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Priuvodce zdravym starnutim

Jednoducheé tipy pro nezavisly zivot

Mezinarodné spoluautorsky vytvorena doporuceni
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Twinning

Tato e-kniha byla vytvorena spolecné studenty z ruznych zemi
v ramci projektu eTwinning: ROCK THE CHAIR — LEARN TO
CARE!

Prostrednictvim aktivity ,Dokonci mou radu” prispela kazda
skupina casti vety, aby spolecne vytvorily smysluplna a

LRIV 4

prakticka doporucCeni pro seniory zijici osamele.

Spojenim svych napadu studenti vytvorili spoleéného pruvodce
podporujicino bezpecny, zdravy a nezavisly zivot. Tento proces
jim take pomohl rozvijet komunikacni, kooperativni a
pecCovatelske dovednosti.
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Pro udrzeni zdravé denni rutiny by starsi dospeli meli.
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zCstat - 5 Kazdy den a vstavat ve

aktivni a v venovat cas N stejnou

kontaktu, AL ) dobu.
konickum

KOMBINOVANA RADA K DENNI RUTINE JE: Zustaiite aktivni a v
kontaktu, kazdy den vénujte ¢as svym konickim a vstavejte ve
stejnou dobu.



BezpeCne doma

Aby doma zustali v bezpeci, méli by starsi dospéli...

uchovavat
nouzoveé
kontakty v
dosahu,

-
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snizit riziko
Urazu a vzniku
ohné

>

a bydlet blizko
nekoho, koho
znaji.

KOMBINOVANA RADA K DOMACIMU BEZPECI JE: Uchovavejte
nouzové kontakty v dosahu, snizte riziko Urazu a vzniku ohné a
bydlete blizko nekoho, koho znate.
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Zdravé stravovani Twinning

Pro udrzeni zdravého stravovani by starsi dospeli melis

> O

a omezit
J|’St |£|::| denné p|'-t | ] pFI'Jem cukru,
pravidelne, dostatek tekutin selle ,
zpracovanych
potravin.

KOMBINOVANA RADA KE ZDRAVEMU STRAVOVANI JE: Jezte
pravidelne, denne pijte dostatek tekutin a omezte prijem cukru, soli a
zpracovanych potravin.
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Socialni kontakt Twinning

K udrzeni socialni kontaktu by starsi dospeli meli..
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zUstat v ucastnit se - a pravidelne
kontaktu s {j spolecenskych | se setkavat s
prateli, aktivit L rodinou

KOMBINOVANA RADA K SOCIALNIMU KONTAKTU JE: Zistarite v
kontaktu s prateli, ucastnéte se spolecenskych aktivit a pravidelne se
setkavejte s rodinou.
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Mentalni zdravi Twinning
Pro podporu svéeho dusevniho zdravi by starsi

dospeli meli...
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mluvit o svych o

pocitech av | | Ucastnit se | zUstat mentalné
pripade | | zabavnych | aktlynl a -
potreby aktivit, udrzovat socialni
vyhledat kontakt

podporu,

KOMBINOVANA RADA K MENTALNIMU ZDRAVI JE: Mluvte o svych
pocitech a v pripade potreby vyhledejte podporu, ucastnete se
zabavnych aktivit, ztustante mentalné aktivni a udrzujte socialni
kontakt.



Uzivani léku
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@)’t’
Pro bezpeé&né uzivani léki by starsi dospéli méli.. g6

M >

disledné
postupovat
podle
predpisu,

-
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peclive
dodrzovat
pokyny lékare

a pouzivat
organizér
na leky.

KOMBINOVANA RADA K UZIVANI LEKU JE: Postupujte diisledné
podle predpisu, peclive dodrzujte pokyny Iékare a pouzivejte
organizeér na leky.
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Fyzicka aktivita Twinning }

Aby zustali fyzicky aktivni, méli by se starsi dospéli...

>

vyhybat —
denné hybat, {j dlouhému a doma lehce

R

cvicit

sezeni ||

KOMBINOVANA RADA K FYZICKE AKTIVITE: Denné se hybeijte,
vyhybejte se dlouhému sezeni a doma lehce cvicte.



Tato prirucka byla vytvorena studenty z riznych zemi jako soucast
eTwinningoveho projektu ROCK THE CHAIR, LEARN TO CARE!

Spolecne sdileli jednoduché a praktické napady, jak podporovat starsi
dospélé zijici samotné v jejich kazdodennim zivote.

Protoze péce neni jen dovednost — je to odpovednost, kterou budujeme
spolecne. Vytvoreno budoucimi profesionaly ve zdravotnictvi
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