Pro berounské

seniory

POTRAVIN JE DOSTATEK

klady obchodnich fetézcu jsou pIné, délat si doma velké zasoby potravin je zby-

te€né. Zemeédéeélci a potravinaii jsou schopni plynule zasobovat obyvatelstvo. Pri
sestavovanijidelni€ku nezapominejte v téchto dnech na zeleninu, ovoce i silné vyvary,
které doplni v téle potifebné vitaminy, zZiviny a posili imunitu.

ROZVOZ OBEDU, NAKUPU ® 311654341, 311654336

edeni mésta Beroun vyzyva vsechny seniory a rizikové skupiny, aby omezili pohyb

mimo svUj domov skute¢né na minimum. Vychazejte jen v nejnutnéjsich pripadech!
Pro vyfizeni nakuptl se obratte na svou rodinu, pratele, sousedy. Vyuzit mlizete také
specialni telefonni linky 311654341 a 311654336, a to v pracovni dny od 8:00 do 14:00.

VYHRAZENA DOBA PRO SENIORY V OBCHODECH

akupni doba vyhrazena senioriim ve vétsich ochodech nad 500 metra ¢tvereénich
je urcena denné od 8:00 do 10:00.

DUCHODY PRINESE POSTOVNI DORUCOVATELKA

-y

Ceské posta vysla vstric seniorim a dorucuje duchody domu i tém seniorum, ktefi dfi-
ve museli pro penize osobné na postu. Navstéva pobocky je proto zbytecna. Pokud
potiebujete v neodkladné zalezitosti na postu, vyuzijte ¢as do 9:00, kdy jsou pobocky
otevieny pouze pro seniory.

LINKY PRO SENIORY ® 800157157, 800200007

ezplatna, anonymni a odborna linka dlvéry pro seniory Zivot 90, ktera funguje
24 hodin denné/7 dni v tydnu: tel. 800157157.
Bezplatna a anonymni telefonicka krizova pomoc pro seniory, pecujici o seniory
a osoby v krizi - Linka seniori Elpida: tel. 800200007.

TELEFONICKE KONZULTACE ©® 737342609

erounska pobocka Centra psychologicko- socialniho poradenstvi nabizi moznost

telefonicky promluvit o svych obavach, strachu a nejistoté. Cas s terapeutkou si
domluvite pfedem na tel. Cisle: 737342609 od pondéli do Ctvrtka od 8:30 do 12:00 a od
12:30 do 15:00. V patek je linka v provozu od 8:30 do 12:00.




Co delat, kdyz jsme
Vv karantene? Co pomaha?

Omezte sledovani zprav

ajdéte si maximalné dva zdroje, kterym dtlivérujete, a tam sledujte zpravy a no-
vinky.

Udeélejte si plan na obdobi karantény

aplanujte si €Cinnost na jeden den nebo cely tyden. Zamyslete se i had tim, co bude-
te délat po karanténé. Strukturovat si ¢as pomaha.

Zamestnavejte mysl i telo

vaite si jidlo podle nového receptu, usporadejte si dokumenty nebo fotografie.
Vyrobte darek pro své blizké €i jen tak sobé pro radost. Pokud nejste sami, hrajte
hry na podporu paméti.

Relaxujte

oprejte si relaxacni koupel, pustte si oblibenou hudbu. Projdéte si knihovnu a vyber-
te si oblibenou knihu, kterou jste jiz dlouho necetli. Zkuste si zacvicit, postaci jedno-
duché cviky - zakrouzit zapéstim, hlavou, protiepat prsty.

vVedome si udrzujte dobrou naladu, optimismus a klid

ameérte se na pozitivni aktivity a stranky, nepirehanéjte to se sebepozorovanim, ne-
nechte se vystrasit.

Komunikujte s druhymi

olejte svym blizkym a pfibuznym, mluvte s nimi o pfijemnych vécech, zavzpomi-

nejte na prijemné zazitky, na spolecné chvile s détmi ¢i vnoucaty. Komunikujte se
svou rodinou a lidmi, ktefi o vas mohou mit strach. Vyuzit muizete linky davéry, kde si
muiZzete popovidat a pripadné se svérit se svymi pocity.

Dodrzujte hygienicka a zdravothi doporuceni

ravidelné si myjte ruce a dezinfikujte povrchy, pouzivejte rousky nebo ochranu dy-
chacich cest pri styku s druhymi lidmi, nékolikrat denné vétrejte.

Zamerte se na zdravy zivotni styl

e-li to mozné, dopiejte si dostatek spanku, jezte lehka jidla s dostatkem zeleniny
a ovoce, velmi opatrné s alkoholem.

Vyuzijte nabidky Ceské televize

enné od 9:00 do 17:25 hodin Ceska televize do¢asné nabizi divakiim kanal €T3 - Tele-

vizi tfetiho véku. Stanice je svym zamérenim spise klidnou alternativou k ostatnim
programim CT. V pozemnim pfijmu se program objevi v nabidce bud automaticky
hebo jej bude potieba naladit manualné - divaci se mohou obracet pro pomoc na Di-
vacké centrum Ceské televize, tel.: 261136113.
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