem pomohl, 
požádejte o výpomoc s úklidem odbor­
nou pečovatelskou službu, která vám 
pomůže s tím, co již nezvládáte. 

Nezvládáte již všechny úkony  
spojené s péčí o domácnost? 

Přirozené zdroje

Požádejte svou rodinu, blízké, aby  
vám přišli pomoct s péčí o domácnost  
v oblastech, které vás již vyčerpávají.  
To, co ještě zvládáte, udělejte. Zajistěte  
si, nebo požádejte okolí, aby vám  
zajistilo, robota na luxování a vytírání, 
myčku na nádobí, případně další  
pomůcky, které vám uklízení ulehčí. 

Ztrácíte schopnost rozhodnout se, co je potřeba uklidit? 

Potřebujete, aby vás někdo při úklidu vedl, napověděl vám,  
co udělat teď nebo kde najdete, co potřebujete? 

Ztrácíte schopnosti v oblasti orientace  
nebo vám vaše fyzická kondice neumožňuje   
podílet se na péči o domácnost?

Pečovatelská služba

�Pokud nemáte ve svém okolí nikoho, kdo by  
vám s úklidem pomohl, požádejte o pomoc  
odbornou pečovatelskou službu, která vaší  
situaci rozumí a podpoří vás při úklidu. 

Přirozené zdroje

Požádejte svou rodinu, blízké, aby vám  
přišli pomoct s péčí o domácnost a uklízeli  
společně s vámi. 

www.zitdoma.cz
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Úklid

Váš zdravotní stav vám neumožňuje podílet se na péči  
o vaši domácnost? Péče o domácnost už vás vyčerpává  
a byli byste rádi, kdyby se vám o úklid někdo postaral?  

Nemůžete věnovat své síly na pravidelný úklid domácnosti

Váš zdravotní stav neumožňuje se do úklidu zapojit a potřebu­
jete, aby vám někdo pravidelně uklidil domácnost, a vy jste tak 
mohli žít v čistém a příjemném prostředí? 

Úklid vás vyčerpává a vy potřebujete své síly věnovat  
jiným věcem

Chcete, aby vám někdo pravidelně chodil uklidit domácnost,  
a vy jste tak měli jistotu, že u vás pořád bude čisto a příjemně? 

Komerční zdroje

Zajistěte si úklid své domácnosti úklidovou  
firmou nebo požádejte o jeho zprostředkování. 

Přirozené zdroje

Požádejte své okolí, rodinu, aby vám přišli  
pomoct s péčí o domácnost. 

Důležité kontakty
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 podlahová myčka 

 flexibilní mop 

 robotický vysavač 

 pračka se sušičkou  smetáček a lopatka s násadami 

 parní čistič 

 myčka na nádobí 

 Pomocníci  
 na úklid domácnosti 
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Dovoz obědů / Co můžete vy nebo vaši blízcí udělat 
předtím, než začnete využívat pečovatelskou službu?

INSTITUT SOCIÁLNÍ PRÁCE

  �Můžete si upravit kuchyň, např. snížením pracovní a varné desky, což vám umožní u vaření 
sedět, rozmístěním věcí do zásuvek tak, abyste na ně dobře a bezpečně dosáhli. Elektrické 
zásuvky pro drobné kuchyňské spotřebiče umístěte tak, abyste je mohli na snížené desce 
snadno využívat. K usnadnění vaření rovněž pomůže, pokud si kuchyň dovybavíte myčkou  
na nádobí nebo například mikrovlnnou troubou. 

  �Pomůcky, které usnadňují přípravu stravy: škrabka na brambory, kráječ na chleba, lehké  
nádobí, gumový otvírač víček s protiskluzovou povrchovou úpravou pro lepší úchop,  
pravoúhlý ergonomický nůž se zesílenou rukojetí umožňující jednoduché řezání, elektrický 
otvírák konzerv s protiskluzovou rukojetí a pohodlným ovládáním jednou rukou apod.

Máte bolesti a nemůžete dlouho stát u sporáku, používáte berle nebo se pohybujete  
na invalidním vozíku, jste při dlouhém stání nejistí?  

Potřebujete pomoc s vařením, ohřevem stravy či podáním jídla na talíř?

Zůstali jste sami, musíte zvládnout chod domácnosti a síly vám ubývají? 

Nikdy jste nevařili a teď už nemáte sílu se to učit? 

Dlouhé stání u sporáku vás vyčerpává, často si raději ohřejete uzeniny nebo jíte  
jen pečivo?

Potřebujete pomoc s přípravou oběda? 

Komerční zdroje

V každé větší samoobsluze je výběr 
chlazených hotových jídel typu svíčková, 
rajská atd., supermarkety mají i teplý  
pult, kde denně nabízejí jak polévky,  
tak hlavní jídla (např. halušky). 

Můžete si chodit pro hotové obědy  
do restaurace, hospody, soukromě  
provozované jídelny. 

Zajistěte si dovoz obědů z místní restau­
race, soukromě provozované jídelny aj. 
nebo požádejte okolí o jeho zajištění. 

Přirozené zdroje

Požádejte své blízké, aby vám pomohli 
uvařit teplý pokrm, připravit jídlo  
na talíř a ohřát již připravené jídlo. 

Nechte si speciálně upravit kuchyň,  
aby se vám lépe vařilo a mohli jste  
třeba vařit i vsedě. Zajistěte si  
pomůcky usnadňující přípravu stravy. 

Nespoléhejte na to, že vaši blízcí sami 
vidí, co potřebujete. Mohou vás vnímat 
jako samostatné, dokud je nepožádáte.  
Vaši blízcí uvítají, když jim řeknete, 
jakou pomoc potřebujete. 

 Nastavitelná lžička, vidlička,  
 lžička s vyrovnáváním polohy,  
 ohnuté příbory  Hrnek s víčkem a pítkem,  

 hrnek s výřezem pro nos 

 Termomiska s víčkem 

 Dělený talíř  s přihrádkami  Vyvýšený okraj na talíř 

 Protiskluzové podložky 

 Stojánek na vajíčka 
 Pomůcky  

 pro stravování 
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Potřebujete pomoc s příjmem potravy?

Pečovatelská služba

Když nemáte v okolí nikoho, kdo by vám byl 
nápomocen při podávání jídla, požádejte  
o pomoc pečovatelskou službu. 

Na pečovatelskou službu se můžete obrátit  
i v případě, že potřebujete poradit, jak podá­
vání jídla přizpůsobit potřebám svého blíz­
kého, jak ho podpořit, aby se mohl alespoň 
částečně sám najíst či aby mu podání jídla  
bylo příjemné. 

Přirozené zdroje

Zajistěte si, nebo požádejte své  
okolí, aby vám zajistilo, pomůcky, 
které vám mohou usnadnit konzu-
maci jídla, pití. Požádejte blízké  
o úpravu jídla tak, aby vám usnad­
nili jeho konzumaci. 

Když vám dělá potíže příjem stravy 
i přesto, že je speciálně upravená,  
a pro usnadnění konzumace vám  
již nepomáhají ani speciální po­
můcky, požádejte okolí o dopomoc 
při podávání stravy. 

Ubývají vám síly a nejste schopni si připravit oběd?
�Již nejste schopni posoudit, jaké potraviny je potřeba nakoupit, jak uvařit? 

Komerční zdroje

Můžete si chodit pro hotové obědy do blízké 
restaurace, hospody, školní jídelny či soukromě 
provozované jídelny. 

Ztrácíte-li již schopnost chodit na oběd mimo 
své bydliště, zajistěte si dovoz obědů z místní 
restaurace, soukromě provozované jídelny aj. 
nebo požádejte okolí o jeho zajištění. 

Přirozené zdroje

Požádejte dceru, syna, osobu  
blízkou, aby vám alespoň 3x týdně 
dovezli teplé jídlo. 

Neumíte si uvařit?
Nikdy jste nevařili, neumíte vařit? Jste na všechno sami?

Potřebujete pomoc s vařením, ohřevem stravy či podáním jídla na talíř?

Komerční zdroje

V každé větší samoobsluze je výběr chlaze-
ných hotových jídel typu svíčková, rajská atd., 
supermarkety mají i teplý pult, kde denně 
nabízejí jak polévky, tak hlavní jídla (např. 
halušky). 

Využijte možnost obědvat v restauraci,  
hospůdce, soukromě provozované jídelně. 

Zajistěte si dovoz obědů z místní restaurace, 
soukromě provozované jídelny aj. nebo  
požádejte okolí o jeho zajištění. 

Přirozené zdroje

Požádejte své blízké, aby vás na­
učili vařit, pomohli vám připravit 
teplý pokrm, nachystat jídlo na 
talíř a ohřát již připravené jídlo. 

Třesou se vám ruce a už se sami nenajíte, nenapijete nebo potřebujete pomoc  
s porcováním stravy?

  �Snadné vaření oblíbených jídel i pro nekuchaře vám může 
nabídnout některý elektrický multifunkční varný hrnec se  
zabudovanými návody na vaření. Takový hrnec vás sám  
provede celým postupem vaření, předem si na něm také  
můžete najít nákupní seznam pro vybrané jídlo.
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Nákupy / Co můžete vy nebo vaši blízcí udělat předtím, 
než začnete využívat pečovatelskou službu?

INSTITUT SOCIÁLNÍ PRÁCE

Ztrácíte fyzickou sílu, nezvládnete nákup  
ani za pomoci jiné osoby či vhodné kompenzační  
pomůcky? Nakupujte v internetovém obchodě.  
Čas plyne, či přímo běží každému z nás. S přibývajícím věkem nám ubývá fyzických  
i psychických sil. To se týká i samotných nákupů.

Pohybujete se převážně po bytě a i tento pohyb vám působí námahu? Ven chodíte  
jen s doprovodem, a to jenom na malé vzdálenosti a s možností si po cestě odpočinout?

Obchod je pro vás moc vzdálený, je to do kopce, po cestě jsou obtížné úseky, schody,  
neupravené chodníky a není si kde odpočinout?

Pečovatelská služba

V případě, že ve svém okolí nemáte  
nikoho, s kým byste mohli chodit  
nakupovat, požádejte o doprovod  
do obchodu pečovatelskou službu. 

Odborná pečovatelská služba vám  
může pomoci také se zajištěním  
vhodných kompenzačních pomůcek. 

Přirozené zdroje

Požádejte své okolí, souseda, rodinu, zda 
byste pro váš pocit bezpečí mohli chodit 
nakupovat společně. 

Požádejte své blízké o pomoc se zajiště-
ním pomůcek (batoh, nákupní taška na 
kolečkách, chodítko s košíkem na nákup 
a sedátkem, případně mechanický vozík 
atd.), které by vám usnadnily nakupování.  

Vaši blízcí či pomůcky vám pomohou 
domů dopravit i těžší nákup a dodají vám 
jistotu, popřípadě možnost odpočinku při 
cestě na nákup či z nákupu. 

Komplikují vám kompenzační pomůcky (berle, chodítko,  
invalidní vozík) nakupování, máte obavy nakupovat  
bez doprovodu?  Požádejte o doprovod.
Motá se vám hlava a vy se bojíte, že nezvládnete cestu do obchodu a zpět? 

Nakupování vám komplikují kompenzační pomůcky (berle, chodítko, invalidní vozík)? 

Nemáte již sil na rozdávání a můžete si dovolit jen malý nákup, protože těžké tašky již neunesete? 

Nevzdávejte to, nerezignujte na pohyb a možnost si sám/a vybrat.

Komerční zdroje

V případě, že ve svém okolí nemáte  
nikoho, kdo by vám těžší věci z obchodu  
přivezl, můžete si objednat nákup v in­
ternetovém obchodě. Pokud potřebujete 
pomoc s nakupováním přes internet,  
požádejte o ni okolí nebo zavolejte  
asistentce internetového obchodu,  
která vám s objednávkou pomůže. 

Přirozené zdroje

Požádejte souseda, rodinu, aby vám vzali 
nákup, například když jedou nakupovat 
pro sebe.

www.zitdoma.cz
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Nejste si jisti co a kde nakoupit?  
Požádejte o pomoc.
Ztrácíte schopnost rozhodnout se co nakoupit, nezvládáte sestavit nákupní seznam,  
vyložit nákup, zaplatit?

Jak nakupovat bez návštěvy obchodu?  

Pečovatelská služba

V případě, že ve svém okolí nemáte  
nikoho, kdo by vám pomohl, využijte  
odbornou pomoc pečovatelské služby. 

Pečovatelská služba vám pomůže  
sestavit nákupní seznam, a pokud jste 
schopni na nákup dojít, doprovodí  
vás. Pokud do obchodu již nedojdete,  
pomůže vám ho zajistit prostřednictvím 
internetu, případně ho vyložit a uklidit. 

Přirozené zdroje

Požádejte své okolí, souseda, rodinu, 
aby vám pomohli sestavit nákupní 
seznam a nákup vám pak zajistili  
společně se svým. 

V případě, že jste schopni na nákup 
dojít, požádejte je, aby vás na nákup 
doprovodili. 

  �Nákup bez návštěvy obchodu si můžete zajistit 
pomocí telefonu nebo internetu, prodejci vám  
ho přivezou až ke dveřím vašeho bytu.

  �Nákup přes internet 
Na internetu si vybíráte zboží jako v letáku podle 
obrázků a cen a vkládáte jej do internetového  
košíku. Nakupování přes internet nevyžaduje  
žádnou zvláštní dovednost, pokud například  
používáte chytrý telefon. Nestyďte se, požádejte  
blízké, aby vám přístup k internetu zajistili a jeho 
ovládání vás naučili. 

  �Nákup po telefonu 
Nebojte se, u některých internetových prodejců  
potravin vám pomohou nakoupit asistentky. 
Telefonní linka u některých prodejců je zdarma. 
Tyto asistentky už své zákazníky znají a naplánují 
s vámi třeba i vaření na následující týden. 

  �Cena 
Samozřejmě že cena je pro vás či vaše blízké  
důležitá. Na stránkách prodejců potravin si lze 

srovnat zboží podle ceny a vybrat si to nejvýhod­
nější, tedy třeba to, které je v akci, a nakoupit  
si ho třeba víc do zásoby. Kromě potravin zde  
nakoupíte i kosmetiku či např. čisticí prostředky 
pro domácnost.

  �Platba 
Nákup můžete zaplatit hotově nebo kartou. Také 
ho může zaplatit a objednat „na dálku“ kromě vás  
i vaše rodina či jiná vám blízká osoba.

  �Obáváte se dovážky cizím člověkem?  
Nákup vám přivezou v předem smluvenou hodinu  
a budou vás kontaktovat telefonicky, že už se k vám 
blíží. Rozvozci vždy jezdí jasně označeným autem 
a na požádání vám ukážou svůj firemní průkaz. 
Nemusíte se tedy bát, že na vás zvoní cizí osoba.

  �Pokud není možné nákup objednat přes dováž- 
kové služby, protože k vám nedovážejí, možná  
by stálo za úvahu nestydět se a požádat o pomoc 
své okolí. Sousedé či přátelé z okolí určitě také 
jezdí na nákupy.

Důležité kontakty
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