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1.UVOD

Ta brosura je nastala v okviru projekta »Problemsko uéenje $tudentov v delovno okolje« (PUS
v delovno okolje 2024-2027). Namen projekta je opolnomocenje starejSih oseb, ki zivijo doma,
njihovih svojcev in vseh strokovnih sodelavcev, k Se bolj povezanemu in polnemu sobivanju v
starosti ter ustvarjanju kakovostnih, globokih medosebnih vezi. V ta namen bo v brosuri
predstavljenih ve¢ vidikov ustvarjanja varnega doma (prilagoditve domacega okolja, s katerimi
zmanjSamo tveganje za padce), usklajevanja odnosov s pomembnimi drugimi in ohranjanjem
telesnega zdravja z redno telesno aktivnostjo, socialno vklju¢enostjo in s pomocjo zdravil. Te
informacije lahko vam, vasim bliznjim ali vaSim oskrbovalcem olaj$ajo spremembe in izzive,
ki se pojavijo s starostjo. V projektu smo sodelovale studentke razli¢nih programov (delovna
terapija, farmacija ter zakonski in druzinski Studij) in skuSale povezati realnosti staranja s

kakovostnim polnim Zivljenjem, ki si ga vsi zasluzimo.

Vsak Clovek si zasluZi Ziveti Zivljenje, ki je polno topline,

obcutka sprejetosti in je v polnosti dostojanstveno.

Starej$i predstavljajo nepogresljiv del druzbe, saj s seboj nosijo dragocene zivljenjske izkusnje,

modrost in Stevilne zgodbe, s katerimi bogatijo svoje bliznje in sooblikujejo SirSo druzbo.

S staranjem je prisotnih vedno ve¢ sprememb
na vseh podro¢jih Zivljenja. Ob tem so pogosta
in normalna doZivljanja izgube in Zalovanja

ob izgubi partnerja ali prijateljev, osamljenost,
dolgocasje ali obc¢utki, da starejSe osebe

ne morejo ve¢ prispevati ali da s svojimi

teZavami obremenjujejo druge.




Vsi ti izzivi so Se dodatno in konkretno lahko povezani z individualno zivljenjsko zgodbo in situacijo.
V stevilnih ozirih je starost obdobje, ko se naenkrat prikaZzejo do sedaj stkani odnosi, prijateljstva in
pridejo do izraza izzivi, s katerimi se je oseba skozi svoje Zivljenje uspesno ali manj uspesno soocala in

jih resevala.

Kako bo oseba dozivljala svojo starost, je v veliki meri odvisno od tega, kako
uspe ovrednotiti svoje Zivljenje, si priznati napake in integrirati odpusSc¢anje
v svoje Zivljenje (drugim, sebi, se znati opraviciti ...) ter s tem zaZiveti starost,
ki jo je vredna.

Ceprav staranje prinaa $tevilne izzive in spremembe, je to pogosto tudi proces, ki je lahko
pomirjujo¢, reflektiven in povezovalen. K temu med drugim prispevajo tudi povezani in
podporni druzinski odnosi, mreza podpore ter pomo¢ pri oskrbi.

Pri ustvarjanju zaupljivih odnosov in obcutka podpore starejSe osebe veckrat naletijo na izzive
v komunikaciji, ki je klju€na za zagotavljanje ustreznega socialnega, fizi¢nega in druZbenega

okolja.

Tudi v starosti je pomembno, da ¢lovek Se
naprej poskrbi zase in kolikor zmore jasno
izrazi svoje potrebe, Zelje in cilje, ki jih ima
za posamezno podrocje svojega Zivljenja.

V nekaterih primerih sta potrebni za zagotavljanje vseh Zivljenjskih potreb zunanja pomoc¢ in
oskrba. Velikokrat je sprejemanje pomoci tezko. Ob tem se lahko starejSa oseba sreca s strahom

pred izgubo samostojnosti, sramom ali obéutkom nemoci.




Z izzivi pri oskrbi starejSih oseb se na svoj nacin soocajo tudi oskrbovalci. Pri delu z ljudmi je
vedno klju¢no, da je oskrba ponujena na nacin, ki ¢im bolj ohranja avtonomijo, telesne,
custvene in mentalne funkcije in daje moznost soodlo¢anja ter nadzora nad delom Zzivljenja,

kjer je potrebna pomoc.

Razbremenjujoce za oba vpletena v pomo¢ in oskrbo je,
¢e oskrbovalec socutno ovrednoti stiske, ki jih starejSa
oseba izrazZa, in ubesedi razumevanje za njihovo
doZivljanje (npr. strahu, sramu ali nemoci).

Dobro je, ¢e osebo povprasa, kaj bi ji razbremenilo ta ob¢utja.

Primeri stavkov, ki bi jih lahko oskrbovalec pri tem
uporabil, so: Vidim, da vam je neudobno, ob tem,ko .
SliSim vas, da se pocutite zelo osamljeni.
Zal mi je, da ste morali doZiveti .
Kaj bi vam, glede na realnost situacije, zmanjsalo
ta oblutek _ (sramu, razocaranja...) ?
Kako vam lahko pomagam, da bi se razbremenili te teze?

Vesel/a sem, da imate tako dobro izkuSnjo z/s .

Tovrstno odzivanje oskrbovalca ponudi moznost, da se oseba ¢uti opaZena, pomembna in
ohranja moznost soustvarjanja interakcije oskrbe. Potrebno je, da starejSa oseba ohranja
odgovornost za svoje pocutje in skusa aktivno najti resitev, ki mu najbolj ustreza. Zaupanje
med oskrbovancem in oskrbovalcem se gradi postopoma, skozi spostljiv odnos in odprt dialog,

ob katerm imata oba udelezena moznost ohranjati svojo avtonomijo in se meje obeh spostujejo.



V vseh teh primerih je pomembno, da si vsi, ki nudijo oskrbo starejSim osebam, bodisi bliznji
ali zaposleni, najdejo moznost z nekom spregovoriti o svojih obremenitvah in izzivih, s katerimi
se srecujejo. Kljucno se je zavedati, da skrb zase v prvi vrsti ni sebi¢en, ampak nujen pogoj za
dolgotrajno kakovostno lastno zivljenje in posledicno tudi oskrbo starejSe osebe, iskanje

pomoci pa je vedno pogumno dejanje.

2. SKRB ZA ZDRAVJE STAREJSE OSEBE

S staranjem skrb za zdravje vse bolj stopa v ospredje nasega vsakdana. Kakovostno staranje
temelji na redni in celostni skrbi za telo in dobro pocutje. Med najpomembnejse dejavnike
sodijo uravnotezena prehrana, redna telesna dejavnost, ohranjanje miselnih funkcij in socialnih

stikov, skrb za osebno higieno ter pravilna in odgovorna uporaba zdravil.

REDNA TELESNA AKTIVNOST, ki vkljuCuje vaje za Krepitev miSic,
gibljivost in ravnoteZje, izboljSa telesne sposobnosti ter zmanjsa Stevilo
padcev in z njimi povezanimi poSkodbami. V svoj vsakdan ne pozabimo
vkljuciti tudi aerobne vadbe, kot so hoja, kolesarjenje in plavanje, saj ta
podpira zdravje sréno-Zilnega sistema in dihal ter ohranja telesno
kondicijo.

Za OHRANJANJE MISELNIH FUNKCIJ Je pomembna moZganska
aktivnost, na primer: ponavljanje, branje, ucenje novih informacij in
reSevanje miselnih nalog, kot so kriZanke ter sudoku, ki pozitivno vplivajo
na kognitivne sposobnosti in ohranjajo na§ um dejaven.




Ne smemo pozabiti niti na SOCIALNE STIKE,
saj druZenje, obCutek pripadnosti in aktivno
vkljucevanje v skupnost pomembno prispevajo
k sploSnemu dobremu pocutju in duSevnemu

zdravju.

Poskrbeti moramo tudi za URAVNOTEZEN VNOS HRANIL, dovolj popite
tekoCine in kakovosten spanec. Posebej moramo posvecati pozornost za
urejen krvni tlak in krvni sladkor, v primeru, da imamo povi$an krvni tlak
ali sladkorno bolezen.

MERJENJE KRVNEGA TLAKA je
pomembno preprecevanje bolezni srca,
ledvic in moZganske kapi. Meritve izvajamo v
miru, Z umerjenim aparatom. Normalne

vrednosti so pod 7140/90 mm Hg.

Ob povisSanem krvnem tlaku se lahko pojavijo utrujenost, vrtoglavica,
glavoboli, teZave s spanjem in zvonjenje v uSesih. Dolgotrajno zviSan krvni
tlak lahko vodi v hude okvare organov in resne zaplete, kot sta moZganska
kap in sréni infarkt, zato je dobro, da se v tem primeru pogovorimo z
osebnim zdravnikom.




MERJENJE GLUKOZE v krvi pomaga pri nadzorovanju
sladkorne bolezni. Priporoc¢ene vrednosti so 4,0—6,9 mmol/l
pred obrokom in do 11,0 mmol/l po obroku.
Meritve lahko opravimo tudi v bliZnji lekarni, kjer se lahko
posvetujemo s farmacevtom in tudi sami nakupimo napravo
za merjenje. Seveda pa s spremembo Zivljenjskega sloga,

lahko ucinkovito vplivamo na pocasnejsi razvoj sladkorne bolezni.

Z leti lahko kljub vsemu, nase zdravstveno stanje zahteva potrebo po zdravilih. Nanje moramo
biti posebej pozorni, saj lahko neustrezna raba teh vodi do komplikacij. Zdravila morajo biti
pravilno shranjena, da ostanejo varna, ucinkovita in kakovostna. Shranjujemo jih nedosegljivo
otrokom, na suhem in hladnem mestu (sobna temperatura), stran od toplote, svetlobe in vlage.
Ce mora zdravilo biti shranjeno v hladilniku, naj se ne dotika sten, da ne zamrzne. Priporo¢ljivo
je, da vsa zdravila hranimo v originalni embalazi z navodili. Napacno shranjena zdravila lahko
kazejo znake kvarjenja, kot so: spremembe videza, barve, vonja, oblike, konsistence...
Pokvarjena ali pretecena zdravila VEDNO odnesemo v lekarno — nikoli jih ne me¢emo med

gospodinjske odpadke.

Dozirniki za zdravila so lahko v veliko pomo¢ pri zagotavljanju pravilnega
in rednega jemanja zdravil, Se posebej kadar jemljemo ve¢ razli¢nih zdravil
ali se sooCamo s pozabljivostjo. Na voljo so razlicne vrste — enodnevni,
dvodnevni ali veédnevni — kar omogoca prilagoditev naSim potrebam.
Vendar pa vsa zdravila niso primerna za shranjevanje v dozirniku, zato je
pomembno, da pred uporabo preverimo navodila proizvajalca ali se

posvetujemo s farmacevtom.
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S staranjem se spremembe v telesu kaZejo tudi na DELOVANJU CUTOV
(vonja, okusa, dotika in sluha), kar lahko pomembno vpliva na kakovost
Zivljenja. Na nekatere od teh sprememb lahko vplivamo z uporabo ustreznih
pripomockov, prilagoditvijo okolja ali z druga¢nim nacinom izvajanja
vsakodnevnih dejavnosti. Posebno pozornost moramo nameniti opravljanju
vsakodnevnih opravil, saj ob zmanjSani zaznavi cutnih draZljajev lahko

predstavljajo vecje tveganje za poSkodbe.

ZmanjSanje obcutljivosti za dotik, lahko
pomeni spremenjeno zaznavanje temperature
in bolecine, kar lahko vodi v pove¢ano tveganje
za opekline, poSkodbe in razjede. Pomembno je,
da koZo redno pregledujemo. Posebno pozornost
je treba nameniti nogam, saj lahko Ze manjSe
spremembe, kot so Zulji, zaradi slabSega
krvnega obtoka hitreje prerastejo v ve€je rane,

ki se dlje ¢asa celijo.

Zato je treba POSKRBETI ZA PRIMERNO OBUTEYV, ustrezne velikosti in
Sirine. Obutev ne sme stiskati stopala, saj s tem povzro¢a poSkodbe. Po
mozZnosti naj ima odstranljiv in pralen vloZek. Izdelana pa naj bo iz zra¢nega
materiala, da ne pride do potenja stopal in Sirjenja okuZb. Obutev mora
omogocati enostavno obuvanje, za varnost pa poskrbimo z nedrsecim
podplatom, z zaprtimi petami in prsti ter z dobrim oprijemom stopala (npr.
z jezki).



Eden od izzivov, ki jih prinasa staranje, so telesne spremembe, zaradi katerih
postanejo vsakodnevne dejavnosti zahtevnejSe in pogosto tudi nevarnejse.
Posledice teh sprememb so pogosto padci, ki lahko ogrozijo nase zdravje. Ti
namrec v velini primerov privedejo do hospitalizacij in resnejsih zapletov.

Tudi kadar dobro skrbimo za svoje zdravje — redno spremljamo krvni tlak,
raven sladkorja in upoStevamo zdrav Zivljenjski slog — se s staranjem v
naSem vsakdanu lahko pojavijo novi izzivi. Spremembe, Ki jih prinasajo leta,
kot so slabsi vid, zmanjSana gibljivost, upo¢asnjeni refleksi ali zmanjSan
obc¢utek za ravnoteZje, lahko povzrocijo, da predmeti in okolje, ki so bili prej
povsem varni, postanejo vir tveganja. Domace stopnice, preproge, slaba
osvetlitev ali neurejen prag — vse to so lahko skriti dejavniki, ki povecajo
nevarnost za padce ali poSkodbe.

Pripomockov za hojo, naj bodo to palica, bergle, hodulja ali rolator, ne
smemo dojemati kot znak Sibkosti, temvec kot sredstvo, ki omogoca varnejse
gibanje. Pravilna uporaba pripomo¢kov nam pomaga ohranjati ravnotezje
pri ohranjanju ravnoteZja, zagotavljajo dodatno oporo in zmanjSujejo
tveganje za padce. Pozorni moramo biti na njihovo pravilno uporabo, saj
lahko v nasprotnem primeru tudi pripomocki predstavljajo tveganje za
posSkodbe in padce.




3.PRILAGODITVE DOMACEGA OKOLJA ZA
VECJO VARNOST STAREJSIH OSEB

Za vecjo varnost in samozavest v domacem okolju smo na podlagi obiskov in ocene bivaliS¢, s
pomocjo ocenjevanja HOME FAST, pripravili seznam priporocljivih prilagoditev. Te so
razvr§cene po posameznih prostorih doma in se osredotocajo na najpogostejsa tveganja, zlasti

tista, ki zmanjSujejo moznost padcev.

3.1 KUHINJA

e SHRANJEVANJE POGOSTO UPORABLJENIH PREDMETOV NA
DOSEGLJIVI VISINI. Tako lahko zmanj$amo potrebo po uporabi nevarnih
pripomockov, kot so prucke ali lestve. NajviSje police pa naj bodo namenjene

redko uporabljenim ali dekorativhim predmetom — ali pa jih pustimo prazne.

« TEZJE PREDMETE HRANIMO V LAZJE DOSTOPNIH PREDALIH. Posode

in aparati naj bodo na viSini bokov ali v zgornjih predalih, da se izognemo

globokim poc¢epom.

e NAMESTITEV DETEKTORJA DIMA, ki hitro zazna zacetek poZara ter nas

pravocasno opozori. Priporocljivo je tudi preveriti svoj voh, saj lahko oslabljeno

zaznavanje vonjav oteZi prepoznavanje nevarnih sprememb v okolju.

o Pozorni smo na ZMOZNOST OKUSANJA. Priporodljivo je, da odidemo na
obc¢asni pregled zaznavanja okusa, saj lahko oslabljen okus oteZi prepoznavanje

pokvarjene hrane in povec¢a tveganje za zastrupitev.

e NAMESTITEV NAPRAVE Z VARNOSTNIM IZKLOPOM. Samodejno izklopijo
grelne naprave, ¢e nanje pozabimo in s tem prepre¢imo moZnost poZara.

« UPORABA VOZICKA ZA PRENASANJE HRANE. Z uporabo tega lahko
zmanj$amo verjetnost padca ob prenasanju hrane med prostori. Lahko ga

uporabimo tudi za prenasanje koSare za perilo in drugih predmetov.
Pomembno je, da vozicka ne uporabljamo kot hoduljo in se nanj ne

opiramo s celotno teZo.



3.2 KOPALNICA

OlajSana uporaba toaletne Skoljke

« Namestitev nastavkov za poviSanje toaletne Skoljke. Ti omogocajo
laZje vstajanje in zmanjSujejo pritisk na kolke in kolena.

4

Vir:https://www.lekarna-soca.si/nastavek-za-toaletno-skoljko-dma-575b

« Namescanje ro¢ajev ob straniS¢u. Pravilno namesc¢eni rocaji na steno
ob toaletni Skoljki lahko nudijo dodatno oporo pri vstajanju in
zagotavljajo vecjo varnost.

L Vir:https://www.homedepot.com/p/reviews/Mr-Beams-Indoor-Battery-Powered-Motion-Activated-LED-Night-Light-White-6-Pack-MB710-WHT

06/303414982/4

Noéna varnost —- UPORABA TOALETNE SKOLJKE.
Namestitev LUCI NA SENZOR GIBANJA.
TakSne lucke osvetlijo pot do straniSc¢a

brez potrebe po iskanju stikala in se avtomatsko
ugasnejo, ko ne zaznavajo ve¢ gibanja. Obstajajo
takSne, Ki se jih namesti v vti¢nico in nanje
ne posve¢amo posebne pozornosti.
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Uporaba nocne posode ali mobilnega
straniS¢nega stola.

Gre za prirocno resitev, ko pot do
strani$¢a ponoci predstavlja ve¢jo
teZavo. Na voljo so razli¢ne oblike,
na primer urinske posode za sedenje
ali leZanje ter no¢ni strani$cni stoli

z vgrajeno posodo in pokrovom.

Ti so izdelani iz materialov, ki jih je

enostavno ocistiti, in so namenjeni

varni in diskretni uporabi.

Vir: https://www.sanolabor.si/artikel/toaletni-stol-new-club-s-fiksnimi-nogami-moder

Staranje in z njim povezane spremembe, lahko pogosto privedejo do urinske inkontinence, kar
pomeni nenadzorovano uhajanje urina. Poznamo vec¢ oblik; stresna inkontinenca, ki se pojavi
ob kihanju, kasljanju, smehu in je pogosto povezana z oslabitvijo miSic medeni¢nega dna; ter
urgentna inkontinenca, ki se pojavi nenadno, obi¢ajno ob mocni potrebi po uriniranju, pogosto
zaradi okuZzb ali prekomernega pitja tekoc¢ine. Lahko pa dozivljamo meSano inkontinenco, kar

je kombinacija obeh nastetih.

Soocanje s takSnim izzivom je lahko zelo zahtevno in bistveno vpliva na naSo
kakovost Zivljenja. Sami lahko ukrepamo tako, da izvajamo Keglove vaje.
To so vaje, s katerimi napnemo miSice medeni¢nega dna, kot da bi poskusali
zadrZati uriniranje ali vetrov. Te lahko izvajamo na primer 3-krat dnevno
po 10 ponovitev. Eden od nacdinov za obvladovanje teZav z mehurjem je tudi
trening mehurja. Ta vkljuCuje zacetek z uriniranjem na vsako uro in

postopno podaljSevanje intervalov med obiski stranisca.
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Poleg tega je pomembno upoStevati zdravo prehrano, vzdrZevati redno

higieno ter se izogibati snovem, ki draZijo mehur, kot so gazirane pijace,

kava, alkohol, citrusi in za¢injena hrana. Zdravljenje vodi zdravnik, ki vam

lahko po potrebi predpiSe tudi pripomocke za inkontinenco (vloZke, plenice,

mobilne hlacke), ki so na voljo v lekarni na narodilnico in se krijejo iz
dravstvenega zavarovanja.

arnejSa uporaba kopalne kadi oziroma tu$ kabine

« Uporaba nedrsece podloge v in ob kopalni kadi oz. tu§ kabini. Te
preprecujejo zdrse pri vstopanju in izstopanju iz njih. Pozorni
moramo biti na Cistoco, saj lahko kljub imenu postanejo nevarne, ¢e se
nanje nalaga spolzka obloga.

o Trdno nameSceni rocaji ob kopalni kadi oz. v tu§ kabini nudijo
dodatno oporo pri vstopanju in izstopanju. Bolje je, da so zavijaceni
na steno in ne vakuumsko names¢eni, saj so slednji manj zanesljivi.

Uporaba deske za kopalno
kad omogoca varno sedenje
med umivanjem, Se posebej

v kombinaciji z ro¢aji.
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Uporaba tuSirnega stola je priprocljiva, saj olajsa umivanje in zmanjsSa
utrujenost pri daljSem tuSiranju.

Primer prilagojenega tusa — enostavnejsa
uporaba kopalnice. Lahko je uporaba
kopalne kadi, kljub prilagoditvam, Se
vedno zahtevna in nevarna. Zavedamo se,
da je nenadna prenova kopalnice pogosto
tezka odlocitev, vendar bi bila vgradnja
tusa v Stevilnih primerih bolj primerna
reSitev. Ce ima kopalnica dovolj prostora
in je v tleh namesScen odtok, se lahko ta

prostor uporablja kot prilagojeni tus.

V takem primeru priporo¢amo:

« uporabo tuSirnega stola, ki omogoca sedenje med tuSiranjem,
« uporabo protizdrsnih podlog, ki zmanjSajo moZnost zdrsa,

« zagotovitev rocajev za laZjo oporo.

Slabosti take ureditve so, da se ob tusiranju lahko zmoci celotna kopalnica, kar poveca tveganje
za zdrs. Poleg tega je pri sedeCem tuSiranju teZje uravnavati temperaturo in pritisk vode, Se
posebej €e so armature vgrajene vi§je v steni. Zato menimo, da je takSen nain uporaben

predvsem v primerih, ko pri tuSiranju pomaga druga oseba, oziroma kadar je vstopanje v kad

zelo otezeno.

Posebej pozorni moramo biti na Cisto¢o kopalniSke opreme, ker je zaradi

stika z vodo verjetnost in hitrost Sirjenja bakterij in plesni Se vecja.
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3.3 DNEVNIPROSTOR

ROCAJI NA NASLANJACU omogocéajo stabilno vstajanje iz sede¢ega
poloZaja. Ce nakupujemo nov naslanja¢, smo lahko pozorni, da
vkljucuje dobro oprijemljive stranske ro¢aje. Ro¢aje lahko vgradimo
tudi na steno ali si pri vstajanju pomagamo s teZjimi stabilnimi

predmeti v bliZini.

POVISANJE SEDISCA s specializirano ali domaco blazino (iz brisa¢
ali sedeznih blazin), ki olajSa vstajanje in ohranja udobje.

3.4 SPALNICA

Pravilen nadin vstajanja iz postelje je lahko prvi korak za varnejsi zacetek dneva. Pojav
vrtoglavice ob vstajanju iz postelje je pogost dogodek in lahko vodi do padca ob nepravilnem
ravnanju. Silovito vstajanje iz leZze¢ega polozaja je lahko tudi naporno in nevarno za pridobitev
poskodbe. Ce imate kakrinekoli poskodbe sklepov ali druge zdravstvene tezave, ki omejujejo
vaSo gibljivost, se obrnite na osebnega zdravnika, ki vas bo napotil k fizioterapevtu ali

delovnemu terapevtu. Ta vas bo poucil o primerni tehniki vstajanja za vas.

ROCAJI OB POSTELJI lahko

nudijo veliko pomo¢ pri obracanju
in vstajanju. TakSne rocaje je
mogoce kupiti v razli¢nih
specializiranih trgovinah z
medicinskimi pripomocki,
lahko pa uporabimo tudi

robove okvirjev lastne postelje.
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VRV ALI MORNARSKA LESTEV«
ZA VSTAJANJE

je Se en pripomocek, ki lahko pomaga

pri dvigu v sedeci poloZaj s pomocjo rok. L

~—

Izdelamo jo lahko sami ali pa kupimo il =
v specializirani trgovini. - :: o

k
Namestitev nastavljive postelje prinasa Stevilne prednosti, Se posebej v obdobjih,
ko smo zaradi zdravstvenih teZav prisiljeni dalj ¢asa preZiveti v postelji. Ena
izmed klju¢nih prednosti je moZnost dviga leZi§¢a, ki ob¢utno olajSa vstajanje in
spreminjanje poloZaja. Poleg nastavitve viSine taksSne postelje omogocajo tudi
prilagajanje poloZaja telesa. Tako lahko individualno nastavimo pokréenost nog,
dvignjenost trupa in druge poloZaje, kar poveca udobje in prispeva k boljSemu
pocutju. Pomembno je vedeti, da si je takSno nastavljivo posteljo mogoce izposoditi
na narofilnico Zavoda za zdravstveno zavarovanje Slovenije (ZZZS) brez
doplacila, kar je velika pomoc¢ v ¢asu zdravljenja in okrevanja na domu.
Narocilnico je mogoce pridobiti pri osebnem zdravniku ali zdravniku specialistu,

izposoja pa je moZna pri razli¢nih dobaviteljih. So¢a oprema ponuja hitro

brezpla¢no dostavo, montaZo, demontaZo in odvoz postelje po celotni Sloveniji.
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3.5 STOPNISCE, HODNIKI IN OKOLICA

OZNACENI ROBOVI STOPNIC in proti
zdrsni trakovi izboljSajo vidljivost

in zmanjSajo moZnost zdrsa.

Vir: https://www.watcofloors.com/frp-safety-edges/

STABILNA OGRAJA na obeh straneh vzdolzZ stopnic zagotavlja oporo med
hojo po stopniscu.

ENOSTAVNO ODPIRANJE VRAT omogoca, da lahko ta povle¢emo ali
potisnemo samo z eno roko, med tem ko uporabljamo pripomocke za hojo.

PREPROGE naj bodo pritrjene na
tla ali pa jih pospravimo, saj lahko

predstavljajo nevarnost za zdrs in spotike.

~7

Vir: https://epicshop.si/izdelek/protizdrsne-nalepke-za-preproge-carpetpad/

PREHODNI PRAGOVI med prostori naj bodo odstranjeni, saj lahko
predstavljajo moZnost za spotike.
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UREJENO IN CISTO BIVALNO OKOLJE zmanjSuje moZnosti za padce,
okuZzbe in druge nezgode. Redno odstranjevanje odve¢nih predmetov s poti,

kot so kabli ali Skatle, zmanjSuje nevarnost spotika.

POZORNOST NA HISNE LJUBLJENCKE - njihovo gibanje med nogami,

vvvvv

nevarnost za spotike in padce.

Zato je pomembno, da so posodice in leZiS¢a vedno shranjeni na stalnem,

M\

4
74

¢

oznaenem mestu, Kjer ne ovirajo gibanja. Poskrbimo tudi, da hiSne
ljubljen¢ke smiselno omejimo na dolocene prostore, zlasti v ¢asu kuhanja

ali ¢iS¢enja, ko je gibanje po stanovanju bolj intenzivno.

4. KORISTNI KONTAKTI ZA VSAKDAN IN
NUJNE PRIMERE

V primeru, da zacutite poslabSanje vasega zdravstvenega stanja, se seveda obrnite na vaSega
osebnega zdravnika. Nanj se lahko obrnete tudi v primeru, ¢e ste padec doziveli in imate skrb

Za ponovitev tega.

Ce vi ali vasi bliZnji Zivite na obmo&ju Medvod in potrebujete pomo¢ pri osebni
negi, gospodinjskih opravilih ali drugih vsakodnevnih dejavnostih, se lahko
obrnete NA ZAVOD SOTOCJE MEDVODE. Nudijo pomo¢ na domu in

prilagodijo storitve posameznikovim potrebam.

Informacije o izvajanju storitve in moZnosti vkljucitve
o Telefon: 041 961 171 (Maja Rant)

« E-poSta: maja.rant@zavodsotocje.si

e Naslov:
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V primeru, da bi vam te storitve koristile, vendar ne Zivite na obmoc¢ju Medvod, so podobne
sluzbe za pomoc¢ in oskrbo na domu dostopne tudi na drugih obmoc¢jih Slovenije. Informacije
o vasih lokalnih moZznostih pridobite v zdravstvenem domu, domu za starejSe, na spletu ali pa

se obrnete na ob¢ino, saj te organizirajo pomo¢ na domu za svoje lokalno okolje.

SANOLABOR nudi S§irok nabor medicinskih pripomockov ter strokovno
svetovanje pri izbiri ustreznih izdelkov za domaco oskrbo, rehabilitacijo ali
dolgotrajno nego. Ce vi ali vasi bliZnji potrebujete pomo¢ pri izbiri pripomo¢kov
ali informacij o moZnostih izposoje, se lahko obrnete na njih za prijazno in
strokovno podporo.

Sanolabor Medvode @ Sanolabor

Naslov: Cesta komandanta Staneta 4a, 1215 Medvode
Telefon: 01 235 54 60

E-poSta: mp.medvode@sanolabor.si

Spletna stran: sanolabor.si

Lahko se obrnete tudi na prodajalno SOCA OPREMA, ki se nahaja v Ljubljani.
Nudijo Siroko ponudbo medicinskih in drugih pripomockov za oskrbo in
rehabilitacijo.

Naslov: Medex poslovni prostori, Linhartova 49a, 1000 Ljubljana
Telefon: (01) 437 42 52

Naslov: https://www.socaoprema.si/ ﬁ% SOCA OPREMA
30 let

E-posta: info@socaoprema.si
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Za nasvet se lahko obrnete tudi na LEKARNO, kjer vam farmacevt pomaga pri
izbiri zdravil brez recepta ter svetuje glede manjsih zdravstvenih teZav. V lekarnah
je moZno kupiti tudi potro$ni material, kot so, obliZi, razkuzila in drugi pripomocki
za domaco nego in oskrbo.

Lekarna Medvode
Naslov: Donova cesta 1, 1215 Medvode
Telefon: 01 230 61 00

E-posta: lekarna.medvode@lekarna-lj.si

Spletna stran: https://www.lekarnaljubljana.si/poslovalnice/lekarna-
medvode

4\;@}; ) =
~7 1=
N v { L. ~ 4

19


mailto:lekarna.medvode@lekarna-lj.si
https://www.lekarnaljubljana.si/poslovalnice/lekarna-medvode
https://www.lekarnaljubljana.si/poslovalnice/lekarna-medvode

5.zAKLJUGEK

Zivljenjska modrost in osebne zgodbe, ki jih starejSe generacije nosijo v sebi,
bogatijo vsa naSa Zivljenja. S skrbjo zase, odprto komunikacijo ter
ustreznimi prilagoditvami domacega okolja lahko starost postane obdobje
poglobljenih odnosov, osebne rasti in notranjega miru.

Vabimo vas, da nasvete iz te broSure prilagodite svojim potrebam in jih delite
z drugimi. Iskanje pomoc¢i in pogovor o izzivih nista znak Sibkosti, temve¢
pogumno dejanje, ki pomaga ohranjati kakovost naSega Zivljenja. Naj bo to
le prvi korak k boljSemu sobivanju v zrelih letih in naj odpre moZnosti, da si
med seboj prisluhnemo in ustvarimo svet, v katerem so starejSe osebe

cenjene, vkljuéene in podprte.

»VSAKO LETO NAM PRINESE NOVE 1ZZIVE, A TUDI MODROST IN
PRILOZNOST ZA POVEZANOST. SKUPAJ LAHKO ZAGOTOVIMO,
DA BO VSAK TRENUTEK VREDEN ZIVLJENJA .«

Ce Zelite izvedeti ve¢, smo pripravili tudi kratek video, v Kkaterem so
prikazane najpogostejSe nevarnosti v domacem okolju ter preprosti nadini,
kako ga prilagoditi za veCjo varnost.
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