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Czy wiesz, ze upadki stanowia te kategorie wypadkdw, ktéra

kazdego roku prowadzi do smierci, hospitalizacji i wizyt na

szpitalnych oddziatach ratunkowych najwiekszej liczby oséb?

Wiele oséb doznajacych upadku to osoby starsze. Upadku
mozna jednak unikna¢ lub zmniejszy¢ jego ryzyko, stosujac
przemyslang diete, wykonujac ¢wiczenia fizyczne i kontrolu-

jac przyjmowane leki.

W niniejszej broszurze znajdziesz wskazéwki i porady doty-
czace zywienia, ¢wiczen fizycznych i lekéw. Zamieszczono w
niej takze propozycje kilku prostych ¢wiczen, ktére wzmac-

niajg miesnie i poprawiajg réwnowage.
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Osiem prostych
nawykdéw pozwalaja-
cych unikna¢ upadku

Jest wiele rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ sam, by uniknac
upadku i wynikajacych z niego konsekwencji. Ponizej
zamieszczono osiem wskazéwek, ktére pomoga Ci stac

pewniej na nogach.

1. Cwicz regularnie. Wybierz takie rodzaje aktywnosci, ktére
poprawiaja rbwnowage i wzmacniaja szkielet. Sprébuj znalez¢
¢wiczenia, ktére beda sprawiac Ci przyjemnos¢, chetnie wyko-
nywane w grupie. Oto kilka przyktadow: Tai Chi, joga, Qigong,
spacery, nordic walking (marsz z kijkami) albo taniec. Dobrze jest
tez chodzi¢ po schodach. Za punkt wyjscia przyjmij swoje obec-
ne mozliwosci, a nastepnie powoli zwiekszaj tempo i obcigzenie.
Niektére ¢wiczenia mozna wykonywac w pozycji siedzacej.

2. Mysl o tym, co jesz. Pamietaj o regularnym spozywaniu uroz-
maiconych positkéw. Dobrze jesli kazdy positek bedzie zawie-
rac¢ sktadniki bogate w biatko, na przyktad mieso, ryby, rosliny
straczkowe, jaja albo nabiat. Mleko i jogurty sa Zzrodtem wapnia i
witaminy D.
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Pij czesto. Pamietaj o przyjmowaniu ptynéw zaréwno podczas
positkow, jak i pomiedzy nimi. W ciepte dni mozesz potrzebowac
wiecej ptynéw. Ponadto niektére leki wptywaja na odczuwanie
pragnienia.

Kontroluj swoje leki. Zapytaj swojego lekarza o ewentualne
dziatania uboczne przyjmowanych przez Ciebie lekéw. Niektére
lekarstwa moga wywotywacé zmeczenie i wptywac na zdolnos¢
utrzymywania réwnowagi. Jesli zauwazysz takie skutki, powiedz
o tym lekarzowi. By¢ moze lekarz zmieni dawkowanie albo zapi-

sze inny lek, ktéry nie ma tego rodzaju dziatat ubocznych.

Skontaktuj sie z przychodnia, jesli sie niepokoisz. By¢
moze juz doznates upadku albo obawiasz sig, ze do niego
dojdzie. Istnieje wiele przyczyn upadkéw, ale pracownicy stuzby
zdrowia wiedza, co zrobi¢, abys poczut sie bezpieczniej. Personel
przychodni moze na przyktad zmierzy¢, jak silny jest Twéj szkie-
let, by dowiedzie( sig, czy nie trzeba zrobi¢ czegos w celu jego

wzmochienia.

Regularnie badaj wzrok i stuch. Problemy ze wzrokiem i
stuchem moga wyptywac na Twoja rownowage i koordynacje
ruchéw. Zwracaj uwage na pogorszenie stuchu albo bél w
uszach.

Zadbaj o stopy. Problemy ze stopami, szczegdlnie takie, ktore
powoduja bdl, moga wptywad na réwnowage. Jesli masz ktopo-
ty ze stopami, powiedz o tym lekarzowi albo zwrd¢ sie o pomoc
do gabinetu podologicznego.

Zabezpiecz mieszkanie. Popraw bezpieczenstwo w swoim
mieszkaniu, eliminujac ryzyko potkniecia sie na przyktad o prze-
dtuzacz elektryczny albo dywan. Sprawdz, czy umeblowanie jest
dostosowane do Twoich mozliwosci i zadbaj o dobre oswietle-

nie.
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Zadbaj o rownowage w
lodéwce

Warunkiem zachowania sity miesni i utrzymania réwnowagi jest

potaczenie regularnego odzywania z ¢wiczeniami.

Dobre jedzenie wzmacnia Cie

Jedzenie dostarcza Twojemu organizmowi energii i substancji odzywczych,
jednoczesnie wzmacniajac miesnie i szkielet. To, co masz w lodéwce i spizarni,
ma duze znaczenie dla zapobiegania zaréwno naturalnym zmianom spowo-
dowanym starzeniem sig, jak i zmianom wynikajacym z choréb i dziatania
lekéw. Dlatego wazne jest, by przez cate zycie odzywiac sie prawidtowo i dbac
o aktywnosc fizyczna, poniewaz pozwala to zapewnic¢ najlepsze warunki do
zdrowego starzenia sie.

Juz po ukoniczeniu 30 roku zycia zaczynasz w naturalny sposoéb traci¢ mase
miesniowy, o ile nie bedziesz temu aktywnie przeciwdziata¢, a gdy skonczysz
50 lat tempo tego procesu staje sie jeszcze szybsze. llos¢ przyjmowanych sub-
stancji odzywczych ma bardzo duzy wptyw na ryzyko upadku. Dlatego wazne
jest spozywanie pozywnych positkéw w wystarczajacej ilosci. W ten sposéb
pomozesz swojemu ciatu zachowac zdrowie i utrzymac site miesni.

Uwazaj, jedli zaczniesz w sposéb niezamierzony traci¢ na wadze. By¢ moze
jest tak dlatego, ze przestate$ czu¢ smak jedzenia? Moze to by¢ spowodowa-
ne przez przyjmowane leki. Lekarstwa moga powodowac suchos¢ w ustach,
nudnosci, zawroty gtowy i bél brzucha. Jesli wystapia u Ciebie takie dolegli-
wosci, zwrd¢ sie o pomoc, poniewaz spadek wagi powoduje takze utrate masy
miesniowej. To z kolei prowadzi do pogorszenia réwnowagi i zwiekszenia

ryzyka upadku.
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Zadbaj o rownowage w lodéwce

Im jestes starszy, tym wiecej potrzebujesz
biatka i thuszczu

Osoby starsze potrzebuja jedzenia, ktére zawiera nieco wiecej biatka,
witaminy D i thuszczu niz w przypadku mtodszych oséb. Jedli bedziesz
spozywac dwa ciepte positki dziennie, wzrosnie szansa, ze bedziesz
dostarczac organizmowi wszystko, czego potrzebujesz. Dobrze jesli lunch
i obiadokolacja beda zawiera¢ wszystkie sktadniki talerza zywieniowego,
to znaczy biatko w postaci miesa, ryb i jaj, weglowodany zawarte w ryzu,

makaronach, ziemniakach i pieczywie oraz warzywa i rosliny korzeniowe.

Twoje jedzenie powinno zawiera¢ wystarczajaca ilos¢ energii (kilokalorii),

szczegolnie jesli spozywasz mniejsze porcje.
Te rzeczy musisz je$¢ codziennie:

« Rézne rodzaje ttuszczu - na przyktad w postaci olej rzepakowego lub
oliwy z oliwek, margaryny, ttustych ryb, nabiatu albo orzechéw.

Zréznicowane weglowodany - na przyktad pieczywo, kasze, ziemnia-
ki i makarony. Dobrze jest wybiera¢ produkty petnoziarniste, takie jak
ptatki owsiane czy pieczywo chrupkie.

Biatko w kazdym positku — na przyktad jaja, sery, ryby, kurczak, mieso
albo nabiat. Bogate w biatko sa takze groch, fasola, ciecierzyca i socze-
wica.

- Witaminy i substancje odzywcze zawarte szczeg6lnie w warzywach,
roslinach korzeniowych, owocach i jagodach.
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Zadbaj o rownowage w lodéwce

Zmniejszony apetyt to rzecz normalna

Gdy cztowiek sie starzeje, normalny jest spadek apetytu. Moze to miec
rézne przyczyny - przyjmowanie okreslonego leku, fakt, ze niektore rze-
czy przestajg nam smakowac albo po prostu brak towarzystwa podczas
positkdw. W rezultacie cztowiek traci ochote zaréwno na przygotowywa-
nie positkdw, jak i na ich spozywanie.

Dobrze jest spozywac co najmniej trzy positki dziennie i dodatkowo pare
przekasek. Jesli zaczynasz traci¢ na wadze, musisz jes¢ wiecej ttuszczu,
aby powstrzymac spadek masy ciata. Mozesz dodac troche masta do
ziemniakéw i owsianki, majonezu do ryby, oleju do satatki albo smietany
do jogurtu.

Kilka wskazowek dotyczacych jedzenia

Positek powinien trwa¢ dos¢ dtugo, a czas miedzy positkami nie moze
by¢ zbyt dtugi. W ciaggu dnia mozesz dodac sobie kilka przekasek.

- Staraj sie codziennie dostarcza¢ organizmowi wszystkie wazne sktad-
niki pokarmowe: biatko, ttuszcz, weglowodany, owoce i warzywa. Przy
wyborze odpowiedniego i zdrowego jedzenia mozesz postuzyc sie
modelem talerza zywieniowego.

- Warzywa i rosliny korzeniowe dobrze jest podawac na ciepto z odro-
bing masta albo oleju. Thuszcz pomaga organizmowi w przyswojeniu
rozpuszczalnych w ttuszczu substancji odzywczych oraz daje dodat-
kowa energie.

Kolorowe jedzenie moze zwiekszy¢ apetyt, poniewaz cztowiek je
takze oczami. Poza tym kolorowe owoce i warzywa sa czesto bogate
w substancje odzywcze.

Gdy masz staby apetyt, sprébuj spozywac troche wiecej ttuszczu i
biatka. Twoj organizm ich potrzebuje.
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Zadbaj o rbwnowage
poprzez Cwiczenia

Wiele przeprowadzonych badan wskazuje, ze gimnastyka

i ¢wiczenia réwnowagi zapobiegajg obrazeniom ciata na
skutek upadku.

Jesli ¢wiczytes przez cate zycie — réb to nadal!

A jezeli dopiero chcesz zacza¢ - przyjmij gratulacje! Najlep-
sze jest to, ze nigdy nie jest za pézno, by rozpocza¢ ¢wicze-
nia w celu uzyskania lepszej kondycji, wzmocnienia szkieletu

i sity miesni oraz poprawy rownowagi.

Cwiczenia wzmacniaja Cie

Cwiczenia sitowe zwiekszaja site miesni nawet najstarszych oséb.
Zmniejsza sie wtedy ryzyko upadku. Ponadto nawet w razie nieszcze-
sliwego upadku mniejsze jest ryzyko odniesienia powaznych obrazen
ciata. Dla zmniejszenia ryzyka upadku duze znaczenie ma tez ¢wiczenie
réwnowagi.

Aktywnosc fizyczna zmniejsza prawdopodobienstwo wystapienia
szeregu chordéb zwigzanych z wiekiem. Innym pozytywnym rezultatem

¢wiczen jest poprawa snu, co ma wptyw na ogdlny stan zdrowia.
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Zadbaj o rownowage poprzez ¢wiczenia

Wybieraj przyjemne ¢wiczenia dostosowane
do Twoich mozliwosci

Wybieraj takie formy ¢wiczen, ktére sg dostosowane do twojej kondycji,
sity i rownowagi. Cwiczenia powinny by¢ regularne, zatem wazne jest
znalezienie takich form aktywnosci, ktére sprawiaja Ci przyjemnos¢. Wie-
le 0s6b uwaza na przyktad, ze lepiej ¢wiczy sie w grupie.

Korzystne jest wykonywanie specjalnych ¢wiczen, ktére wzmacniajg mie-
$nie i poprawiaja réwnowage. Niektére czynnosci codzienne pomagaja
¢wiczyc ciato, na przyktad prace domowe lub pielegnowanie ogrodu,
robienie zakupéw albo spacery.

Przyjmij za punkt wyjscia swoje obecne mozliwosci, a nastepnie ostroznie
stopniowo zwiekszaj aktywnos¢. Zanim zwiekszysz tempo, zwieksz liczbe
okazji i dtugos¢ wykonywania poszczegdlnych czynnosci. W ten sposéb

zmniejszysz ryzyko urazow.

Cwiczenia powinny wigzac¢ sie z przenoszeniem ciezaru, co oznacza, ze
wraz z kazdym krokiem powiniene$ przemieszcza¢ mase swojego ciata.
Jako przyktady takich form aktywnosci mozna podac¢ Tai Chi, taniec i
chodzenie po schodach.

Dobra gimnastyke zapewnia codzienny 30-minutowy spacer. Dobrze jest
tez potaczy¢ spacer z innymi rodzajami aktywnosci, na przyktad ¢wi-
czeniami sitowymi. Dwa treningi sitowe tygodniowo stanowia wtasciwe

uzupetnienie codziennych ¢wiczen.

Zacznij od czegos$, na co masz ochote

Dla niewycéwiczonych miesni nawet najkrétszy spacer albo najprostsze
¢wiczenie sg lepsze niz catkowity brak aktywnosci. Przyjmij za punkt
wyjscia swoje mozliwosci i zacznij od czegos, na co masz ochote.

WSKAZOWKI | PORADY POZWALAJACE ZAPOBIEC UPADKOM
NATIONAL BOARD OF HEALTH AND WELFARE



Zadbaj o rownowage poprzez ¢wiczenia

Unikaj zbyt dlugotrwatego siedzenia bez
ruchu

Jesli czesto siedzisz bez ruchu przez dtugi czas, wyrdb sobie nawyk cze-
stego wstawania, aby w ten sposéb uzywac miesni nég i rozruszac ciato.
Jezeli nie masz mozliwosci wstawania, istniejg ¢wiczenia, ktére mozna

wykonywac na siedzaco.

Nos odpowiednie buty

Nos$ odpowiednie buty dostosowane do rodzaju wykonywanej aktyw-
nosci. Buty z petna pieta i twarda nieslizgajaca sie podeszwa sprawia,

ze Twoj chod bedzie pewniejszy. Zatdz kolce na obuwie, gdy jest Slisko.
Dostepne s3 tez buty ze zintegrowanymi kolcami.

Jesli lubisz chodzi¢ z kijkami, w okresie zimowym dobrze jest wyposazy¢
je w szpikulce. Skontaktuj sie z przychodnig, jezeli potrzebujesz srodkéw

utatwiajacych chodzenie.

Proste ¢wiczenia, ktore mozesz wykonac
samodzielnie

Wiele osrodkdéw aktywnosci fizycznej i organizacji dla emerytéw oferuje
gimnastyke dla senioréw oraz inne zajecia dostosowane do potrzeb oséb
starszych, ale mozesz tez ¢wiczy¢ samodzielnie. Na kolejnych stronach
opisano kilka ¢wiczen, ktére mozesz wykonac sam w celu wzmocnienia
miesni ndg i poprawienia réwnowagi.

Napisano tam takze, ile razy powtarza¢ poszczegdlne ¢wiczenia. Dobrze
jest wykonac kilka powtodrzen, zwiekszajac ich liczbe w miare czynionych

postepow.
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Zadbaj o rownowage poprzez ¢wiczenia

Podnoszenie barkéw
W pozycji siedzacej lub stojacej:

Qa) a)
e \ w2
Podciagnij barki do uszu, przy-

trzymaj przez chwile, a nastep-

nie opusc.

Powto6rz 12 razy.

Zacisnij dtonie, podnoszac barki

i rozt6z palce, gdy opuszczasz

ramiona.

Zginanie i prostowanie

plecow

W pozycji siedzacej: Skul sie do
przodu, trzymajac dtonie na ko-
lanach. Wyprostuj powoli plecy
i pot6z dtonie palcami do przo-

du na siedzisku krzesta za soba.
Maksymalnie wygnij ledzwiowy
odcinek kregostupa.

Powtérz 4 razy.

W pozycji stojacej: Zegnij kola-
na, pochyl sie i potéz dtonie na
udach albo kolanach.
Wyprostuj powoli plecy, umies¢

dtonie na kregostupie ledzwio-
wym i maksymalnie wygnij ten
odcinek kregostupa.

Powtérz 4 razy.
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Ruchy ramion

W pozycji siedzacej lub
stojacej:

Chwy¢ recznik obiema
dtorimi.

Wyciagnij rece do gory,
wyprostuj plecy, wychyl
rece jak najbardziej do tytu
i naciagnij recznik 3-4 razy.
Opusc rece.

Powtérz 4 razy.

Przenoszenie ciezaru
W pozycji siedzacej: Przechyl
sie w bok, tak aby posladek
oderwat sie od podtoza.

Powtérz 6 razy w obu kie-
runkach.

W pozycji stojacej: Stan

na szeroko rozstawionych
nogach. Przenies ciezar na
prawa albo na lewa noge.
Ugnij lekko noge, ktéra
obcigzasz.

Powtérz 6 razy w obu kie-
runkach.

Zadbaj o rownowage poprzez ¢wiczenia
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Zadbaj o rownowage poprzez ¢wiczenia

Unoszenie sie na
palcach

W pozycji siedzacej:
Usigdz na skraju krzesta,

opierajac stopy mocno o
podtoge.

Unie$ nogi na palcach 8
razy, a nastepnie lekko
nimi potrzasnij.

W pozycji stojacej: Unie$
sie na palcach nég 8
razy, opierajac sie w
razie potrzeby o krzesto
albo sciane.

Wstawanie z
pozycji siedzacej
Usigdz na stabilnym
krzesle. Umies¢ jedna

stope przed druga, jak
podczas chodzenia.

Sprébuj wstac do
pozycji stojacej. Jesli
potrzebujesz oparcia
przy wstawaniu, ustaw
krzesto przy stabilnym
stole, ktérego mozesz
przytrzymac sie dtonia.

Powtorz 8 razy.

r
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e &
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Zadbaj o rownowage poprzez ¢wiczenia

Wysokie podnoszenie
kolan

W pozycji siedzacej lub
stojacej:

Ponies wysoko jedno kolano,
stawiajac mu opor przeciwle-
gta dtonia. Opusc noge i zréb
to samo drugg noga.

Powtérz 4 razy obiema
nogami.

Pomyst na ilustracje i opisy ¢wiczen zaczerpnieto z broszury
,Wzmocnij ciato i utatw sobie codzienne zycie - nigdy nie jest za pézno!” (w jezyku durskim)
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Zadbaj o rownowage w
szafce z lekami

Niektoére leki zwiekszaja ryzyko upadku, na przyktad powo-
dujac poczucie zmeczenia albo zawroty gtowy. Dlatego waz-
ne jest, aby$ wiedzial, jak dziataja Twoje lekarstwa — kazde z
osobna i w potaczeniu z innymi lekami. Zapytaj o to lekarza
albo aptekarza. Jest to szczegdlnie wazne, jesli chodzisz do

kilku lekarzy.

Leki sg przyswajane przez organizm w
réznym stopniu zaleznie od wieku

Wraz z wiekiem przyswajanie lekarstw przez organizm ulega zmianie. Leki
moga miedzy innymi utrzymywac sie dtuzej w organizmie osoby starszej
niz u os6b mtodszych. Moze to prowadzi¢ do dtuzszego utrzymywania sie
skutkéw dziatania leku, ale takze do jego zbyt duzej ilosci w organizmie.
Rezultatem tego moze by¢ zwiekszone ryzyko upadku.

Niektore leki zwiekszaja ryzyko upadku

Leki uspokajajace lub przeciwlekowe zwiekszaja ryzyko upadku, podob-
nie jak srodki przeciwdepresyjne i nasenne. Rdwniez silne leki prze-
ciwbdlowe, takie jak morfina (w tym plastry morfinowe), powoduja, ze
ryzyko upadku jest wieksze, podobnie jak leki na choroby serca i uktadu
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Zadbaj o rownowage w szafce z lekami

krwionosnego. Jedli przyjmujesz jednoczesnie leki przeciwbélowe, srodki
przeciwdepresyjne, uspokajajace lub nasenne, ryzyko upadku réwniez
jest wieksze.

Alkohol moze wzmacnia¢ dziatanie wielu lekéw, szczegdlnie tych, ktére
dziataja na uktad nerwowy. Zwiekszone ryzyko upadku powodujg na
przyktad srodki nasenne i silne przeciwbolowe preparaty morfinowe w
potaczeniu z alkoholem.

Zapytaj lekarza o swoje leki
Wiele przeprowadzonych badan potwierdza, ze leki moga by¢ przyczyna
upadkéw, a w konsekwencji urazéw u oséb w starszym wieku. Dlatego
podajemy tu kilka pytan dotyczacych lekarstw, ktére mozesz zada¢ swo-
jemu lekarzowi:
Dlaczego musze przyjmowac ten lek?
Czy jest inna metoda leczenia niz za pomoca leku?
Jesli nie ma innych mozliwosci — o czym powinienem pamietac?
Przyjmuje juz inne lekarstwa — czy mozemy omowic wszystkie moje
leki tacznie?
Czy lek zwieksza ryzyko upadku, na przyktad powodujac zawroty
gtowy?
Czy lek moze zwiekszy¢ ryzyko upadkuy, jesli bede go przyjmowac
razem z innymi lekarstwami?

Nie bdj sie, ze lekarz uzna Cie za osobe ucigzliwg. Chodzi o Twéj organizm
i Twoje zdrowie i masz petne prawo pytac o rzeczy, ktérych nie wiesz.
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Zadbaj o rownowage w szafce z lekami

Zwracaj uwage na skutki dziatania Twoich
lekow

Sprébuj zwrdci¢ uwage na to, jakie skutki powodujg Twoje leki. Mozesz
zapisywac swoje spostrzezenia, gdy zaczynasz przyjmowac nowy lek.
Zanotuj takze ewentualne zauwazone dziatania uboczne, na przyktad
zawroty gtowy albo pogorszenie samopoczucia. Dzieki notatkom bedzie
fatwiej sprawdzi¢, czy jest jakis zwigzek miedzy lekiem a Twoimi odczu-
ciami.

Wazne jest tez, abys o swoich obserwacjach opowiedziat lekarzowi. By¢
moze bedzie on musiat zmieni¢ dawkowanie albo zastapic ktérys lek

innym.
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Osiem wskazowek,
ktore mogg zmniejszy¢
ryzyko upadku

Pewnymi prostymi srodkami mozesz poprawic bezpieczen-
stwo w swoim otoczeniu, zmniejszajac w ten sposéb ryzyko
upadku. Ponizej zamieszczono osiem wskazéwek dotycza-

cych rzeczy, na ktére mozesz zwrdci¢ uwage albo poprawic.

1. Sprawdz dywany w mieszkaniu. Dywan moze sie fatwo
przesunac, gdy sie potkniesz albo poslizgniesz. Dlatego dobrze
jest umiesci¢ pod spodem materiat antyposlizgowy. Pamietaj
takze, ze mozna fatwo sie potkna¢ o wystajacy brzeg dywa-

nu.

2. Sprawdz przewody elektryczne w mieszkaniu. Jesli na
podtodze leza luzne przewody elektryczne, ryzykujesz potknie-
ciem sie o nie.

Zobacz, czy mozna przymocowac przewody wzdtuz Scian.

3. Zadbaj o dobre o$wietlenie. Wazne jest dobre o$wietlenie
zaréwno w mieszkaniu, jak i na klatce schodowej. Pomysl takze,

ze moze sie przydac lampka nocna.

4. Nos przy sobie telefon komérkowy. Jesli bedziesz mie¢
zawsze przy sobie telefon komdrkowy, to w razie wypadku szyb-
ciej moze do Ciebie dotrze¢ pomoc.

5. Zlikwiduj wysokie progi. Bardzo fatwo przewréci¢ sie o wy-
soki prég. Sprawdz, czy mozna je usunac.
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Miej potrzebne rzeczy pod reka. Niektérych rzeczy uzywasz

na pewno czesciej niz innych i wtedy dobrze mie¢ je pod reka.
Moga to by¢ przedmioty dostarczajace Ci zajecia, przybory
wykorzystywane w kuchni albo rzeczy, ktérymi musisz sie czesto
postugiwac z innych powodoéw.

Przygotuj sobie miejsce do siedzenia. Utatwieniem bedzie
dla Ciebie miejsce do siedzenia na przyktad w przedpokoju,
gdzie musisz zdejmowac i zaktada¢ buty albo w innym miejscu,
gdzie mozesz potrzebowac odpoczynku.

Zabezpiecz tazienke. Mokra podtoga jest sliska. Przydatna
bedzie mata przeciwposlizgowa w wannie albo pod prysznicem,
podobnie jak nieslizgajacy sie dywanik, na ktérym mozesz sta-
nac po kapieli. Utatwieniem bedzie takze taboret lub faweczka
do prysznica.

Zdejmowanie i zawieszanie zaston, wymiana zaréwek w lampie sufitowej
albo baterii w czujniku przeciwpozarowym moze by¢ trudnym zadaniem.
Jesli robisz to sam, dobrze jest postuzy¢ sie stabilng drabing zamiast
wchodzi¢ na krzesto. Mozesz tez poprosi¢ o pomoc — wiele gmin oferuje
pomoc przy drobnych pracach i naprawach domowych.
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Wskazéwki i porady pozwalajgce zapobiec upadkom

Kazdemu moze przytrafi¢ sie upadek, ale wtasciwe odzywianie,
¢wiczenia fizyczne i kontrola nad lekami moga zmniejszy¢ ryzyko
takiego zdarzenia.
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