Zustante v pohodé

AN

Skupiny Kontakt a Mozkovy jogging z klubu

Remedium daly dohromady tfinact tipi, jak
se senioFi mohou udrzet v dobré psychické

kondici nejen v dobé pandemie.

,KdyZ mam blbou naladu, snazim se na to moc nemyslet a ne-
rypat se v tom,” radi pani Véra, ktera se pravidelng Géastni
setkani €lentd skupiny Kontakt. Ta poméaha seniordim nejen

s udrzovanim socialniho kontaktu, ale i s feSenim problémdi.
Vedle sdruZzeni Mozkovy jogging je to dal§i z mnoha progra-
m{ poradanych Klubem Remedium. Jejich Gc¢astnici stanovili
tfinact uziteCnych pravidel, kterd pomohou udrzet mentain{
rovnovahu nejen seniorfim.

Text

Natélie Bartlova

1. Starej se o své zdravi — objednej se na preventivni
prohlidky, zdravé jez

2. Chod na prochéazky a nakupovat — pokud je to mozné,
nesed doma

3. Cvi¢ — muzZe$ pouzit instruktazni knihy, DVD nebo videa
na internetu
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recepty, se kterymi nemas zkuSenosti

Mluv s préateli — kontakt s lidmi ti prospéje

Cti — m0Ze$ dohnat kniZni resty

Nevér vSemu, co vidi§ a slysi§ v médiich

Nepropadej panice a strachu

Sblizuj se s po¢itatem — jako motivace mUlZe poslouzit

kurz Cvi¢eni paméti s Remediem

10. Zaméstnavej mozek — hraj scrabble, lusti kiiZzovky nebo
sudoku

1. Uklid' si — prober zasuvky a sk#iné, usporadej jejich obsah

12. Vrat se k ruénim pracim

13. Vytvor si cestovni denik — vytiskni si fotografie z cest

a sepi$ k nim vlastni cestopis
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Dalsi uzite¢né informace ziskate na adrese vstupujte.cz nebo
na telefonnim ¢&isle 222 712 940. /I
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Senior si nedokazal
we o
privolat pomoc =
K ombudsmance pro seniory se dostavi- ,5

la dcera 93letého seniora pana A. P, celozi- S

9]

votniho obyvatele Prahy 3. Uvedla, Ze Zije na
Sumavs, jeji otec bydli sam, opakované v byté
upadl a neni schopen pfivolat si pomoc.
Dcera si nevédéla rady, situaci nezvladala

a byla z toho zoufala. Pres dlirazné protesty
otce proto uvaZovala o jeho umisténi v domo-
V& pro seniory.

Nasledujici den jsme navstivili seniora u néj

v byté za pfitomnosti jeho dcery. Pan A. P. pfi-
pustil, Ze pobyt v byté bez pomoci jiz nezvla-
d4, a uvital by proto pravidelnou péci. Striktné
odmitl umisténi v domové pro seniory s tim,
Ze by rad dozil ve svém byté. Panu A. P. jsme
nabidli moZnost pfipojeni k systému tisrio-
vého volani Areion, ktery zajistuje neustaly
dohled a ktery provozuje organizace Zivot 90.
Nakup a montéz zafizeni jsou hrazeny z pro-
stfedk(l méstské casti.

Pan A. P. nabidku pfivital, po projednani za-
dosti komisi pro socialni politiku a radou
méstské ¢asti jsme zafizeni nainstalovali. Dale
jsme zprostredkovali pe€ovatelské sluzby, kte-
ré bude hradit dcera. Soucasné jsme zazadali
o socialni davky spojené se zdravotnim sta-
vem. Vedle toho jsme zajistili agenturu spe-
cializovanou na domaci zdravotni péci, ktera
pravidelné provadi rehabilitaci chtize. /I

Zdenka HoSkova
—> ombudsman pro seniory
— T: 222116 451, 725 845 465
—> hoskova.zdenka@praha3.cz

Ombudsman poskytuje seniorim z Prahy 3
bezplatné poradentstvi v oblasti bydlenti,
dlichod(, socialnich a zdravotnickych slu-
Zeb, volnocasovych aktivit, zajidtuje pravni
poradenstvi, doprovod pfi Ufednich jedna-
nich a pomoc v tizivych Zivotnich situacich.
V soucasné dobé ho Ize kontaktovat pouze
telefonicky.
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