Namen projekta je opolnomociti starejse
osebe, njihove svojce in strokovnjake za
kakovostno, povezano sobivanje v starosti
ter krepitev medosebnih vezi. V projektu
sodelujejo Studentje razlicnih smeri (delovna
terapija, farmacija, zakonski in druzinski
studij), ki zelijo povezati izzive staranja s
polnim in dostojanstvenim zivljenjem.
Brosura ponuja vpogled v razli¢ne vidike, ki
lahko olajsajo prehod in izzive staranja
vam, vasim bliznjim ali oskrbovalcem.

Uvod
Vsak posameznik si zasluzi zZivljenje,
polno topline, obcutka sprejetosti in
spostovanja nedotakljivega dostojanstva,
ne glede na leta, ki so za nami. StarejSe
osebe so pomemben del druzbe, v katero
prispevajo s svojimi edinstvenimi
zgodbami, Zivljenjskimi izkusnjami in
modrostjo. Ceprav starost prinasa
naravne spremembe in ponekod tudi
obcutja izgube, osamljenosti ali strahu
pred izgubo samostojnosti, hkrati tudi
odpira vrata h globlji refleksiji,
notranjemu miru in daje edinstvene
priloznosti za medsebojno povezanost.
Posebej pomembni vidiki kakovostnega
zivljenja v zrelih letih so spostljivi, odprti
in socutni odnosi, varno in ¢im daljse
bivanje v domacem okolju in ohranjanje
celostnega zdravja.

Spodnja QR-koda vas vodi do
brosure z ve¢ informacijami o
aktivnem staranju in
prakticnimi nasveti za varen in
samozavesten vsakdan.
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Veronika Bratina, Nika Galof,
Teja Zarnik, Lana Arbi, Tia
Dobrsek

Ljubljana, 2025

SKRBNO STARANIJE:
KAKO OSTATI VAREN,
AKTIVEN IN
SAMOZAVESTEN V
DOMACEM OKOLJU

Letak je nastal v sklopu projekta » Problemsko

ucenje $tudentov v delovno okolje« (PUS v
delovno okolje 2024-2027).

Projekt sofinancirata Republika Slovenija in
Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada

plus (ESS+).
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OBUTEYV naj bo udobna,

CELOSTNA SKRB ZA ZDRAVJE zajema od primerne velikosti in Sirine, 1z
TELESNA . . . . . .
uravnotezenega vnosa hranil do telesne dejavnosti ter zraénega materiala, z
DEf]AVNOST higiene in uporabe zdravil. nedrsecimi podplati ter
pripomore k zaprtimi prsti in petami, da
moci, ravnotezju . .

’ g = zagotavlja varnost in
telesni kondiciji =~ SPREMEMBE CUINIH  pyilna UPORABA ZDRAVIL  Spremljamo KRVNI TLAK (pod S o
SIS . Z.AZNAV - pozorni smo na i : o : preprecuje poskodbe.
in gibljivosti, kar ) in njihovo shranjevanje je 140/90 mm Hg) in GLUKOZO v

zmanj$uje spr.emembe. v _Vldu’ sluhu,. klju¢nega pomena. Zdravila krvi (4,0-6,9 mmol/l pred PRIPOMOCKI ZA HOJO,
tveganje za padce dotiku, vonju in OlquP’ sa) vedno hranimo v prvotni obrokom), meritve izvajamo doma kot so palica, hodulja ali
in poskodbe. lahko blStVeflO VphV_aJO' na embalazi, pokvarjena pa ali v lekarni, ob znakih, kot so rolator, so dragocena pomo¢
varnost pri c?pravljar}Ju odnesemo v lekarno in jih ne utrujenost ali vrtoglavica, pa se pri varnem gibaniju, a je za
vsakodnevnih opravil. zavrzemo doma v smeti. posvetujemo z zdravnikom. prepreéevanie padcev kljucna
) ) - ; . njihova pravilna uporaba.
. Skrbimo, da je STANOVANJE VARNO IN UREJENO - brez ovir, ki bi lahko povzrocile padec; Skatle, kabli ipd.
. Prostori naj bodo USTREZNO OSVETLJENI, dovolj, da vidimo ovire, a ne prevec, da se od njih ne blesci.
. Kjer je mogoce, poskrbimo za VARNA TLA, brez drsecih povrsin, spodvitih preprog ali visjih pragov, ki bi lahko Tudi DOMACE

povzrodili spotik. OKOLJE, ki ga dobro

poznamo, lahko z leti
postane manj varno,

. Pozorni smo tudi na STOPNISCE; primerno osvetljeno z dobro vidnimi oznagenimi robovi ter trdno ograjo, ki
nudi podporo, lahko bistveno pripomoremo k varnejSemu gibanju po domacih prostorih.

. Za vecjo varnost in samozavest doma je na spodnjih slikah prikazanih nekaj dodatnih prilagoditev, ki pomagajo : :
ot na teida t . J zato smo tudi nanj
zmanjsati najpogostejsa tveganja za padce. .
y Jpogoste) ganj p pozorni.

Vozicek za laZje
prenasanje vecjih in
teZjih predmetov,

npr. kosaro za perilo

&

%vek za toaletno

- Skoljko za laZje

vstajanje




