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Evdeki kazalari, gunluk isleri sakin ve dikkatli bir gsekilde yaparak ve yollari agik

tutarak onleyebilirsiniz.

Evde Dogru Aydinlatma

Evinizin her yerinde g6z alici
olmayan, ancak yeterli bir
aydinlatma olmasina dikkat edin.
Ozellikle merdivenler ve yatak
odasindan banyoya giden yol iyi bir
sekilde aydinlatitlmatidir. Tum 1s1k
diigmelerine rahatca ulasilabilir
olmasina ézen gésterin. Ozellikle
gece lambasinin, yataktan
kalkmadan agilabilir olmasi
onemlidir. Gece sik¢a kalkmaniz
gerekiyorsa, yolunuzu gormek icin bir
gece lambasi yakmay! tercih
edebilirsiniz. Ayrica, lambalariniza
hareket sensorleri eklemeyi de
dusunebilirsiniz; boylece yolunuz her
zaman iyi bir sekilde aydinlatilmis
olur.

Daha Guivenli ve Dlizenli Bir Zemin
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Evinizdeki gereksiz esyalardan kurtulun ve alaninizi daha guvenli hale getirin.
Yerde birakilan esyalar zamanla takilma tehlikesi olusturabilir. Ayakkabilarinizi
koridorda yer kaplamadan duzenli bir gsekilde raflara veya dolaplara yerlestirin.

Halilar ve kilimlerin kenarlari, kat yerleri veya kivrimlari Gzerinden kolayca
takilabilirsiniz. Eger bu tir gevsek zemin kaplamalarindan vazgegcemiyorsaniz,
kaymalarini engellemek icin lastik paspaslar veya tipalar kullanarak bunlari

sabitlemelisiniz.

Duzgun yerlestirilmemis kablolar da blyuk tehlike olusturur. Bu kablolari duvar
boyunca yerlestirerek veya halinin altina bantla sabitleyerek guvenli hale
getirebilirsiniz. Ayrica, kablosuz telefonlar kullanmak da pratik bir ¢ézim olabilir.

Dokdulen su, krem veya yagr hemen silerek kayma tehlikelerinin 6niine

gecebilirsiniz.
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Merdivenlerde Guivenlik

Her merdivenin, glivenli bir sekilde tutunabilecegdiniz, duvara saglam bir sekilde
monte edilmis bir korkuluga sahip olmasi gerekir. Korkuluk, merdivenin
baslangicindan sonuna kadar uzanmadldir. Apartmanda yasiyorsaniz, odalarinizin
mimkinse tek bir seviyede olup olmadigini kontrol edin, boylece merdiven ¢ikma
sayinizi azaltabilirsiniz. Kaymaz bir zemin kaplamasi, merdivende daha fazla
glivenlik saglayabilir. ilk ve son basamagin isaretlenmesi ise iyi bir yénlendirme
saglar. Merdiven ¢ikarken ve inerken yeterince zaman ayirin. Ornegin,
alisverislerinizi dengeli bir sekilde dagitmaya ¢alisin ve tasirken gerekirse agirlig
esit sekilde paylasin.

Giivenli Banyo Kullanimi

Dusunuzu veya kuvetinizi kaymaz bir paspasla donatin. Banyoda ve tuvalette
saglam bir sekilde yerlestirilmis tutma kollari, banyonuzu glivenli ve konforlu bir
sekilde kullanmaniza yardimci olur.

Pratik ve Guvenli Mutfak

Mutfakta duvara montelenmis dolaplar pratik olabilir, ancak genellikle ulasilmasi
zordur. Bu durum nis dolaplari icin de gecerlidir. Tabak, fincan ve tencere gibi
esyalari kolayca erigilebilecek sekilde yerlestirin.

Yiyecekleri ve tabaklari bir mutfak arabasina yukleyip masaya ve mutfaga geri
goturirken takilmamaya dikkat edin.

Ayrica, mutfakta, yurimekte kullandiginiz yardimci araglarla rahatca hareket
edebilmeniz i¢in yeterli alana sahip olmaya 6zen gosterin. Kullanilmayan
sandalyeleri gecici olarak bir kenara ¢ekebilir ve yalnizca intiya¢c duydugunuzda
cikarabilirsiniz. Evin diger bolgelerinde de rahat hareket edebilmek icin
mobilyalarin éninde agik alan birakmak faydalidir.

Danigsmanlik ve Bilgi

Almanya Federal Saglik Egitimi Merkezi (BzGA) web portali www.gesund-aktiv-
aelter-werden.de tarafsiz, glivenilir ve uzmanlar tarafindan onaylanmig bir bilgi
kaynagi sunmaktadir. Burada, yaslilar igin saglik bilgileri bulabilir ve bunlari
Ucretsiz olarak siparis edip, egitim grubunuzda kullanabilirsiniz.

Bu konu hakkinda daha fazla bilgiyi 19 ve 19b numarali PfiFf bildirim
sayfalarinda bulabilirsiniz.
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