INSTITUT SOCIALNIi PRACE
DOMA.CZ

Uklid / Co miiZete vy nebo vasi blizci udélat piedtim,
nez zaénete vyuzivat peéovatelskou sluzbu?

Nezvldddte jizZ vSechny tikony
spojené s pééi o domdcnost?
Dopomoc s péci o domacnost

Nemate jiz dostatek sil na uklid celé domacnosti?

Radi byste si svou domacnost udrzovali sami a nezvladnete jen nékteré
Ukony, jako je napf. vytirani, nebo se bojite s nékterymi vécmi manipulovat,
protoZe uz vas tak neposlouchaji ruce?

Leccos jeSté udélate, ale tklid vam komplikuji kompenzaéni pomdcky
(berle, choditko aj.)?

Pfirozené zdroje

Pozadejte svou rodinu, blizké, aby
vam prisli pomoct s péci o domacnost
v oblastech, které vas jiz vycerpavaji.
To, co jesté zvladate, udélejte. Zajistéte V pfipadé, ze ve svém okoli nemate

Pecovatelska sluzba

si, nebo pozadejte okoli, aby vam nikoho, kdo by vam s tiklidem pomohl,
zajistilo, robota na luxovani a vytirani,  pozadejte o vypomoc s tklidem odbor-
myc¢ku na nadobi, pfipadné dalsi nou pecovatelskou sluzbu, ktera vam
pomcky, které vam uklizeni uleh¢i. pomd(Ze s tim, co jiZz nezvladate.

Ztrdcite schopnosti v oblasti orientace
nebo vam vase fyzickd kondice neumozZiiuje
podilet se na péé¢i o domdcnost?

Ztracite schopnost rozhodnout se, co je potfeba uklidit?
Potfebujete, aby vas nékdo pfi tklidu ved|, napovédél vam,
co udélat ted nebo kde najdete, co potfebujete?

Pecovatelska sluzba

Pfirozené zdroje

Pokud nemate ve svém okoli nikoho, kdo by

Pozadejte svou rodinu, blizké, aby vam vam s Uklidem pomohl, pozadejte o pomoc
prisli pomoct s péci o domacnost a uklizeli odbornou pecovatelskou sluzbu, ktera vasi
spole¢né s vami. situaci rozumi a podpofivas pfi tklidu.

www.zitdoma.cz



podlahovad mycka

flexibilni mop parni ¢istié¢

Pomocnici
na tklid domdcnosti

roboticky vysavaé myc¢ka na nddobi

pracka se suSickou smetdcek a lopatka s nasadami

Vds zdravotni stav vaim neumoZiiuje podilet se na péci
o vaSi domdcnost? Péée o domdcnost uz vds vyéerpdvd
a byli byste radi, kdyby se vam o uklid nékdo postaral?

NemiiZete vénovat své sily na pravidelny uklid domacnosti

Vas zdravotni stav neumoziuje se do tklidu zapojit a potfebu-
jete, aby vam nékdo pravidelné uklidil domacnost, a vy jste tak
mobhli zit v ¢istém a pfijemném prostredi?

Uklid vas vyéerpava a vy potiebujete své sily vénovat

jinym vécem

Chcete, aby vam nékdo pravidelné chodil uklidit domacnost,

avy jste tak mélijistotu, Ze u vas pofad bude Cisto a pfijemné?

Al

=i

Pfirozené zdroje Komer¢ni zdroje
Pozadejte své okoli, rodinu, aby vam prisli ~ Zajistéte si Uklid své domacnosti tklidovou
pomoct s péc¢i o domacnost. firmou nebo pozadejte o jeho zprostredkovani.

Dilezité kontakty

° kontakt: www.zitdoma.cz
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Dovoz obédti / co miizete vy nebo vasi blizci udélat
pfedtim, neZ zaénete vyuZivat pec¢ovatelskou sluzbu?

Potiebujete pomoc s piipravou obéda?

Mate bolesti a nemiZete dlouho stat u sporaku, pouZzivate berle nebo se pohybujete
nainvalidnim voziku, jste pfi dlouhém stani nejisti?

Potfebujete pomoc s vafenim, ohfevem stravy ¢i podanim jidla na talif?

Zustali jste sami, musite zvladnout chod domdacnosti a sily vam ubyvaji?

Nikdy jste nevafili a ted uz nemate silu se to u¢it?

Dlouhé stani u sporaku vas vycCerpava, ¢asto si radéji ohfejete uzeniny nebo jite

&

jen pecivo?

Pfirozené zdroje

Pozadejte své blizké, aby vam pomohli
uvarit teply pokrm, pfipravit jidlo
na talif a ohfat jiz pfipravené jidlo.

Nechte si specialné upravit kuchyii,
aby se vam lépe vafilo a mohlijste
tfeba vafitivsedé. Zajistéte si
pomiicky usnadiiujici pfipravu stravy.

Nespoléhejte na to, ze vasi blizci sami
vidi, co potfebujete. Mohou vas vnimat

jako samostatné, dokud je nepozadate.

Vasi blizci uvitaji, kdyz jim feknete,
jakou pomoc potfebujete.

Komeréni zdroje

V kazdé vétsi samoobsluze je vybér
chlazenych hotovych jidel typu svickova,
rajska atd., supermarkety maji i teply
pult, kde denné nabizeji jak polévky,

tak hlavnijidla (napf. halusky).

MZete si chodit pro hotové obédy
do restaurace, hospody, soukromeé
provozované jidelny.

Zajistéte si dovoz obédii z mistni restau-
race, soukromé provozované jidelny aj.
nebo pozadejte okoli o jeho zajisténi.

1 MUZete si upravit kuchyii, napf. snizenim pracovni a varné desky, coz vam umozni u vafreni
sedét, rozmisténim véci do zasuvek tak, abyste na né dobfe a bezpecné dosahli. Elektrické
zasuvky pro drobné kuchynské spotiebice umistéte tak, abyste je mohli na snizené desce
snadno vyuzivat. K usnadnéni vareni rovnéz pomuze, pokud si kuchyn dovybavite myckou
na nadobi nebo napfiklad mikrovinnou troubou.

~1 Pomiicky, které usnadiiuji pfipravu stravy: Skrabka na brambory, krdjec¢ na chleba, lehké
nadobi, gumovy otvirac vi¢ek s protiskluzovou povrchovou tpravou pro lepsi tchop,
pravouhly ergonomicky n(iZ se zesilenou rukojeti umoZiiujici jednoduché fezani, elektricky
otvirak konzerv s protiskluzovou rukojeti a pohodlnym ovladanim jednou rukou apod.

Hrnek s vickem a pitkem,

Nastavitelna 1Zi¢ka, vidlicka,
1Zi¢ka s vyrovndvanim polohy,

ohnuté pfibory

hrnek s vyfezem pro nos

Termomiska s vickem

Déleny talif s pfihradkami

Pomiick
pro stravovdni

Protiskluzové podloZky

Stojdnek na vajicka

Vyvyseny okraj na talif

www.zitdoma.cz



Potiebujete pomoc s piijmem potravy?

Tfesou se vam ruce a uzZ se sami nenajite, nenapijete nebo potfebujete pomoc
s porcovanim stravy?

Pfirozené zdroje Pecovatelska sluzba
Zajistéte si, nebo pozadejte své Kdyz nemate v okoli nikoho, kdo by vam byl
okoli, aby vam zajistilo, pomiicky, napomocen pfi podavanijidla, pozadejte

které vam mohou usnadnit konzu- 0 pomoc pecovatelskou sluzbu.
maci jidla, piti. PoZzadejte blizké

o Upravu jidla tak, aby vam usnad-
nili jeho konzumaci.

Na pecovatelskou sluzbu se mlZete obratit
i v pfipadég, Ze potfebujete poradit, jak poda-
vani jidla prizplsobit potfebam svého bliz-
Kdyz vam déla potiZe pfijem stravy kého, jak ho podpofit, aby se mohl alespon

i presto, Ze je specialné upravena, ¢astecné sam najist ¢i aby mu podani jidla

a pro usnadnéni konzumace vam bylo pfijemné.

jiz nepomahaji ani specialni po-

mUcky, poZadejte okoli o dopomoc

pfi podavani stravy.

Ubyvaji vam sily a nejste schopni si pfipravit obéd?

Jiz nejste schopni posoudit, jaké potraviny je potfeba nakoupit, jak uvafit?

Pfirozené zdroje Komercni zdroje

Pozadejte dceru, syna, osobu M(Zete si chodit pro hotové obédy do blizké
blizkou, aby vam alespofi 3x tydné restaurace, hospody, Skolni jidelny ¢i soukromé
dovezli teplé jidlo. provozované jidelny.

Ztracite-li jiz schopnost chodit na obéd mimo
své bydlisté, zajistéte si dovoz obédli z mistni
restaurace, soukromeé provozované jidelny aj.
nebo pozadejte okoli 0 jeho zajiSténi.

Neumite si uvarit?

| Nikdy jste nevafili, neumite vafit? Jste na vSechno sami?
| BEI@ ] Potfebujete pomoc s vafenim, ohfevem stravy ¢i podanim jidla na talii?

Pfirozené zdroje Komeréni zdroje

Pozadejte své blizké, aby vas na- V kazdé vétsi samoobsluze je vybér chlaze-

ucili varit, pomohli vam pfipravit nych hotovych jidel typu svi¢kova, rajska atd.,,

teply pokrm, nachystat jidlo na supermarkety maji i teply pult, kde denné

talif a ohrat jiz pfipravené jidlo. nabizeji jak polévky, tak hlavnijidla (napf.
halusky).

Vyuzijte moznost obédvat v restauraci,

L o . hospldce, soukromé provozované jidelné.
~1 Snadné vafeni oblibenych jidel i pro nekuchafe vam muze

nabidnout néktery elektricky multifunkéni varny hrnec se Zajistéte si dovoz ob&dii z mistni restaurace,
zabudovanymi navody na vareni. Takovy hrnec vas sam soukromé provozované jidelny aj. nebo
provede celym postupem vareni, predem si na ném také pozadejte okoli 0 jeho zajistént.

m(Zete najit nakupni seznam pro vybrané jidlo.
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Nak UPY / Co miiZete vy nebo vasi blizci udélat piedtim,
nez zaénete vyuzivat peéovatelskou sluzbu?

Komplikuji vam kompenzaéni pomiicky (berle, choditko,
invalidni vozik) nakupovdni, mdte obavy nakupovat
bez doprovodu? PoZddejte o doprovod.

Mota se vam hlava a vy se bojite, Ze nezvladnete cestu do obchodu a zpét?

Nakupovanivam komplikuji kompenzacni pomdcky (berle, choditko, invalidni vozik)?

Nemate jiZ sil na rozdavani a miZzete si dovolit jen maly nakup, protoZe tézké tasky jiz neunesete?
Nevzdavejte to, nerezignujte na pohyb a mozZnost si sam/a vybrat.

&

Pfirozené zdroje Pecovatelska sluzba

Pozadejte své okoli, souseda, rodinu,zda  V pfipadé, Ze ve svém okoli nemate
byste pro vas pocit bezpeci mohli chodit nikoho, s kym byste mohli chodit
nakupovat spole¢né. nakupovat, pozadejte o doprovod
do obchodu pecovatelskou sluzbu.

Pozadejte své blizké o pomoc se zajisté-
nim pomiicek (batoh, ndkupni taska na Odborna pecovatelska sluzba vam
koleckach, choditko s koSikem na nakup m(iZe pomoci také se zajisténim

a sedatkem, pfipadné mechanicky vozik vhodnych kompenzacnich pomdcek.
atd.), které by vam usnadnily nakupovani.

Vasi blizci ¢i pom(cky vam pomohou
dom{ dopravit i tézsi nakup a dodaji vam
jistotu, popripadé moznost odpocinku pfi

cesté na nakup ¢i z nakupu.

Ztrdcite fyzickou silu, nezvlddnete ndkup
ani za pomoci jiné osoby ¢i vhodné kompenzaéni
pomiicky? Nakupujte v internetovém obchodé.

Cas plyne, ¢i pfimo bézi kazdému z nas. S ptibyvajicim vékem nam ubyva fyzickych

i psychickych sil. To se tyka i samotnych nakupd.

Pohybujete se prevazné po byté aitento pohyb vam piisobi namahu? Ven chodite

jen sdoprovodem, a to jenom na malé vzdalenosti a s moznosti si po cesté odpocinout?

Obchod je pro vas moc vzdaleny, je to do kopce, po cesté jsou obtizné useky, schody,
neupravené chodniky a neni si kde odpocinout?

y Pfirozené zdroje Komeréni zdroje

", Pozadejte souseda, rodinu, aby vam vzali V pfipadg, Ze ve svém okoli nemate

rg nakup, napfiklad kdyz jedou nakupovat nikoho, kdo by vam tézsi véci z obchodu

/ pro sebe. privezl, mizete si objednat nakup v in-

‘ ternetovém obchodé. Pokud potrebujete
i{ pomoc s nakupovanim pies internet,

pozadejte o ni okoli nebo zavolejte
asistentce internetového obchodu,
kterda vdm s objednavkou pomze.

www.zitdoma.cz



Jak nakupovat bez navstévy obchodu?

—1 Nakup bez navitévy obchodu si miZete zajistit srovnat zbozi podle ceny a vybrat si to nejvyhod-
pomoci telefonu nebo internetu, prodejci vam néjsi, tedy tfeba to, které je v akci, a nakoupit
ho pfivezou aZ ke dvefim vaseho bytu. si ho tfebavic do zasoby. Kromé potravin zde

nakoupite i kosmetiku ¢i napf. Cistici prostfedky

—~ Ni N ,
Nakup pfes internet pro domacnost.

Nainternetu si vybirate zboZi jako v letaku podle

obrazk( a cen a vkladate jej do internetového 71 Platba

koSiku. Nakupovani pfes internet nevyzaduje Nakup mUzete zaplatit hotové nebo kartou. Také
Zadnou zvlastni dovednost, pokud napfiklad ho m(Ze zaplatit a objednat ,na dalku“ kromé vas
pouzivate chytry telefon. Nestydte se, pozadejte i vase rodina ¢ijinavam blizka osoba.

blizké, aby vam pfistup k internetu zajistili a jeho -

VR . Obavate se dovazky cizim clovékem?
ovladani vas naucili.

Nakup vam privezou v pfedem smluvenou hodinu

1 Nakup po telefonu a budou vas kontaktovat telefonicky, ze uz se k vam
Nebojte se, u nékterych internetovych prodejcl blizi. Rozvozci vzdy jezdi jasné oznacenym autem
potravin vam pomohou nakoupit asistentky. ana pozadanivam ukazou svij firemni prikaz.
Telefonnilinka u nékterych prodejct je zdarma. Nemusite se tedy bat, Ze na vas zvoni cizi osoba.
Tyt? a§isvtentky uvé SYé zék,aznl’kylzrlajli anaplanuji 71 Pokud neni mozné nakup objednat pies dovaz-
svami tfebaivareni na nasledujici tyden. kové sluzby, protoze k vam nedovaZeji, mozna

~1 Cena by stalo za ivahu nestydét se a pozadat o pomoc
Samoziejmé Ze cena je pro vas Civase blizké své okoli. Sousedé ¢i pratelé z okoli urcité také
dilezita. Na strankach prodejcl potravin si lze jezdi na nakupy.

Nejste si jisti co a kde nakoupit?
PoZddejte o pomoc.

Ztracite schopnost rozhodnout se co nakoupit, nezvladate sestavit nakupni seznam,
vylozit nakup, zaplatit?

Pfirozené zdroje Pecovatelska sluzba

Pozadejte své okoli, souseda, rodinu, V pripadé, Ze ve svém okoli nemate

aby vam pomobhli sestavit nakupni nikoho, kdo by vam pomohl, vyuzijte

seznam a nakup vam pak zajistili odbornou pomoc pecovatelské sluzby.

spole¢né se svym. »
Pecovatelska sluzba vam pomuze

V pripadé, Ze jste schopni na nakup sestavit nakupni seznam, a pokud jste

dojit, pozadejte je, aby vas na nakup schopni na nakup dojit, doprovodi

doprovodili. vdas. Pokud do obchodu jiz nedojdete,

pom(Zze vam ho zajistit prostiednictvim
internetu, pripadné ho vylozit a uklidit.
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