NOROLOJIK HASTALIKLARDA DUSME RISKINI AZALTMAK VE

GUVENLI HAREKET ICIN CEVRE DUZENLEMELERI

Oturma Odasi

Oturma odasindaki mobilyalar1 hareket etmenizi zorlagtirmayacak sekilde diizenleyiniz.
Mobilyalarin arasinda gecisinize engel olmayacak kadar mesafe birakin. Bu donmalar1 daha az
yasamaniza da yardimci olacaktir.

Kanepelerinizin yiiksekligi rahat oturup kalkabileceginiz yiikseklikte olsun, gerekirse hareketinizi
kolaylastirmasi i¢cin minderlerle oturma yiiksekliginizi artiriniz.

Elektrik kablolarini yliriime alanindan uzaklastirin, kablolar1 duvar kenarlarina sabitleyiniz.
Kaygan, gozii yaniltict ve karisik desenli halilar kullanmayiniz.

Gliniin farkl: saatlerindeki 1s181n parlamaya neden olup, gérmeyi zorlastirmamasi i¢in ayarlanabi-
lir glineslik kullaniniz.

Yatak Odasi

Banyo ve tuvalete en yakin oday1 yatak odaniz olarak diizenleyiniz.

Sik kullandiginiz esyalarinizi, kiyafetlerinizi kolaylikla ulasilabileceginiz yerlerde bulundurunuz.
Yatak odasindaki mobilyalar hareket etmenizi zorlastirmayacak sekilde diizenleyin, karisik, gere-
ginden fazla esya igeren bir odada dengeyi devam ettirmeniz daha zor olacaktir unutmayiniz.
Gece lambanizi, telefonunuzu ve ilaglarinizi yataga yakin bir komidinin {izerine yerlestiriniz.
Yatak ytiksekliginizi rahat oturup kalkabileceginiz yiikseklikte (yaklasik 55 cm) ayarlayiniz. Al-
caksa altina ilave bir battaniye ile yiikseltin. Bu yataktan kalkmanizi ve dengenizi korumanizi ko-
laylastiracaktir.

Gilivenli yiiriiyiis yiizeyi olusturmak icin, ¢ok yumusak, ¢ok tliylii halilar segmeyiniz. Halinizin
plirlizsiiz olmasina ve kaygan olmamasina 6zen gosteriniz.

Mutfak

Sik kullandiginiz aletleri kolay ulasilabileceginiz raflara koyunuz.
Raflarin omuz ve diz hizasi arasinda olmasi ulasmanizi kolaylastiracaktir.
Caligma tezgahiniz yeterli ylikseklikte olmasina dikkat ediniz.

Yeterli aydinlatmaniz olmasina dikkat ediniz.
Kaygan ve parlak zemin kullanmaymiz.
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Banyo ve Tuvalet

Banyonuzda kaydirmaz zemin kullaniniz.
Banyoda kullanilan kilim veya paspasin kirisip
katlanmamasina dikkat ediniz.

Kiivet yerine dusa kabin tercih ediniz.

Dus taburenizin rahat, kesinlikle kaymayan ve
giivenli bir tabure oldugundan emin olunuz.
Dus, kiivet ve tuvaletin yakinina tutunma barlart yerlestiriniz.

Tuvalete oturup kalkarken zorlaniyorsaniz veya dengenizi kaybediyorsaniz tuvalette yiikseltici kulla-
niniz.

Banyoda takilmay1 6nlemek i¢in banyo zemininde yiikseltiler olmamasina dikkat ediniz.

Banyonuz her zaman diizenli olmasina dikkat ediniz, karisik goriinimiin dengenizi daha da bozacagi-
n1 unutmayiniz.

Banyo raflariniz hareketinizi kolaylastiracak sekilde omuz ve diz hizasi arasinda olsun, bu uzanma
sirasinda denge bozuklugu yasama riskinizi azaltacaktir .

Merdivenler

Merdivenlerin basinda ve sonunda elektrik diigmesi olmasina dikkat ediniz.

Miimkiinse hareketli cisme duyarli (sensorlii) lambalar kullaniniz.

Merdivenlerin basamaklari1 kolay ¢ikilabilecek ve esit yiikseklikte (yaklagik 14 cm) olmasini saglayi-
niz.

Basamaklarda kaymayan malzemeler kullanildigindan emin olunuz.

Merdivenlerin ilk ve son basamagina sari-kirmizi renk tonlarinda bantlar yapistirin, bu basamagin si-
nirlarint daha iyi algilamanizi ve daha kolay inip ¢ikmanizi saglayacaktir.

Merdivenlerin her iki tarafina giivenli hareket i¢in saglam tirabzanlar yerlestiriniz.

Ev icindeki Genel Diizenlemeler

Apartman girisinde, odalarda ve koridorda sensorlii otomatik aydinlatma kullaniniz.

Boyle bir imkaniniz yoksa elektrik diigmelerinin oda girisinin dniinde olmasina dikkat ediniz.

Odalar arasinda (0zellikle yatak odasi ve banyo—tuvalet arasi) aydinlatmanin yeterli olmasin1 saglayi-
niz.

Elektrik diigmelerini karanlikta 151k veren tiirde veya gormeyi kolaylastiracak fosforlu renklerden seci-
niz.

Ev icindeki zemini kaymay1 6nleyici malzemelerle doseyiniz.

Yere serilen hali ve kilimlerin katlanmamasina dikkat ediniz ve uglarin1 bantlayarak sabitleyiniz.
Takilarak diigmeye sebep olacak kablo, terlik, kutu gibi maddeleri yiiriime alaninda birakmayiniz.
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