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Saglam Ayakkabilar

Uzerinize tam oturmayan ayakkabilar tehlike olusturabilir. Evde, al¢ak topuklu ve
topuk bolgesinde iyi bir destek saglayan ayakkabilar giymeniz 6nemlidir.
Ayakkabilarinizi giyerken kolaylik saglamak igin uzun bir ayakkabi cekecegi
kullanin. Bagcikli ayakkabilarinizin bagciklari diizgiin baglanmazsa, takilma ve
digme riski olugturur. Cirt cirtli ayakkabilar ise oldukga pratik bir secenektir. Gece
tuvalete gitmek igcin ayakkabi giymekte zorlaniyorsaniz, kaymaz coraplar bir
alternatif olabilir. Ayrica, ev disinda giydiginiz ayakkabilarda tabanin, kaymaz
oldugundan emin olun.

Bagimsiz Yasam igin Yardimci
Araclar [

Uygun yardimci araclar sayesinde o
yasli bireyler cogu zaman disaridan
yardim almadan kendi baslarina 73
yasamlarini strdurebilirler. Bu @
aracglar, bagimsizliklarini artirabilir, —————
becerilerini koruyup gelistirebilir,
guvenlik saglar ve rahatsizliklar
hafifletebilir. Ozellikle tekerlekli
yurutecler ve bastonlar, hareket
kabiliyetini korumaya ve bagimsiz bir
yasam surdurmeye yardimci olur. Bu

tdr yardimcei araclar genellikle b ]
kiralanabilir. Gorme, isitme PiFy '

yeteneginizi ve kullandiginiz ilaglari —
(ev doktorunuzdan) diizenli olarak < = ¢
kontrol ettirdiginizden emin olun. o )—F
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Destek |ht|gacm| ancak siz belirleyebilirsiniz, bu nedenle destek istemekten
cekinmeyin. Ornegin, perde asmak veya ampul degistirmek zor olabilir. Bu
durumda, akrabalarinizdan veya komsularinizdan yardim isteyebilirsiniz. Belki de
perde asma yardimi ihtiyaciniz oldugunda, karsiliginda onlara gicek sulama gibi
bir yardim teklif edebilirsiniz.
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Bahge ve Teras

Bahcgenizdeki veya terasinizdaki dizensizlikler, kenar ¢ikintilari ya da sallanan
zemin taslari buyutk tehlike olusturabilir. Bu tur sorunlari mutlaka giderin. Mevsime
gore, dokulen yapraklar, buz veya karin yuruyus yollarinda kayma tehlikesi
yaratmamasina dikkat edin.

Girig Bolgesi
Giristeki kaygan zeminlere kaymaz bir kaplama yerlestirin, 6rnegin bir lastik

paspas. Ayrica, kapi dntindeki ayak paspasinin kaymamasi icin gerekli dnlemleri
alin.

Kigin Yapilmasi Gerekenler

Kar ve buzda kaymamak icin iyi oturan, kaymaz tabanli ayakkabilar giyin. Ayrica,
bastonlar icin takilabilen "baston penceleri” de kullanabilirsiniz. Hava kosullari cok
kotl oldugunda, komsularinizdan, akrabalarinizdan veya bir teslimat hizmetinden

yardim isteyebilirsiniz.

Danigmanlik ve Bilgi

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

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