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Ce e odgovor »NE«,
Ukrepajmo!
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Vhod
in hodmk
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e Dohodne poti in zunanje stopnice
so ravne, brez razpok in izboklin.

e Dohodne poti, zunanje stopnice,
vhod in hodnik so dobro osvetljeni.

e Vhod je brez dvignjenega praga ali je
dvignjen prag oznacen s svetlo barvo,
da ga pravocasno opazimo.

e Hodnik je brez ozkih preprog, da
nam ne spodrsne ali se spotaknemo.

« Hodnik je pospravljen (brez &evljev,
torb in drugih predmetov na tleh,
ob katere bi se lahko spotaknili).

Ko zasliSimo zvonec na vhodnih vratih,
gremo pocasi proti njim.

Stopnice

« Robovi stopnic so svetlo pobarvani in
jasno vidni pri hoji navzgor in navzdol.

« Stopnice imajo nedrsece, ravne
povrsine (brez obrob in preprog,
ob katere bi se lahko spotaknili).

« Stopnice so pospravljene (brez &evljev,
torb in drugih predmetov na njih).

e Lu¢ in stikalo za lu¢ sta ob vznozju
in na vrhu stopnic.

« Na obeh straneh stopnic je namesc¢eno
po eno mo¢no drzalo za roke.

Ocala za branje vedno odlozimo,
preden gremo po stopnicah gor ali dol.

Po stopnicah ne hitimo, ker je hitenje
eden glavnih vzrokov za padce.



e Vhodi v vse sobe so
brez dvignjenih pragov.

e Lu¢lahko prizgemo, ne da bi
morali stopiti v temno sobo.

« Tla so pospravljena, elektri¢ni in
telefonski kabli pa so napeljani
ob steni za pohistvom
(vendar ne pod preprogo).

« Pohistvo je names$ceno tako,
da se mu ni treba izogibati vsakic,
ko pre¢kamo sobo.

« Spodnja stran preproge je
gumijasta ali ima nalepljen
dvostranski samolepilni trak,
ki preprecuje drsenje in spotikanje.

Nikoli ne hitimo, da bi prisli do stranisca,

ker je hitenje eden glavnih vzrokov za padce.

 V kopalni kadi in tu$ kabini imamo
gumijasto podlogo, da nam ne
spodrsne.

e Ob kopalni kadi, v tu$ kabini in ob
toaletni $koljki so v steno pri¢vr$¢ena
drzala, s pomo¢jo katerih lazje sedemo
in vstanemo.

e Uporabljamo sedez za kopalno kad ali
tus kabino ter nastavek za toaletno
s$koljko, ¢e je to potrebno.

« Spodnja stran kopalniskih preprog je
gumijasta ali ima nalepljen dvostranski
samolepilni trak, ki preprecuje drsenje
in spotikanje.

Ce so tla kopalnice mokra, jih takoj

pobriSemo, da nam ne spodrsne.

DA




DA

« Lonce, posode in stvari, ki jih pogosto
uporabljamo, imamo shranjene v visini
pasu, da se nam ni treba preve¢ sklanjati
ali stegovati navzgor.

e Tezje posode in predmete imamo
shranjene v spodnjih omaricah,
lazje pa v zgornjih.

o Namesto stola vedno uporabljamo
stabilno prucko z eno ali dvema
stopnicama in drzalom za roke, da bi
dosegli predmete na vi$jih policah.

Vstajamo pocasi: na postelji se najprej
usedemo in potem pocasi vstanemo, da se
nam ne zvrti.

Ce se nam kaj polije, tla takoj pobrisemo,
da nam ne spodrsne.

« Postelja je primerno visoka
(vsaj SO cm), da z nje brez tezav
vstajamo in se nanjo usedamo.

e Na postelji imamo pri¢vr§¢en poseben
rocaj ali ograjico, ki nam ob vstajanju s
postelje sluzi kot opora.

« Spodnja stran preproge ob postelji je
gumijasta ali ima nalepljen dvostranski
samolepilni trak, ki preprecuje drsenje
in spotikanje.

e S postelje z lahkoto dosezemo stikalo,
da prizgemo lu¢ v spalnici.

« No¢ne lucke so namescene tako,
da osvetljujejo pot od spalnice
do kopalnice.

e Pot med spalnico in kopalnico je
dobro prehodna in brez ovir.
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KAJ SE LAHKO NAREDIMO,
DA PREPRECIMO PADCE?
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Uporabljamo brezzi¢ni telefon in ga imamo vedno ob sebi, da
nam ob zvonjenju ni treba vstajati; v njem imamo shranjene
Stevilke za nujne primere (re$evalna sluzba, gasilci, policija,
SVojci ...).

Kadar pregori Zarnica na stropu ali Zelimo doseci predmete na
vi$jih policah, prosimo mlajSega sorodnika ali soseda, da nam
pri opravilu pomaga.

Obuti smo v copate ali ¢evlje na jezke z nizkimi in nedrsec¢imi
podplati ter nizko peto, ki se nam dobro prilegajo.

Redno uporabljamo sprehajalno palico, bergle, hodulje ali drug
pripomocek za hojo, ki nam ga je priporocil zdravnik ali
fizioterapevt.

Posvetujemo se z osebnim zdravnikom, ¢e smo zaradi zdravil
omoti¢ni, nestabilni ali bolj utrujeni kot obicajno.

Kontroliramo vid vsaj enkrat letno ter uporabljamo ocala za
blizu in dale¢ tako, kot nam je narocil zdravnik.

Enkrat letno se pogovorimo z osebnim zdravnikom ali drugim
zdravstvenim delavcem o lastni oceni tveganja za padce.

Obis¢tite spletno stran skupajzazdravje.si, kjer boste
dobili vse potrebne podatke in informacije o brezpla¢nem
preventivnem programu, ki vam bo pomagal do bolj
zdravega Zivljenjskega sloga.

Za ve¢ splo$nih informacij o aktivnem in
zdravem staranju priporo¢amo ogled spletne

strani

NI Nacionalni institut
za javno zdravje




