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Telefonski brojevi su to¢ni za vrijeme objavljivanja
ove informacije ali se ne uskladuju s eventualnim

promjenama. Preporuca se da brojeve provijerite u
telefonskom imeniku.
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onekad, kako vec

postajemo stariji,

pojavljuje se sve vise
zdravstvenih problema, te Ce

moZda biti potrebno poduzeti u
kuci izvjesne mjere opreznosti.

NiZe navodimo neke od tih ideja:




Kuhinja

Kitchen

1+ Pobrinite se da elektri¢ni priklju¢ci budu postavljeni
na lako dostupna mjesta.

2+ Predmete za dnevnu upotrebu stavite tamo gdje ih
moZete lako dosedi.

3« Elektritne aparate drZite daleko od kuhinjskog
praonika (sinka).

4+ Glatala i kotli¢i za kipu¢u vodu bez kablova su dobra
ideja.

a  Kotli¢i sa Sirokim podnoZjem su stabilniji.

@ Bolje je ako se kotli¢ ne napuni do vrha.

5« Pazite da pod ne bude klizav i redovito briSite prosutu
vodu, hranu i sli¢no.

6+ Ako vam je teSko iskopcati ringle na Stednjaku,
postoje naprave s kojima si moZete pomodi.

7+ Ako vam je tedko izlijevati tekuéine iz ¢ajnika, kotlica
itd., postoje naprave s kojima si moZete pomoci.*
Inae moZete nekog zamoliti da vam napuni termos
bocu koja se zatvara na pritisak (na dnu postoji grlié,
pa nema prolijevanja). Na taj nadin ¢ete imati vrucu
vodu ili neSto drugo preko cijelog dana.
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* Informacije moZete dobiti od centra The Independent Living Centre
(pojedinosti su navedene na slijedecoj strani), u nekoj Zeljezariji ili u nekoj
specijalnoj trgovini.




Kupaonica
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Bathroom

Pod kupaonice nemojte prekriti klizavim materijalom
niti staviti otiraCe, osim ako &vrsto prianjaju uz pod
(upotrijebite specijalni materijal koji se stavi ispod
otira¢a tako da se oni drZe poda*).

U kadu ili prostor za tu§ stavite otira¢ koji nije klizav.

Ako vam je te8ko udi ili iziéi iz kade, mogu se ugraditi
pre¢ke na koje se moZete pridrzati.*

Pretke za pridrZavanje (grab rails) u prostoru za
tuSiranje vam sluZe za podupiranje.*

MoZete postaviti sjediSte u kadi ili pokretnu cijev za tul
koju drZite u ruci.*

Pazite da se ne sprZite, te prvo pustite da hladna voda
te¢e u kadu, a prije nego udete u kadu, kontrolirajte
temperaturu vode.

Pristup do prostora za tuSiranje se moZe preurediti tako
da ne trebate zakoraciti preko nefeg prilikom ulaska u
prostor ispod tu3a.

Ako vam je te3ko sjesti ili ustati s nuZnika, razmotrite
mogucnost ugradbe pretke kao i eventualno povisenje
nuZnika.

Vruéa voda iz slavine vas moZe ope¢i. Postoje razne
sprave kojima se moZe regulirati temperatura vode.
Razgovarajte o tom s va$im lokalnim uredom County
Council-a.

@  Nemojte upotrebljavati elektrine aparate u kupaonici.




Ostale prostorije u ku¢i: @ Ako teko hodate, nemojte nositi vruéu hranu na tacni.
Other areas of the house Upotrebom malih kolica za posluZivanje (tea trolley)
moZete izbjedi nezgodu.

@ Nemojte kucu pretrpati namjeStajem, a narocito ako

teSko hodate ili morate upotrebljavati okvir za hodanje Ako vam je tesko spustiti se ili ustati sa stolice,

upotrebljavajte stolice koje imaju ru€ne oslonce tako da

walking frame).
( . s . )_ . o . se moZete poduprijeti. Takoder moZete upotrijebiti
® Nemojte stavljati otirade na pod, a ako ih imate, trebaju ( drvene podloge koje povisuju razinu stolca.
biti u&vriceni za pod. ‘
a  Kontrolirajte istroSena mjesta na sagu ili klimavi pod, !

jer to predstavlja opasnost.

@ Prednost telefona bez kabla je da ga se moZe prenositi
svuda po kuéi, te nema opasnosti spoticanja o Zicu.

w  Usisava¢ praSine bez kabla vam mozZe koristiti.

Pazite na dobro osvjetljenje po noci: noéno svijetlo,
kao i plava ili zelena Zarulja pruZaju prigu$eno
osvjetljenje po noci.

@ Svakako pripazite da oko svih grijalica budu
postavljeni sigurnosni Stitnici a naro&ito oko
otvorenog ognjista.

#  Nemojte mokru odje¢u, ru¢nike i sli¢no susiti na '
grijalici.

®  Izbjegavajte upotrebu kabla za produZetak i duple
adaptore. Gdje je to moguce, upotrebljavajte dasku s
elektri¢nim priklju¢cima.

@ Utikate iskoptavajte tako da izvudete sam utikac a ne
da vucete kabel.



Spavaca soba

Oko kuce

Bedroom

U spavacoj sobi provjerite visinu kreveta. MoZda ¢e
biti potrebno sniziti ga ili povisiti tako da moZete
udobno sjediti na rubu kreveta drZeéi noge plosnato na
podu.

Nemojte upotrebljavati krevet s kotalima, jer se on
moZe otkotrljati u ¢asu kad na nj sjedate.

Polagano ustajte iz stolice ili kreveta tako da imate
vremena za uspostavljanje ravnoteZe.

Nosite cipele ili papude koje imaju ispresjecane
donove koji nisu klizavi, puni straZnji dio cipele (petu)
te niske Siroke potpetice.

Lijekovi

Medications

% DrZite na umu da neki lijekovi uzrokuju vrtoglavicu,

te je veca opasnost da biste mogli pasti.
Lijekove spremite u zakljuani pretinac i ostavite ih u
originalnom pakovanju.

Ako niste sigurni za neki lijek, posavjetujte se s
apotekarom ili lije¢nikom. Oni takoder mogu provijeriti
da li moZda rok upotrebe nije istekao (Use by......), te
moZe li ih se upotrijebiti bez opasnosti.
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QOutside

Razmotrite moguénost li¢enja klizavih staza i sli¢no
specijalnom bojom (non-slip paint) koju moZete kupiti
u Zeljezariji.

Gdje je potrebno, upotrijebite precke - postavite ih
blizu stepenica i stubista.

Razmotrite moguénost postavljanja rampe umjesto
stepenica.

A za¥to ne biste imali vrt na poviSenoj razini $to ¢e biti
dobro za vala leda!

Postoji veliki broj specijalnih naprava i oruda za vrt za
osobe koje imaju neke poteSkoce.

Provjerite jesu li staze po nod¢i dobro osvijetljene.
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Posebni pl'Obleml * Centar "The Independent Living Centre”, 600 Victoria Road, Ryde, je

Special Problems nezavisna sluZba u zajednici koju financira Odio za zdravstvo (NSW Health
: Department). Tamo su izloZene razne naprave, pomagala itd. te informacije o
@  Ako imate nekih pote§koc’a zbog bolesti ili raznim proizvodatima sigurnosnih proizvoda i proizvoda koji sluZe za pomo<

. . . osobama s posebnim teSko¢ama.
onesposobljenja, stavite se u vezu sa terapeutom
S njima se moZete staviti u vezu putem telefona br. (02) 808-2233 te ugovoriti

Occupational Therapist u lokalnom zdravstvenom : I N :
. L. sastanak. Tamo radi kvalificirani terapeut koji ¢e vam pokazati kako naprave
centru Community Health Centre. Te osobe imaju N rade i pomodi vam s informacijama.

kvahﬁlfacue na temelju }(0_]1h vas mogu p.osaVJetovatl Y Ako vam je potreban tumac, raspitajte se u Centru postoji li moguc¢nost da
uredenju kuée, pomagalima u dnevnom Zivotu, kako da tumac bude prisutan na sastanku.

uredite prilaze itd. Oni ¢e vam takoder mo¢i posuditi
naprave ili vam re¢i gdje ih moZete naci. Njihov
telefonski broj moZete naéi u prednjem dijelu
telefonske knjige "white pages”. Ako je potrebno, u
Centru stoji na raspolaganju besplatna sluZba tumaca.

Financijska pomo¢
Financial assistance

@ Upitajte terapeuta imate li pravo na financijsku pomo¢
za vaSe preinake, putem drZzavnih fondova za tu svrhu.
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