Sfaturi practice pentru siguranta noastrd

Cele mai multe accidente au loc mai frecvent in propria
casa, decat 1n afara.

Siguranta propriei locuinte trebuie sa fie o mare grija pen-
tru multi dintre noi: cei care au dificultdti la mers, vedere
dubla, slabiciune generalizatd sau oboseald marcatd, au
un risc mai mare de a suferi accidente casnice, mai ales
daca locuiesc singuri.

Cel mai mult ne temem de cazaturi.

Daca urmam cateva sfaturi simple Insa, putem minima-
liza riscul de accidente, in special cel de a suferi cazaturi
soldate cu traumatisme.

Ce sd fac in caz cd am un accident,
dacd am cazut in casa?

® Cheama imediat un ajutor.

® Ai mereu langa tine un telefon si numerele de telefon
pentru urgente, sau tine telefonul pe o mobild joasa ca
sd poti ajunge mai usor in caz ca nu te poti ridica in pi-
cioare.

® Daca simti ca esti ranit mai serios, suna-ti medicul.

Masuri de sigurantd in locuintd

® Daca nu ai siguranta in deplasare foloseste un baston
sau un cadru de mers pentru a reduce riscul de a cadea,
dar numai dupa ce te-ai antrenat in folosirea lor cu un
fizioterapeut. Nu te sprijini de mobile sau de pereti.

® Poarta Incaltdminte cu toc jos, confortabild, cu talpi
care nu aluneca.

® Poarta haine confortabile, pentru femei sunt de evitat
fustele lungi si strimte care pot impiedica la mers.

® Mentine ordine 1n casa si asigura-te ca obiectele uzuale
iti sunt la indemana, pentru a evita multe deplasari inutile
prin casa.

® Repard orice gaurd sau neregularitate in podea, trepte
si cdai de acces.

® Sterge imediat cu mopul orice patd umeda de pe po-
dea.

® Nu te repezi sa raspunzi la telefon sau la soneria de la
usa, la fel si cand traversezi strada, ia-o mai Incet.

® Nu folosi ceard de parchet si in general evita solutiile
pentru podele care contin ceara.

® Asigurd-te cd toate covoarele sunt bine 1intinse,
netede si ca nu se deplaseaza, fixeaza-le bine de podea.
® [Instaleazd balustrade solide pe ambele parti ale
scarilor.

® Nu tine obiecte ingramadite pe scari de care te-ai putea
impiedica.

® Ridica-te incet din pat sau de pe scaun si asteaptd un
moment sa-ti gasesti echilibrul inainte de a porni.

® (Ca sa nu te dezechilibrezi cand culegi un obiect de pe
jos, mai bine indoaie genunchii decat sa te apleci mult in
fata.

® Foloseste fotolii cu brate solide de care sa te poti sprijini
cand vrei sa te asezi sau ridici, evita fotoliile sau scaunele
de birou cu rotile, care te pot dezechilibra cand te ridici.
® Mentine locuinta bine iluminata: ai grija ca intreru-
patoarele sa fie langa intrare ca sa nu fii nevoit sa te de-
plasezi printr-o camera intunecata.

® [nstaleza-ti lumini la usa de la intrare.

® S3 ai mereu o listd cu numere de telefon pentru cazuri
de urgenta si tine lista intr-un loc ugor accesibil.

® Sa ai la Indemana o lanterna intr-un loc usor accesibil.
®Poarta mereu asupra ta cardul-legitimatie in care sa
scrie diagnosticul exact si persoanele de contact In caz
de urgenta.

® Daci locuiesti singur, roagd pe cineva apropiat sa te
viziteze zilnic pentru a se asigura ca esti OK.

Masuri de sigurantd in dormitor

® Asigura-ti langa pat accesul la un telefon si la intre-
rupatorul de lumina.

® Tine aprinsd o lumind de veghe care sa-ti lumineze
drumul dintre pat si toaleta.

Mdsuri de sigurantd in baie

® Scurteazad la maximum timpul petrecut in baie sau dus
pentru a evita aparitia starii de slabiciune.

® Dacd ai probleme mari cu slabiciunea, e bine sa te
asiste alta persoana cand faci baie.

® Grija mare sa nu aluneci: pune covorase de cauciuc
sau prosoape pe jos in baie, cada sau dus, poarta papuci
de cauciuc la dug; daca nu ai fortd in picioare, e bine sa
folosesti un scaun sau un dispozitiv de sezut in cada cu
suporti de cauciuc.

@ Mentine podeaua baii mereu uscata.

® Foloseste de preferintd dusul de mana la spalat si
clatit.

® Instaleaza-ti un colac de WC indltat si bare de sprijin
fixate in perete langa vasul de WC in caz ca ai probleme
cu ridicarea din pozitia sezand.

® Ai grija sa reglezi temperatura apei calde mai mica,
pentru a evita riscul de arsuri.

Mdsuri de sigurantd in bucatdirie

® Pune cutiile de alimente mai grele insirate pe bufet si
nu in dulapul de perete, pentru a nu fi nevoit sa le ridici
cand ai bratele slabite.

@ Pistreaza alimentele in cutii mai mici, care sa fie mai
usor de ridicat si manipulat.

® Tine-ti ustensilele pe care la folosesti frecvent la
indeméana si evita plasarea lor intr-un spatiu la inaltime,
unde e nevoie si te urci pe ceva ca sd ajungi.

® Pentru a evita riscul de incendiu, poartd imbracaminte
nu prea larga si ai grija ca prosoapele si perdelele sa fie
departe de flacara.

Sunt sfaturi simple, de bun simt, lucruri pe care le stim,
dar la care e bine sa ne gandim mereu si sa fim precauti.

Retineti:
Cu un pic mai multa grija, accidentele pot fi evitate!
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