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Diismeyi Onlemek icin Evde Neler Yapabiliriz?

Aydinlatma

Merdivenlerin basi, sonu ve her oda kapisinin yakininda erisilebilir ve yeterli aydinlatma kullanin.
Yatak odasi ile tuvalet arasindaki koridorda geceleri yeterli aydinlatma saglayin.

Tim mekanlarda g6z kamasmasini azaltacak ayarda aydinlatma kullanin.

Yatak basucunda ulasilmasi kolay aydinlatma bulundurun.

Dogal aydinlatmalari engelleyen tiil, perde gibi kullanimlarda koyu renkleri tercih etmeyin.
Cekmece ve dolap iclerinde sarjli veya pilli aydinlatma aparatlarini kullanin.

Zemin

Cila kullanmayin veya kaygan olmayan ve rahat temizlenebilen cila kullanin.

Esikleri kaldirin, varsa esiklerin ve ylizey degisimlerinin (6rnek: halidan diiz zemine gegis) gtivenli olmasini,
yiksek olmamasini saglayin veya esik ylizeyine egim verin.

Kilimleri, gevsek halilari kaldirin veya yere sabitleyin.

Yerden ylksek halilardan kaginin.

Banyo/dus/kivet zemininde plastik/silikon paspas veya diger kaymayan malzemelerden kullanin.
Kablolari duvar kenarina yerlestirin, gecis yolu tizerinde olmamasina dikkat edin.

Zeminde malzeme degisimi olan yerlerde zit renkleri tercih edin.

Merdivenler

Basamaklarin kaygan yiizeyli olmamasini veya sabit hali ile kaplanmasini saglayin.
En alt ve en st basamagi ayirt edilebilmek icin renkli seritle isaretleyin.

Konut i¢i merdivenlerde cift tarafli tutunmayi saglayan korkuluklar kullanin.
Korkuluklarin saglam ve kolay goriilebilir olmasina dikkat edin.

Basamaklarin yiksekliginin en fazla 15 cm olmasina dikkat edin.

Dolasim
Alanlari

Girise ayakkabi giymeyi ve ¢ikarmayi kolaylastirmak icin uygun sandalye vb. bulundurun.
Girise ve koridora, gerekiyorsa, saglam ve uygun yukseklikte tutunma barlari yerlestirin.
Gegis ve donis yerlerindeki daginikligin olusmamasina 6zen gosterin.

Mutfak

Oturarak ¢ahsin ve uygun yukseklikte tezgah kullanin.
Gerekiyorsa mutfak tezgahinin kenarlarinda belirli yerlerden tutunma barlari yerlestirin.
Kaymayi 6nlemek icin yere dokilen sivilart hemen silin.

Banyo

Tuvaletin kenarlarina, dus ve kiivet icine uygun boyutlarda tutunma bari yerlestirin.

Tutunma barlarinin sabitlendigi duvarlarin saglam ve yeteri kadar gliclii oldugundan emin olun.
Gerekiyorsa dusta kaymayan tabure veya iskemle kullanin.

Gerekiyorsa ylkseltilmis klozet kullanin.

Havlu askilari, lavabo ve klozetin saglam olmasina 6zen gosterin.

Yatak Odasi

Yatak ve duvar/gardirop arasinda yeterli bosluk olmasini saglayin.

Yatak odasi ile banyo ve tuvalet arasindaki yolu agik tutun.

Cok yiiksek, cok alcak ve cok yumusak yataklardan kaginin.

Kullanilan esyalarin sade, pratik ve hafif olmasini, kselerinin olmamasini tercih edin.

Uygun yatak ylksekligi icin dizden yere olan mesafeyi 6l¢l alin. Cogu kisi icin 46 cm. uygundur.
Yatak kenarlari, cokme olusmadan yeterli destegi verecek kadar saglam olmalidir.

Oda igi sicakligini kis aylarinda 22°C’de sabitleyin.

Dolaplar

Sik kullanilan esyalari, omuz - diz seviyesinde olacak sekilde yerlestirin.

Ecza dolabindaki ilaglari kolay ulasilabilir sekilde yerlestirin.

Tezgah alt dolaplarin rayh olmasini tercih edin.

Tezgah Ustl dolaplarin erisilebilir olmasini saglayin ve fazla glic harcamadan acilabilen kapaklar kullanin.
Ust raflara ulasimda denge destekleyici dayanma tutanaklari olan merdiven tabureleri kullanin.

Baska Neler
Yapabiliriz

Oturdugunuz ya da yattiginiz yerden aniden degil yavasca kalkin.

Ev ayakkabisi kullanin. Ciplak ayak ve terlik kullanimi kaymayi kolaylastirir.

Diizenli egzersiz yapin.

GOz muayenenizi aksatmayin.

Acil telefon numaralarini telefonun yanina biyik rakamlarla yazin.

Telefonu zemine yakin bir yere yerlestirin ki diserseniz ulagsmak icin kalkmak zorunda kalmayin.
Tim basamaklarin basini daha koyu renk boyayarak fark edilmesi igin zithk olusturabilirsiniz.
Alarm verebilen bir alet bulundurmak ve dustiigiinizde yardim ¢agirabilmek amaciyla bu aletten
yararlanmak faydali olabilir.

Ayaginizin takilmasi muhtemel ylikseltilerde portatif rampa faydali olabilir.

Ulasiimasi zor yerlerde kiiglik cisimleri kavrayabilen yakalama aparati kullanilabilir.




