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Odajemo priznanje tradicionalnim Cuvarima zemlje diljem Australije i

prepoznajemo njihovu stalnu povezanost sa zemljom, vodama i zajednicom.

Odajemo posStovanje njima i njihovim kulturama te bivdim i sadasnjim
starjeSinama.
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4 © vasem vodi¢u, iLA and LiveUp

O vasem vodicu

Ovaj je vodi¢ osmisljen kako bi vam pomogao
pronaci i odabrati jednostavne pomoc¢ne
proizvode za sva podrudja vaseg Zivota. Vazna
je vasa stalna neovisnost, sigurnost i dobrobit.
Pomocni proizvodi, zajedno s osnovnim kuénim
preinakama, mogu vam pomoci da odrzite, pa
Cak i ponovno steknete kontrolu u nacinu na koji
Zivite svaki dan. Ovaj vodi€ uklju€uje predlozene
proizvode koji su dostupni kod poznatih trgovaca
i pouzdanih internetskih trgovina. Takoder Cete
pronaci niz korisnih savjeta od radnih terapeuta.

Imajte na umu da su proizvodi samo prijedlozi i
mogu se mijenjati tijekom vremena. Informacije
sadrzane u ovom vodiéu bile su to¢ne u vrijeme
tiskanja.

Za besplatne osobno namijenjene prijedloge

za zdravo starenje, uradite brzi kviz LiveUp i
pronadite savjete, lokalne aktivnosti i pomoc¢ne
proizvode prilagodene vaSim potrebama, tako da
mozete stariti na nacin koji vama odgovara.

[=] 353 [m]

Skeniraj me
da saznas vise
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OILA I LiveUp

iLA je neprofitna organizacija koja podrzava
zajednicu u donosenju istinskih i informiranih
odluka putem pruzanja neovisnih informacija,
navigacije i inicijativa za stjecanje kapaciteta kao
Sto je LiveUp .

LiveUp je besplatni digitalni vodic za zdravo
starenje kojem mozZete pristupiti iz udobnosti
vlastitog doma. PruZa vam ideje, alate i
smjernice osmisljene da vam pomognu
pridodati Zivotu u svojim godinama, a ne samo
godinama svom Zivotu.

LiveUp sadrZi jednostavan kviz i stru¢ne

savjete koji vas povezuju s lokalnim uslugama,
mrezama podrske i pomoc¢nim proizvodima

koji su personalizirani da vam pomognu na
vasem putu zdravog starenja. Znanost pokazuje
da se samo 25 % starenja pripisuje genetici,

a preostalih 75 % problema vezanih uz dob
nastaje zbog nacina Zivota.

Otkrijte LifeCurve™ kao dio LiveUpa da crtom
isplanirate svoje putovanje i pratite svoj
napredak. LifeCurve™ podupire vise od 15
godina istraZivanja temeljenog na dokazima
koja ¢e vam pomodi da shvatite svoje putovanje
u starenju.

LiveUp olakSava kao 1. 2. 3 da pronadete
informacije i podrsku kako biste starili na svoj
nacin. Dobrodosli u dobru stranu starenja.

Saznajte viSe na liveup.org.au ili
nazovite 1800 951 971

Sto je pomocna
tehnologija (AT) ?

‘Tehnologija pomodi je krovni pojam koji pokriva
sustave povezane s isporukom pomocnih
proizvoda i usluga. Pomoc¢ni proizvodi odrzavaju
ili poboljSavaju funkcioniranje i neovisnost
pojedinca, promicudi time osobnu dobrobit.’

- Svjetska zdravstvena organizacija

Ovaj se vodic usredotoCuje na jednostavne
pomocne proizvode i uobicajena svakodnevna
rieSenja koja mozete pronaci u lokalnim
ljekarnama, supermarketima i trgovinama
hardverom, kao Sto su elektri¢ni otvaraci za
konzerve, staklenke i protuklizne prostirke za
kupanje.

Sto je pomoc¢na tehnologija?

Znacajka Cinjenica
Otprilike 50 % poteSkoca koje
starije osobe imaju u svakodnevnim
zivotnim aktivnostima moze se
prevladati koriStenjem jednostavne
AT opreme ili modifikacija.
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Sto su kuéne
preinake?

Kucne preinake su promjene koje mozete uciniti
kod kuce kako biste mogli obavljati zadatke i
aktivnosti koje Zelite. Cilj je smanijiti sve prepreke,
bol ili poteSkoce kako biste mogli uzivati u svom
Zivotu.

Ovaj se vodic usredotoCuje na jednostavne kucne
preinake koje ne uklju€uju strukturne promjene
u vasoj kuci. Takoder Cete pronaci savjete o tome
s kim se mozete obratiti za dodatnu podrsku i
smjernice.

Najbolji savjet

Promljene u vaSem domu mogle
bi ukljucivati radnog terapeuta i
stru¢nog obrtnika kako biste bili
sigurni da je izmjena prava za vas,
vase tijelo i vas dom, a istovremeno
zadovoljava australske standarde.

Koja je uloga
obrtnika?

Kvalificirani obrtnici poput gradevinara,
vodoinstalatera i elektri¢ara obuceni su za
razumijevanje strukturnih i tehnickih aspekata
preinaka doma. Oni imaju znanje koje vam moze
pomodi:

Odabrati prave materijale (npr. drvenu rampa
umjesto metalne rampe.

Pruziti vam tehnicke savjete.
Tumaciti i pridrzavati se gradevinskih propisa i
australskih standarda.

Razumijeti prakti¢nost preporuka radnog
terapeuta (npr. ne postavljati rukohvat u

nesiguran zid s drvenim nosacima (studs)).

Dodatna razmatranja:

* Hidroizolacija tusa Vecina kupaonica ima sloj
hidroizolacije ispod plocica kako bi zastitio se
zastitilo od oStec¢enja vodom. BuSenje kroz
ovaj sloj mozZe zahtijevati ponovno brtvljenje
kako bi se sprijecilo oStecenje nakon zavrSetka
instalacije (npr. rukohvat za tus).

» Prikladni zidovi i oprema Vrsta zidova koje
imate moze utjecati na vrstu pricvrscenja koja
se mogu koristiti za postavljanje pomocnih
proizvoda kao Sto su rukohvati. Vazno je
odabrati pravu vrstu rukohvata s pravom
vrstom spojnica za vas zid ili povrsinu tako da
ne uzrokuju Stetu i da mogu izdrzati silu koja
se na njih stavlja tijekom uporabe.

* Vrsta rukohvata Provjerite jesu li rukohvati
pravilno postavljeni i mogu li izdrzati vaSu
teZinu. Drzac za rucnike drzi samo nekoliko
kilograma i mozZe se okretati, tako da nije
sigurno drzZati se za njega dok se krecete po
kupaonici. Rukohvata ima dosta u trgovinama
hardverom i dolaze u razli¢itim materijalima,
oblicima i dimenzijama, a svaki ima razlicite
prednosti. Kako biste bili sigurni da imate
pravi rukohvat, najbolje je potraZiti strucni
savjet.

Koja je uloga obrtnika?

Najolji savjet

Kuce izgradene prije 1988. mogu
sadrZavati azbest pa je najbolje pronadi
lokalnog trgovca da se posavjetujete
0 izmjenama. Oni ¢e vam takoder

moci pomoci da odredite druge vazne
stvari, poput toga jesu li otvori za vodu
preblizu uti¢nicama.
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Prepoznajte svoje
potrebe

Kako funkcionira vase tijelo

Izreka kaZe da dobro zdravlje nije samo
odsutnost bolesti. Iako ne postoji tipi¢na starija
osoba, ljudi stariji od 70 godina mogu dozivjeti
nekoliko zdravstvenih problema u isto vrijeme,
ali nastavljaju raditi stvari koje su im vazne.
Kombinacija tjelesne i psihicke otpornosti osobe
puno je bolji pokazatelj njenog zdravlja od
prisutnosti ili odsutnosti bolesti.

IstraZivanja pokazuju da je odrZavanije tijela u
pokretu kljucno za odrzavanje dobrog zdravlja,
osobito kako starimo. Koristenje pomo¢nih
proizvoda i ku¢nih preinaka mogu:

+ olak3ati dnevne zadatke kako biste imali
viSe energije

+ olaksati opterecenje na zglobove

* smanijiti bolove u rukama, kukovima i
koljenima

+ dati vam samopouzdanje da izadete i
uzZivate u svojim hobijima i drustvenim
aktivnostima.

Sto je wellness?
Podrska koja se pruza kroz Commonwealth

ZnOéOJ KO él n]enICCI Home Support Program temelji se na filozofiji

Najmanije 50% sveg opadanja migica wellnessa. Wellness pristup usredotocen
kostiju i zglobova povezanog sa je na pozitivne promjene koje usporavaju

starenjem uzrokovano je njihovim ucinke starenja poboljsanjem zdravja |
nedovoljnim koristenjem, ali tu nije dobrobiti. To znaci izgradnju postojeceg
kraj! IstraZivanja kod ljudi starijih od kapaciteta i potencijala pojedinca kako bi
100 godina pokazuju da su drustvene Mogao optimizirati svoje tjelesne, drustvene i
i mentalne aktivnosti takoder klju¢ne emocionalne sposobnosti i zivjeti Sto je moguce
za zdravlje | dugovjecnost. Ukljucivanje neovisnije i povezanije sa zajednicom. AT iku¢ne
u intelektualnu stimulaciju, poput preinake kljucna su komponenta ovog pristupa.
u¢enja novih stvari, zdravih odnosa Oba poboljsavaju pristupacnost i sigurnost u
i sudjelovanja u zajednici koja pruZa kudi i pomazu vam da ostanete neovisni.
podrsku, jednako su vazni kao

prehrana i tjelovjezba za trajno zdravlje
i dobrobit.

Pronalazenje riesenja 9

Pronalazenje rjesenja

Pronalazenje snalazljivih nacina za prilagodbu vase okoline pomoc¢u pomoc¢nih proizvoda i ku¢nih
preinaka zahtijeva razumijevanje Cetiri podrudja:

Zadatak

Sto pokusavam uginiti?
S kojim se aspektom
mucim?

Moje potrebe

Kako mogu pomoci svom
tijelu? Koje probleme

imam?

Primjer:
Sve mi je teze kretati se
stepenicama jer me bole
koljena, Sto mi utjeCe na Potreba

Primjer:
Izbjegavate li staklenke
i boce jer se tesko
otvaraju?

ravnotezu. za identitetom
Podizanje
P Py svijesti .o
Rjesenje o ;vne okolig
Koje su najbolje dostupne mogucnosti Gdije radim to? Koje

opcije? Sto trebam kupiti su prepreke u ovom
i upotrebljavati da mi prostoru?
pomogne?

Primjer:

Mogu nabaviti rukohvat za koji se
drZim da mi pomogne pri kretanju
stepenicama. Mogu kupiti hodalicu koja
¢e mi pomo¢i u odrzavanju ravnoteze mi stoje na putu.
i mogu instalirati rampu da mogu
koristiti hodalicu kada mi zatreba.

Vani sam pokusavajuci
izadi iz kuce, ali stepenice

Slika 1.1 - Teorijski model za vodenje izbora potroSaca. Prilagodeno iz: A Competency Framework for
Trusted Assessors. M. Winchcombe & Dr. C. Ballinger (2005).

U ovom vodi¢u moZzete pronaci prijedloge na temelju vasSih odgovora na ova pitanja dok pratite ovaj
postupak. Ucinite to za svaku aktivnost kojom se pokuSavate baviti i na kraju ¢ete primijetiti da moZete
prosiriti raspon zadataka i aktivnosti koje mozete obaviti.

Ispunite ‘Kontrolni popis svakodnevnih aktivnosti’ na sljedecoj stranici kako biste lakSe identificirali svoje
potrebe, a zatim idite na odjeljak ‘RjeSenja’ za nekoliko savjeta koje je lako slijediti i korisnih vodica za
kupiti.
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Kontrolni popis svakodnevnih
aktivnosti

Upotrijebite jednostavan kontrolni popis u nastavku koji ¢e vam pomodi identificirati svoje potrebe u
svakom podrucju vaSeg Zivota kako biste mogli otkriti koja bi vam rjeSenja mogla najbolje odgovarati.

Zanima me olakS3ati ove zadatke i aktivnosti: okolig Zadatak/aktivhost Da stranica
Okolis Zadatak/aktivnost Da Stranica
U dnevhom Koristenje daljinskog upravljaca za TV O 39
Oko kuce Metenje, usisavanje i brisanje poda O 12 pboravku ' Gledanje i drzanje materijala za rukotvorine O 40
Cis¢enje kade, tusa i WC-a ] 13 H Eitanje i drzanje knjiga ] a1
Brisanje prasine o 13
Podizanje i posezanje za stvarima na podu O 14 U spavaco] sobl  Mijenjanje posteljine O 44
Koristenje telefona, pametnog telefonaili u 15 Mogucénost videnja nocu O 45
sposobnost videnja brojevi
Koritenje kompjutera O 16 H Spavanje O 45
U kuhinji Otvaranje staklenki i limenki u 19 Outside the Koritenje kljuceva i brava na vratima u 48
Otvaranje i zatvaranje slavina u 20 house Q Vrtlarstvo O 49
Rezanje hrane O 20 V Odrzavanje kuce O 50
Tocenje vode iz grijaca (kettle) O 21
Podizanje lonaca i tava O 21
Posezanje u ormare | 29 vani i okolo Ulazak i izlazak iz auta i 53
Okretanje prekidaca na kuhalu u 23 NoSenje vrecica za kupovinu O 54
Koristenje mjeraca vremena za kuhanje O 23 ﬁ Pronalazenje auta O 54
OdrZavanje forme i aktivnosti O 55
U kupaonici Pranje i sudenje nogu i prstiju O 27
® Obuvanje ¢arapa i cipela O 28 Popis za provjeru prilagoden prema popisu za provjeru HDG Consulting Group iz kolovoza 2014 .
Koristenje patentnih zatvaraca, dugmadi i kopci O 29
Rezanje noktiju O 30
Uzimanije lijekova O 30
U No3enje rublja o 34
praonici Vje$anje rublja O 35
rublja KoriStenje perilice rublja u 36
Peglanje u 36




Oko kuce

Pitanja za razmatranje:
Cuvaju li se vasi proizvodi za ¢is¢enje
zajedno i lako su dostupni?

Jesu li vasi produzni kabeli u dobrom

stanju? Pazite li da ih ne vucete po
sobama, vratima i hodnicima?

Stvaraju li vasi tepisi opasnost od
spoticanja? Mozete li ih zalijepiti za pod?
Imaju li protukliznu podlogu koja ih
sprjeCava da se pomicu?

MozZete li dohvatiti stvari visoko, nisko ili
na podu? Stajete li na namjestaj ili klecite
na podu kako biste dohvatili stvari?
Mozete li koristiti alat ili opremu s dugim
drSkama?

Znate li kako namjestiti stolicu, radni
stol i radni prostor da sprijecite bolove u
ledima, vratu, zapes¢ima i rukama?

NaqQjbolji savjet

Lagani proizvodi i oprema s dugim
ruckama zahtijevaju manje napora za
koriStenje, Sto vam takoder smanjuje

stres na zglobove.

oko kuce 13
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Kada planirate zadatak, moZete smanijiti dodatne korake

i izgubljenu energiju. Poku3ajte podijeliti zadatak koji
imate u podnosljive dijelove tijekom tjedna radije nego da
pokuSavate sve rijeSiti u jednom danu.

Pripremite
se

J
\
Pospremite sve svoje proizvode za CiS¢enje zajedno u
laganu, pristupacnu koSaru s ruckom. Pokusajte koristiti
kolica da vozite stvari uokolo umjesto da ih nosite na

velike udaljenosti i organizirajte radne prostore tako da im
je lako pristupiti i da su spremni za koriStenje.

Polozaj
tijela

J

\
Naizmjence obavljajte laganije zadatke i energicnije
aktivnosti. Pokusajte ukljuciti i rad i odmor u sve svoje
zadatke, jer Cak i kratki odmori od pet minuta povecavaju
vam ukupnu izdrZljivost.

J
Podruprite svoje tijelo kako biste izbjegli bol i upalu N

uzrokovanu loSim drzanjem. MoZete vjezbati odrzavanje
poravnanja glave, ramena i kukova dok stojite i izbjegavati
nespretno savijanje ili posezanje tijekom aktivnosti.
Promjena polozaja svakih 15 minuta, kleCanje umjesto
saginjanja i pravilno postavljanje stolca, stola i sjedeceg
poloZaja takoder ¢e smanijiti bol i ukocenost.
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Jednostavna rjesenja

Nekoliko jednostavnih proizvoda uvelike doprinosi da vam kuca bude Cista i uredna. U nastavku
mozete vidjeti neke prijedloge koji ¢e vam pomocdi oko u vezi vaSeg stambenog prostora.

e P

Razmislite o organiziranju profesionalnog ciS¢enja nekoga tko ¢e umjesto vas obavljati teska

CiS¢enja poput ribanja, usisavanja i brisanja. Svaki mjesec moZete dodati drugi zadatak. Na primjer,

u prosincu zamolite Cistacicu da ocisti prozore. U sijeCnju ih zamolite da ociste pecnicu i tako
tijekom cijele godine. Tako ¢e stambeni prostor ostati Cist, a energiju mozete troSiti na stvari u

kojima uzivate.

Ciséenje podova

Pokus3ajte koristiti lopaticu za smece i Cetku s dugim drSkama kako biste izbjegli sagibanje. Lagani
usisavac s duzom ru¢kom moze vam pomoci da uz manje napora usoSete dnevnu prasinu i
prljavstinu izmedu mjesecnih velikih ¢iS¢enja. Mopa na paru s dugom drskom eliminira potrebu za

teSkim mopom i kantom.

'I“

—

---'-'-J

Black & Decker 9 u 1 parna
mopa

Ovaj parni Cistac jednostavan
za koriStenje brzo se pretvara

u svestrani rucni parni Cistac.
Ubija 99 . 9 % bakterija i klica.

bunnings.com.au

Sabco komplet s metlom i
lopaticom s dugom drskom

Ovaj moderni set ima dugu
rucku koja pomaze da se
zbjegavau sagibanje, s
kompaktnim dizajnom za
jednostavno spremanje.

mitre10.com.au

Electrolux Ergorapido
Ovaj Stapni usisivac je

lagan i snazan. Ocistite bez
zaustavljanja radi mijenjanja
nastavaka s prilozenom
mlaznicom za viSe podova.

thegoodguys.com.au

oko kuce 15

Brisanje prasine

Brisanje prasine je lagana aktivnost koju mozete raditi po ku¢i kako biste zadrzali osjecaj svjezine.
Staticke krpe za praSinu skupljaju viSe praSine od ostalih krpa i Cesto imaju lagane, dugacke rucke
na uvlacenje za tesSko dostupna mjesta. Pokusajte koristiti vlaznu krpu od mikrovlakana jer skuplja
viSe prasine od suhe krpe. Svojim starim carapama moZzete promijeniti namjenu tako da na ruku
navucete Cistu vlaznu €arapu. Da biste uklonili dlake ku¢nih ljubimaca, stavite gumenu rukavicu na
jednu ruku, navlaZite je vodom i zatim njome lagano predite preko namjestaja.

Clécenje kupaonice

Malo stalno odrzavanja kupaonice Cini tjedno ciS¢enje brzim. Isprobajte sredstvo za CiS¢enje u
spreju bez sredstva za ribanje i mekanu gumu nakon tusiranja kako biste obrisali viSak vode i
uklonili talog od sapunice. Cetka za ribanje s dugom drSkom smanijit ¢e potrebu za savijanjem i
uvijanjem kako biste dosegli do nezgodnih mjesta. DrZzanje sredstva za CiS¢enje u spreju i Cetke s
dugom drskom u blizini WC-a pomaZze u redovitom odrZavanju cistoce.

A

Oates Soft Grip Rakel

S mekanom ruckom za
udobnost korisnika, ovaj
brisac je idealan za CiS¢enje
prozora, ploCica i paravana za | glavu za c¢iS¢enje teskih
tusiranje. mjesta.

Vileda Mop Bath Magic
Ova ‘mopa’ ima rucku za
produzavanje radi smanjenja
savijanja i rastezanja i okretnu glava za ¢is¢enje prasina

Sabco Extension
elektrostatic¢ka prasina
Ova elektrostaticki nabijena

privlaci prasinu poput
magneta. Rucka se moze
produZiti za teSko dostupna

mjesta.

mitre10.com.au woolworths.com.au bigw.com.au
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Podizanje stvari s poda

Lagani dohvatnik s dugom ruckom znaci da moZete zgrabiti
predmete i podiéi ih s poda ili ih spustiti s visine.

PokusSaijte koristiti podlogu za kle€anje sa prakti¢nim okvirom
koja ¢e vam pruZiti dodatnu potporu i udobnost ako morate
kleknuti da neSto uzmete. Podstava vam Stiti koljeno, a okvir
¢evam pomoc’i da se dignete Umjesto da morate posegnuti

Vepe o o

strujnu plocu s daljinskim upravljacem kako blste smanijili
savijanje i nespretno posezanje koje bi moglo uzrokovati

naprezanje.

Pomo¢ za dohvaéanje
dugom ru¢kom

Ovaj alat za podizanje i
dohvacanje savrsen je za
mnoge situacije. Rubovi
hvataca vakuumskih caSica
omogucuju ¢vrsto drzanje s
dosegom od 820 mm.

bunnings.com.au

Sklopivo sjedalo/klecalo
Idealan u vrtu, ovaj proizvod
pruza udobnost i potporu.
SadrZi posebno debelu

pjenastu podlogu i Cvrsti okvir.

bunnings.com.au

Arlec uti¢nica s daljinskim
upravljanjem

Ova uticnica s daljinskim
upravljanjem jednostavna je
za postavljanje i pomaZze vam
ukljuciti i iskljuciti uredaje bez
saginjanja.

bunnings.com.au

Koristenje telefona ili mobitela

Sada postoji Sirok izbor telefona s velikim brojevima i kontrolama za pojacavanje glasnoce. Ako
jos uvijek ne mozete vidjeti slusalicu, pokuSajte upotrijebiti povecalo s ugradenim svjetlom koje ce

vam pomodi da vidite.
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Prilikom odabira pravog mobilnog telefona potrebno je uzeti u obzir nekoliko opcija i znacajki, kao
Sto su velicina zaslona, operativni sustav koji se koristi i ima li znacajke pristupacnosti. Programi
poput ‘Siri' na Apple iPhoneu i ‘Hey Google’ na Android telefonima mogu se koristiti umjesto
biranja ili trazenja telefonskih brojeva. Na primjer, ako pokuSavate nazvati svog prijatelja Harryja ,
kazete “ Siri/Hey Google , nazovi Harryja “. Spremite ime svake osobe u telefonske kontakte kako bi

je program mogao pronaci.

Arlec 2 m bijeli produzni
kabel s prstenom

Ovaj produzni kabel savrsen
je za napajanje tamo gdje vam
je potrebno, s prstenastim
utika¢em za pomoc pri

prekidanju veza.

bunnings.com.au

Vtech zi¢ani telefon
Ovaj telefon ima handsfree
zvucnik, veliki zaslon s
pozadinskim osvjetljenjem,
pojacivac glasnoce i
kompatibilan je sa sluSnim
pomagalima.

jbhifi.com.au

Uniden bezi¢ni telefon
s poboljsanim vidom i
zvukom

Ovaj bezi¢ni telefon ima veliki
zaslon i gumbe, integriranu
telefonsku sekretaricu s

usporenom reprodukcijom i
iznimno glasnom.

jbhifi.com.au
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Koristenje racunala ili tableta

Postavljanje racunala ili tableta tako da bude dostupno znaci
da ¢ete ga modi koristiti ceS¢e uz manje napora. Pokusajte
postaviti stolnu svjetiljku kako biste osigurali jace osvjetljenje,
ali pazite da svjetlo bude postavljeno ispod razine ociju kako
biste smanijili odsjaj.

Provjerite podrzava li vaSe racunalo vedi zaslon kako biste ga
lakSe citali. I Microsoft i Apple platforme nude niz ugradenih
znacajki za poboljSanje zaslona. To uklju€uje sheme boja
visokog kontrasta, veci standardni font i poboljSanu vidljivost
pokazivaca miSa. Najnovija verzija sustava Microsoft Windows
takoder ima ugradeno povecalo za cijeli zaslon koje je
usporedivo s mnogim namjenskim programima za povecanje
zaslona.

Postoje zasebne tipkovnice za prijenosna racunala koja imaju
posebno velike tipke, kao i naljepnice za tipkovnicu koje
poboljSavaju kontrast.

Naqjbolji savjet

Kako bi osigurali da je vaSe racunalo sigurno
postavljeno, australska vlada i australski centar

za kiberneticku sigurnost pruzaju mnogo korisnih
informacija koje ¢e vam pomocdi da ostanete sigurni
na mreZi. Posjetite njihovu web stranicu na
www.cyber.gov.au za sve najnovije informacije.

Pitanja za razmatranje:

Spremate li svakodnevne stvari na dohvat
ruke na klupu ili pokraj peci?

Jesu livam ormari i police nadohvat ruke?

Morate li stajati na prstima, protezati se ili
se spustiti na pod da biste dohvatili stvari?

ObriSete li mjesto gdje se neSto prolilo ¢im
se to dogodi?
Imate li instaliran ispravan alarm za dim?

Imate li aparat za gaSenje poZara i
protupozarnu deku?



http://www.cyber.gov.au
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Napravite plan obroka za tjedan dana kako biste lakSe
pripremali zdrave obroke. To osigurava da imate prave
sastojke pri ruci i smanjuje vjerojatnost propustanja
obroka. MoZete kupiti nasjeckano smrznuto povrce i voce
kako biste uvijek imali zdrave sastojke na zalihi. Probajte
filozofiju kuhati jedanput jesti dvaput! Kuhanjem vecih
obroka i ponovnim koriStenjem ili zamrzavanjem ostataka
smanjujete broj potrebnog kuhanja obroka od nule.

e )4 e
) Jednostavna rjesenja
~N Nekoliko proizvoda jednostavnih za koriStenje pomodi ¢e vam u kuhinji. U nastavku moZzete vidjeti
neke jednostavne prijedloge koji ¢e vam pomoci u kuhinjskim zadacima i kuhanju.

) ) Pripremite prostor za kuhanje i postavite sastojke na stol . T .
Prlpremlte prije nego pocnete kuhati. Pokusajte sjesti za pripremu ptvaranje staklenki | limenki
obroka kako biste smanjili napor za svoje tijelo i sacuvali Sirok raspon jeftinih otvaraca za staklenke, boce i limenke smanjuje potrebu za koristenjem sile ili
se energiju. jako stiskanje, stiteci zglobove u rukama i zapeS¢ima. Pokusajte staviti staklenku pod vrucu vodu

da proSirite metal, prije nego Sto je osusite i upotrijebite opremu za otvaranje.

J
\
Razmislite o tome da podijelite zadatak. Na primijer,
pokusajte pripremiti meso ujutro, a povrée poslijepodne.
Cis¢enje u hodu ili dok se namirnice kuhaju znadi da
necete imati veliki posao nakon jela. PokuSajte skuhati sve
u jednom loncu koja smanjuju pranje posuda. Kuhala za
sporo kuhanje Stede vrijeme, jednostavna su za koriStenje,
odrzavaju kuhinju hladnijom u toplijim mjesecima i troSe
manje energije.

J
Otvarac za limenke jednim | | Otvarac za konzerve Oxo Otvarac za konzerve Brix
dodirom Good Grips s mekom Cankey povlacenjem
: -+ : Ovaj automatski otvarac za drskom prstena
N OJ bo IJI SOVJ et “?Ijgkﬁadsalli(riagr?ksékii%aenje Ovaj otvarac za konzerve Ovaj otvarat za konzerve je
Sjedenje umjesto stajanja smanjuje vam osobnu potro3nju P ) IF') ctre rub wga veltlke, mekatne drske prakti¢an kuhinjski proizvod
energije za 25 %. Razmislite koje kuhinjske poslove mozete ostavija ostre rubove. (IZIizZineoiF\)/:jiT(i?u%?(Lnlfon; koji e vam pomo¢ida
obavljati sjededi kako biste energiju mogli trositi radeci Klizanje 1 ve J izbjegnete bolove u prstima i
; ? v o= 3 : o je iznimno jednostavna za slomljene nokte.
stvari u kojima uZivate. Na primjer, moZete pripremiti koridtenje.
povrce za stolom.
ilsau.com.au bunnings.com.au doability.com.au




22 U kuhinji

otvaranje i zatvaranje slavina

Mnoge slavine s poprecnim Sipkama zahtijevaju da ih uhvatite,
drzite i okrenete uz znacajnu snagu. Jednostavan uredaj kao
Sto je plasticni okretac slavina ili Cak zamjena starih slavina

sa slavinama s polugom jednostavnim za koristenje, olakSava

njihovo otvaranje i zatvaranje.

Sjeckanje ili rezanje hrane

Dugo drZanje noza moZe postati neugodno ako je drska

kratka ili tanka. Sirok izbor kuhinjskog pribora napravljen je s
neklizaju¢im ruckama koje se lako drze i olakSavaju drzanje,
smanjujudi opterecenje na ruke. Ako vam je teSko drzati komad
hrane na dasci za rezanje, moZete upotrijebiti dasku s Siljcima i

podlogu protiv klizanja kako biste sprijecili pomicanje predmeta.

Za vrhunsku jednostavnost pripreme hrane koristite elektri¢ni
procesor hrane s izmjenjivim oStricama koji ¢e vam pomodi u
mije3anju, sjeckanju, ribanju ili blendanju pritiskom na gumb.

Dosezanje visokih i niskih ormara
Umjesto da se morate sagnuti i posegnuti u ormari¢, pustite da

vam police izadu u susret. Postoji mnogo jednostavnih umetaka

za ormare koji olakSavaju pristup kutnim, visokim i niskim

ormari¢ima ugradnjom police na izvlacenje ili spustanje ili polica

u stilu vrtuljka u kutnim ormari¢ima.

Dycem sidrene prostirke
Ovi jastucidi za sidrenje izradeni
su od ucinkovitog protukliznog
materijala za prianjanje na
povrSine poput radnih ploca,
pladnjeva i stolova.

ilsau.com.au

Etac ploc¢a za pripremu
hrane

Ova viSenamjenska daska za
rezanje hrane Cini sjeckanje,
mucenje, ribanje i guljenje
mnogo laksim, tako da su ti
zadaci sigurniji.

bettercaremarket.com.au

Okretac slavine

Ovaj okretac slavine pomaze
vam da okrenete slavine
pomocu oblikovanog
plasticnog okretaca koji stane

na glavu slavine.

mobilityhg.com.au

Sunbeam multiprocesor
355 W

Ovaj viSenamjenski blender
lako usitnjava gustu

hranu. Pet postavki brzine
omogucuju podeSavanje
kako biste dobili pravu
konzistenciju.

thegoodguys.com.au

Tocenje vode iz grijaca (kettle)

Neka kuhala za vodu su teSka za drzati, teSka za podizati i
puniti. Postoji nekoliko manijih, laganih verzija koje olakSavaju
koristenje kuhala za vodu. Grija¢ vode pokusSajte napuniti
plasti¢nim vréom, a postavite ga na okruglu bazu kako biste
lakSe tocili bez podizanja.

U kuhinji 23

Uccello grija¢ vode za lako
nalijevanje i baza

Ova grijac vode i baza su
ergonomicni s glatkim
izlijevanjem, stabilnom
neklizajuom bazom i lako
Citljivom razinom vode.

doability.com.au

1.7L Bezi¢ni grija¢ za vodu
Popijte Salicu €aja, kave ili bilo
kojeg toplog napitka pomocu
ovog visSesmjernog kuhala

za vodu, jednostavnog za

koriStenje, bez kabela.

kmart.com.au

Bezi¢na baza za grijac
vode (kettle)

Podloga za nagibanje kuhala
za vodu koja odgovara vedini
beZicnih kuhala za vodu. Ovaj
inovativni dizajn Cini sipanje
iz kuhala za vodu sigurnim i
lakim.

ilsau.com.au

Practa Solutions Kromirani
vrtuljak za kutne ormaric¢e

Iskoristite neiskoriSten
prostor za pohranu u kutnim
ormari¢ima. Za ormare visine
60-90 cm. Nosivost do 5 kg
po kosari. Jednostavan za
postavljanje.

bunnings.com.au

Rev-A-Shelf dizalo
za aparate s laganim
zatvaranjem i policom

Ova dovitljiva povrSina na
izvlacenje pomaze pri koriStenju
teSkih uredaja (do 30 kq) ili
sjeckanju povrca i postaje
nevidljiva kad je gurnete.

bunnings.com.au

Kromirana kosara na
izvlacenje Practa 450 mm
Ova Zitana koSara pomaze
vam da vidite Sto je unutra,
Cak i visoko. Idealno za
povecanje kapaciteta za
pohranu u kuhinjskim

elementima.
bunnings.com.au
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Posude koje se podizu

PokuSajte napuniti prazne lonce plasticnim vréem i razmislite
o kupnji lonaca s dvije rucke kako biste ih lakse nosili.
Koristite posude za kuhanje na pari koji se diZu iz postojecih
lonaca nakon 5to je hrana kuhana, tako da mozZete ostaviti
lonac s vodom da se ohladi i isprazniti ga kasnije.

Okretanje prekidaca na kuhalu

Brojcanike na Stednjaku moZe postati teSko okretati ili se brojevi
istroSe, pa ih je tesko vidjeti. KoriStenje kontrastnih tocaka
osjetljivih na dodire moze vam pomoci da vidite i osjetite kada

je kotacic ukljucen, iskljuen ili na odgovarajucoj temperaturi.
Takoder mozete kupiti prakti¢ne okretnike za Stednjak koji ce
vam pomodi da okrenete brojcanike.

Posuda za umetanje za
kuhanje na pari

Ovaj posuda za kuhanje na
pari s dvije rucke pomaze u
prenosenju kuhane hrane na
tanjur bez dodirivanja vrele
tave.

kmart.com.au

Tockice s kvrzicama

Ove tockice vam pomazu da
vidite i postavite brojcanike u

kuhinji, kao i po kuci.

shop.visionaustralia.org
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Taktilni mjera¢ vremena za
slabovidne

Ovaj veliki podebljani mjerac
vremena ima velike brojeve
i glasno zvono koje olakSava

pripremu hrane.

shop.visionaustralia.org

Etac Uni Turner

Ovaj okretac brojcanika
dizajniran je kako bi osigurao
da dobro uhvatite rucke,

gumbe i prekidace za svjetlo.

easycareaustralia.com.au
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Koristenje mjerac¢a vremena kuhanja

Koristite mjerac vremena kako biste sprijecili prekuhavanje
obroka. Uredaji za automatsko iskljucivanje mogu se postaviti na
plinske i elektricne Stednjake kako bi se iskljucili ako se Stednjak
slucajno ostavi ukljucen (ova vrsta sigurnosne znacajke mora biti
profesionalno instalirana).
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Jednostavne preinake u kuhinji

Napravite dodatni prostor za
klupu postavljanjem daske za
rezanje na ¢vrstu otvorenu
ladicu.

Ugradite podesive, izvlacne,
zakretne ili okretne police u
stilu vrtuljka.

Ugradite perilicu posuda s
ladicama na izvlacenije.

Postavite stoli¢ na
izvlaenje ispod mikrovalne
pecnice ili friteze kako biste
dobili povrSinu otpornu na
toplinu.

Ugradite zidnu pecnicu s
bocnim otvaranjem vrata
umjesto podne ili niske
pecnice.

Zamijenite kvake ormara
i ladica ru¢kama u obliku
slova D koje se lako
otvaraju.

Pitanja za razmatranje:

Imate li neklizajuci pod u kupaonici?

Imate li neklizajucu podlogu u tusu ili
kadi?

Imate li rukohvate pored WC-a, tusa i
kade?

Koristite li okvir vrata, drzac za rucnike
ili drugu opremu za kupaonicu kao
potporu?

Imate li senzorsko noc¢no svjetlo koje se
moze ukljuditi u struju?

MoZete li no€u ostaviti upaljeno svjetlo
kako biste lakSe vidjeli put do i iz
kupaonice?

Imate li termostat za kontrolu
temperature vode?
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Naqjbolji savjet

PokuSajte koristiti frotirasti ogrtac \ “ ;
kako biste osusili tijelo i sjeli da

osusite noge. ' 4

| .

a v e
| - o A Jednostavna rjesenja

Skupite predmete za isti zadatak kako biste imali sve o _ _ _
$to vam je potrebno. Pokusajte poloZiti ru¢nik, odjecu Nekoliko jednostavnih proizvoda olakSat ¢e osnovne
i sve potrebne proizvode pored Sebe na sto“cu ili Suhu svakOdneVne pOS|Ove u kupaon|C| U naStaVku m02ete V|dJet| neke
povrsinu. Cvrsta stolica u kupaonici za brisanje nakon prijedloge koji ce vam pomoci u kupaonici.
tuSiranja i odijevanja smanjuje napor i omogucuje vam
da ne Zurite. Pranje 1 susenje nogu i prstiju

) KoriStenje Cetki, spuzvi i podloZaka za nozne prste s dugim

drSkama smanijuje potrebu za saginjanjem kako biste dohvatili

I stopala. Na rucnike sasijte omce ili mekane rucke koje ¢e vam
Proizvodi s dugim drSkama olakSavaju dohvat donjeg pomoci da uhvatite ru¢nik kada susite stopala i leda. Za suSenje
dijela tijela, leda i kose, dok ogledalo s povecalom stopala i prstiju na nogama koristite ¢istu, suhu napravu s dugom

. . olakSava brijanje ili Sminkanje. Pjenaste cijevi ili drskom. Alternativno, omotajte rucnik oko Stapica za obuvanje s
Pr|prem|te neklizajuce rucke olakSavaju drZanje i manevriranje. dugom drSkom.
PokuSajte upotrijebiti stiskalicu kako biste lakSe nanijeli
se pastu za zube na Cetkicu.

J

\ 1
Sjededi polozaj Stedi vam puno energije i olakSava dohvat
potkoljenica i stopala. Pokusajte prvo oprati gornji dio
tijela, a zatim doniji dio tijela koristeci proizvode s dugim '
drSkama koji ¢e vam pomodi.

Deluxe stolica za tusiranje | Kutna Sipka za tusiranje s Sklopivo zidno sjedalo za

Ovi sjedalo je podesivo po okomitom sinom tus
visini i ima veliki udoban Ako se ispravno postavi, Ovo prakti¢no sjedalo pomaze
prostor za sjedenje, ¢vrst okvir | ovaj rukohvat premasuje vam da se samostalno
i neklizajuce noge. australske standarde i ini tuSirate, a zatim se sklapa u
koristenje tusa sigurnijim. uspravan poloZzaj kada nije u
upotrebi.

bunnings.com.au bunnings.com.au bunnings.com.au
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Obuvanje ¢carapa i cipela

Pokusajte sjesti da se osusite i obucete koristite stolac za noge
koji ¢e vam pomoci da dohvatite stopala. Ako vam je teSko
dohvatiti stopala, koriStenje opreme s dugom ruc¢kom kao Sto su
Zlice za cipele, pomagala za Carape ili Stapici za presvlacenje to
moze znatno olak3ati. MoZda biste Zeljeli razmisliti o cipelama s
Cicak trakama ili elasti¢nim vezicama umjesto da morate vezati

vezice.
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ETAC cCesalj za
uljepsavanje
Ovaj dulji ceSalj pomaze ako

Rucka je zakrivljena kako bi se
osigurala udobnost i kontrola.

easycareaustralia.com.au

imate problema s dosezanjem.

Brix Tubemaster za
istiskivanje paste za zube
Dizajniran za istiskivanje paste
za zube iz tube. Izraden od
kvalitetne plastike bez ostrih

rubova.

kitchenware.com.au

Medalist protuklizna
ljepljiva traka

Ova traka osigurava prianjanje
¢ak i u mokrim uvjetima.
Idealno za koriStenje na
stepenicama, rampama,

ulazima i izlazima.

mitre10.com.au

Koristenje patentnih zatvaraca, dugmadi i

kopci

Ako vam je povlacenje patentnih zatvaraca ili zakopcavanje gumba

nezgodno, pokusajte umjesto toga upotrijebiti kukicu za gumb ili
omcu za izvlacenje patentnog zatvaraca. To takoder moze pomodi
da se patentni zatvaraci zakace kao petlja preko gornjeg gumba.

Obavezno najprije obucite slabu ili bolnu ruku ili nogu da smanijite

nelagodu.
- ll\']l .:
i

.y
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Barelli protuklizna gumena
prostirka za kupanje

Ova neklizajuca prostirka za
kupanje koja se moze prati

u perilici pomoci ¢e vam

da izbjegnete potencijalna
poskliznuca ili nezgode u
kupaonici.

bunnings.com.au

Spuzva za kupanje s
dugom drskom

Ova spuzva vam pomaze da
dohvatite noge, stopala i leda
prilikom kupanja, posebno
za osobe s ograni¢enom
pokretljivoScu.

agedcareandmedical.com.au

Podloska za prste s dugom
drskom

Dugacka rucka pomaze vam
da dohvatite stopala bilo da
sjedite ili stojite, a da se ne
morate saginjati.

bettercaremarket.com.au
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Rezanje noktiju

Usisni kliperi za nokte sami se drze na mjestu kako bi rezanje
jednom rukom bilo lakSe. Modificirane velike Skarice za nokte
takoder ¢e vam pomoci da vidite Sto radite.

Uzimanje lijekova

Organizatore lijekova moZete pronaci u mjesnoj ljekarni.

Vecina organizatora moze primiti do Cetiri tablete za svaki

dan. Razgovarajte sa mjesnim ljekarnikom o drobilicama ili
razdjelnicima tableta koji ¢e vam pomodi da uzmete to¢nu

dozu kako biste se osjecali najbolje. Postoje i proizvodi koji vam
pomaZzu da drzite oko otvorenim kako biste olaks3ali stavljanje
kapi za oci. JoS jedan zgodan alat koji treba razmotriti je alarm za
podsjetnik na tablete. MoZete ga namjestiti na svom mobilnom
telefonu ili ostaviti alarm pored organizatora tableta.

Dorking Pomo¢ za ¢arape

Jednostavan uredaj koji ¢e vam
pomoci da navucete dugui ili
kratku Carapu, posebno ako je

sagibanje i dohvatanje tesko.

mobilityhg.com.au

Okretno ogledalo s
povecalom Trensum

Ovo dvostrano ogledalo ima
obicno ogledalo i ogledalo s
povecalom idealno za brijanje ili

Sminkanje.

ikea.com.au

Slavine za vodu s polugom

Ugradnja slavina s polugom
izvrsna je alternativa
tradicionalnim uvojnim
slavinama, osobito ako vam je
slaba snaga ruke.

bunnings.com.au

Hush Puppies Muske cipele
Ova Siroka cipela s Cicak
kopcom ima specijaliziranu
apsorpciju udaraca kako bi vam
stopala bila opustena.

caringclothing.com.au

Aidapt zlica za cipele s
dugom drskom

Idealan za pomo¢ pri obuvanju
cipela kada je savijanje,
posezanje i hvatanje tesko.

bettercaremarket.com.au

Zenske cipele Propet
Olivia

Ova cipela koja se lako navlaci
prilagodena je ortotici i ima
podesive trake i dvostruke
umetke koji se mogu ukloniti.
Idealno za probleme sa
stopalima.

athletesfoot.com.au
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Jednostavne izmjene u
Kupaonici:
+ Ugradite slavine s polugom kako biste olak3ali otvaranje i

zatvaranje slavina.

+ Postavite ru¢nu podesivu glavu tusa za pranje leda i
stopala.

+ Pokusaijte koristiti sjedalicu za tus kako biste olak3ali
pranje.

+ Postavite protuklizno ljepilo na pod kupaonice i unutar
kade i tusa.

* Prikljucite senzorsko no¢no svjetlo koje ¢e vam pomocdi da
vidite put do i iz kupaonice.

Stapi¢ za presvlaéenje

To pomaze pri oblacenju i
skidanju odjece. Ima dvostruku
Zicanu kuku i gumeni vrh na

svakom kraju.

Kukica za gumb i izvlakac
patentnog zatvaraca

Ovaj alat ima zavrSetak u
obliku dijamanta za hvatanje i
uvlacenje gumba i zavrSetak s

kukicom za zatvarac.

superpharmacyplus.com.au | ilsau.com.au




oraonici rublja

Pitanja za razmatranje:

Imate li ravan pristup od praonice rublja
do vanjskog konopca za odjecu?

Imate li ¢vrstu stolicu ili stol postavljen
pokraj konopa za rublje na koji mozete
staviti koSaru za rublje?

Imate li u svom domu mjesta za ostaviti
prozracivac za odjecu gdje se necete
spotaknuti?

Imate li pregacu s velikim prednjim
dZepom za noSenje i pospremanje Stipaljki?

Naqjbolji savjet

VjeSanje mokrih koSulja i majica da se
osuSe na vjesalicu smanjuje potrebu za
glacanjem nakon 3to se osuse.

U praonici rublia 35

Smanijite opteredenje poslom kupnjom odjece koju nije
potrebno glacati. Drzite prasak ili tekucinu za pranje
pokraj stroja i kupujte ih u malim posudama kako biste
olak3ali teret podizanja.

Pripremite
se

AN

Drzite dasku za glac¢anje na pristupacnom mjestu kako
biste smanijili nepotrebno hodanje. Ako peglu napunite
malom koli¢inom vode, mozZete smanijiti teZzinu koju
podizete. KoriStenje funkcije pare ili lagano vlazenje
odjece takoder olaksava glacanje.

J

Vadite odjecu iz stroja komad po komad kako biste
smanijili teZzinu koju dizete. Podijelite glacanje na izvedive
dijelove od 20 do 30 minuta i odmorite se svakih 5 do 10
minuta kako biste saCuvali energiju. PokusSajte koristiti
kolica za prijevoz malih koli¢ina do konopa za rublje.
Koristenje susilice umjesto konopca za susenje eliminira
potrebu za vjeSanjem odjece da se osusi i moze smanijiti
glacanje.

J
\
Stavite koSaru za pranje na stolicu kako se ne biste morali
viSe puta saginjati. Kada sjedite i glacate, koristite stolac

s naslonom za oslonac. Kako bi se izbjeglo uvijanje tijela,
okretno sjedalo olakSava dohvat stvari. Pobrinite se da

dasku za glacanje postavite na pravu visinu za sebe. Lakat
bi vam trebao biti u ravnini s vrhom rucke Zeljeza.
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Jednostavna

rjiesenja

Nekoliko jednostavnih proizvoda olakSava
obavljanje zadataka pranja rublja. U
nastavku mozZete vidjeti neke prijedloge
koji ¢e vam pomodi u pranju rublja.

Nosenje rublja

Kolica za koSaru za pranje znaci da ne
morate nositi teSke koSare do i od praonice
i da se ne morate saginjati da biste rublje
objesili. Odje¢u moZzete takoder objesiti na
suSilo kako biste smanijili broj koraka koje

pravite.

Vjesanje opranog rublja
Ako je moguce, prilagodite uze za rublje
svojoj visini. MoZete postaviti malu stabilnu
stolicu ili stol u blizini konopa za rublje i
postaviti koSaru za pranje na njega ako ne
koristite kolica. VjeSanje odjece na vjeSalice
- ako je kvacice teSko koristiti, smanjuje
vrijeme koje provodite u hodanju okolo

i unoSenju rublja. Koristite prilagodene
kvacice koje smanijuju pritisak potreban

za njihovo otvaranje i imaju veliki gumeni

o /\
¢ ?
[

Hills Premium kolica za
rublje za pranje
Lagana, ali ¢vrsta, ova susilo

kolica drZe vecinu vrsta kosara
i pomazu vam u jednostavnom

transportu rublja.

mitre10.com.au

Sunfresh sklopiva kolica za
rublje

Oslobodite se pranja rublja
s ovim kolicima koja podizu
rublje na dostupnu visinu.

bunnings.com.au

Sunfresh 12 susilo za rublje

Ovo susilo je od laganog

aluminija i ima protuklizne
nozice, bravu za odlaganje
i vjeSalicu na tracnicama za

osjetljive predmete.

bunnings.com.au

Hills 18 m Premium susilo
koje se otvara

Osusite rublje na ovom susSilu
izradenom od izdrzljivog Celika

oblozenog plastikom. Sklapa
za jednostavno spremanije.

mitre10.com.au

Zi¢ane kvacice od
nehrdajuceg celika koji se
lako stiskaju

Ove kvacice su idealne za
osobe s bolnim zglobovima.
Lagana opruga pomaze pri
otvaranju i zatvaranju.

biome.com.au

Ezy Storage Stipaljke za
odjeéu s mekim stiskanjem
Ove izdrzljive, UV-otporne,
ergonomski dizajnirane,
neklizajuce kvacice Cine pranje
bez nepotrebne gnjavaze.

bunnings.com.au
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U dnevnhnom boravku

Koristenje perilice rublja Pitanja za razmatranje:
Podignite perilice s prednjim punjenjem do visine struka ili :
postavite postolje za perilicu. Ako je broj¢anike teSko okretati ili
su brojke tesko vidljive, upotrijebite kontrastne tockice koje ¢e
vam pomodi da vidite i osjetite kada je kotaci¢ ukljucen, iskljucen
ili postavljen na pravi program pranja. Takoder mozZete kupiti
prakticne okretaCe brojc¢anika koji ¢e vam pomodi.

Je livam pod osloboden neredaa?

Stvaraju li tepisi opasnost od spoticanja?
Ne Cujete li TV?

Je livam teSko Cuti razgovor na zabavama?

Smatrate li da vam pozadinska buka

Peglame oteZava Cuti?

Presavijte odjecu dok je skidate s konopca kako biste smanijili _ . . o . _
glacanje. Razmislite o kupnji odjece koju nije potrebno glacati. Je li vam je tesko koristiti daljinski

upravljac¢ za TV?

4 = Je li TV-om komplicirano upravljati?
Koristite li krupni tekst kao pomoc pri
¢itanju na racunalu?

Smatrate li da su vedi gumbi i tekst
na tipkovnicama i telefonima laksi za
koristenje?

-

Daytek Porta-Line sklopivo| Sunbeam EasyGlide Unilux postolje za pranje

susSilo za odjeéu glacalo rublja s bravom

Ova kompaktna unutarnja/ Ploha za glacanje s Postolje vam podize perilicu ili

vanjska susilica ima 25 metara | | kanalima za izbacivanje susSilicu na bolju radnu visinu

prostora za susenje, s Cetiri pare znaci manje glacanja. prilikom stavljanja ili vadenja

rupe za vjeSalice i mrezom za | Ako zaboravite, pegla se rublja.

suSenje osjetljivog rublja. automatski iskljucuje.

mitre10.com.au target.com.au thegoodguys.com.au
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&

Naqjbolji savjet

Pomocni proizvodi kao Sto su povecala, pojacala
i jaka rasvjeta mogu vam pomocdi da ostanete
u kontaktu s prijateljima i obitelji, pretrazujete

internet, opustite se uz knjigu i uZivate u svojim
omiljenim TV emisijama.

[ L4 ]
Namjestite stolicu tako da vam odgovara dubina i visina ) Jed nOSfdvnd rjesenjd
sjedala. Ako sjedite ovdje da Citate, postavite svjetlo tako
da osvjetljava stranicu, ali da vam ne svijetli u oci. Ako Nekoliko jednostavnih proizvoda pomodi ¢e vam da se opustite i
sjedite ovdje da biste gledali televiziju, pobrinite se da su uZivate u dnevnoj sobi. Dolje mozete vidjeti neke prijedloge koji
vam glava i vrat u udobnom, neutralnom poloZaju i da ¢e vam pomodi za postavu u salonu.
lako moZete dohvatiti bitne predmete poput daljinskog
upravljaca i uputa. PokuSajte postaviti stoli¢ sa strane tako .y . as .« v
da mozete sigurno doci do pica i grickalica. Korlstenje dq|]|n5k°g upravljaca zaTv
J Niz pojednostavljenih televizijskih daljinskih upravljaca
N\ s velikim gumbima radi s bilo kojim televizorom koji ve¢
Postavite stolicu koju radije koristite kada radite ili piSete |ma'1'|nfr.acrven| d,ali'n,s,k' upravIJac.. Kor|§tgnje OV',h V!’Sta v
. . tako da prirodno svjetlo s prozora bude iza vas kako biste daljinskih upravljaca i isprobavanje slusalica spojenih na TV
Pl‘lpl‘emlte smanijili odsjaj. Ako koristite igle ili pribadace svjetle boje, moZze olaksati gledanje i slusanje omiljenih emisija.
ucinite predmete vidljivijima tako Sto Cete obloziti stol ili
se pladanj na krilu crnom neklizaju¢om podlogom kako biste

stvorili kontrast.

J
Odrzavanje stimulacije mozga klju¢no je za ispunjen i
zdrav Zivot. Nikada nije prerano ili prekasno za poceti,
jer se mozdana tvar moze poboljsati i zastititi u bilo kojoj
dobi poboljSanjem zdravlja srca, tjelesnom aktivnoscu,
bavljenjem mentalnim izazovima, zdravom prehranom i
uZivanjem u druStvenim aktivnostima.
J
. . . . N
Nismo stvoreni da dugo sjedimo na stolici. Poduprt, S - S _—
opusten polozaj sprjecava staticku kontrakciju misica NuraLoop slusalice Sony True Wireless In-Ear || LP TV daljinski upravlja¢ za
> koja moZe uzrokovati bol i ukocenost zbog nakupljanja Nura tehnologija mjeri vas slusalice jednostavno ucenje
Polozaj toksina i nedostatka opskrbe misic¢a kisikom. Dok sjedite, jedinstveni sluh, a zatim Kompaktne vodootporne Pojednostavljen daljinski
N protok krvi je spor, $to negativno utjece na zdravlje srca, prilagodava zvuk posebno slugalice s visokokvalitetnim upravljac za televizor koji se
t“ela rad mozga i misi¢e na bokovima i ledima. Vazno je imati vama i vasim usima. zvukom i iznimnim trajanjem kmq;e Koristiti s ;elngfonma .
stolicu i radni stol koji su postavljeni za vas, ali redovito baterije. oji Imaju postojeci infracrveni
o oo oo . ) o daljinski upravljac.
stajanje i kretanje klju¢no je za odrZavanje zdravlja i
dobrobiti.
D nuraphone.com egoodguys.com.au shop.visionaustralia.org
h th d h tral
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Gledanje i drzanje rukotvorina i igara

Vision Australia ima internetsku trgovinu koja prodaje niz artikala
koji vam pomazu vidjeti male rukotvorine i igle. Postoje igrace
karte standardne veli¢ine koje imaju velike simbole i brojeve ili
moZete kupiti vece igrace karte. Razliciti drZaci za igrace karte
smanjuju vam napor ruku i zapesca tijekom dugih igara.

Y

N

&
SCHMETZ
GUACH THRELADING NIEDLE

r

Igle za samudijevanje
konca

Igle za samudijevanje
konca

Olaksajte koriStenje Sivaceg
stroja s ovim iglama za
samouvlacenje konca

dizajniranim za vas stroj.

Stavite konac preko V
oblika na vrh igle, a zatim
ga povucite prema dolje da

uvucete konac.

shop.visionaustralia.org shop.visionaustralia.org

Philips bezi¢ne TV
slusalice

BeZicne slusalice s pogonom
zvucnika za zvuk visokih
performansi i FM beZi¢ni
prijenos koji moze prodi kroz
zidove.

www.bunnings.com.au

g

Korbond komplet igala za
udijevanje

Ovaj set igala s unaprijed
ubacenim koncem olakSava
Sivanje bez muke s uvlacenjem

konca u malu iglu.

woolworths.com.au

Drzanje i ¢itanje knjiga

Vrat, ruke i zapeS¢a mogu se umoriti dok Citate. Jednostavan stalak

za knjige moZze ublaZiti napor i omoguditi vam da sjedite blize
knjizi. Mnoge knjige, dnevnici i kalendari sada se tiskaju velikim
slovima kako bi ih se lakSe Citalo. Lokalne knjiznice i knjizare
takoder imaju dostupne knjige velikog tiska. Kindle eReaders
imaju znacajke pristupacnosti kao Sto su vedi font, vedi kontrast,

funkcija govornog teksta i reproduciraju audio knjige umjesto vas.

Opti Large Index karte za
igranje

Igrace karte standardne
veli¢ine s velikim tiskanim
brojevima i simbolima Cine
igru dostupnom svima.

shop.visionaustralia.org

Jumbo igraée karte

Bolje od obi¢nih karata jer
ih je lakSe drzati, vidjeti i
Citati s ve¢im ikonama boja i
brojevima.

superpharmacyplus.com.au
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Handsfree postolje za
knjige

Jastuk ce se oblikovati tako da
moze sjediti pod bilo kojim
kutom na bilo kojoj povrsini
koja moZe nositi knjige,
stolove, prijenosna racunala,
Casopise itd.

thebookseat.com.au

Set od 2 Aidapt drzaca za
igrace karte

Mogu se staviti na stol ili
drzati u ruci, drze do 15 karata

i olakSavaju igranje.

superpharmacyplus.com.au




U spavacoj sobi

Pitanja za razmatranje:

Imate li osobni alarm za hitne slucajeve?

Imate li plan ako se tijekom noci ne
osjecate dobro?

Sjedate li na rub kreveta, protezete li se
i pomicete li noge kako biste probudili
tijelo i um prije nego Sto ustanete i
zapoclnete dan?

Imate li no¢nu lampu koja se aktivira
dodirom ili glasom?

Imate li dovoljno svjetla da vidite svoj
put?

Koristite li kopce ili drzace za kabele
na no¢nom ormaricu kako bi kabeli i
prekidaci bili lako dostupni?

Naqjbolji savjet
Najvaznije je odrzavati redovite sate
spavanja. PokusSajte i¢i u krevet otprilike
u isto vrijeme svake veceri i ustati iz
kreveta otprilike u isto vrijeme svako

jutro. U tome vam moZe pomoci budilica.

Izbjegavajte spavanje, cak i ako ste se
loSe naspavali i joS uvijek se osjecate
umorno.

U spavacoj sobi 45

Postavite svoju spavacu sobu tako da imate stabilan no¢ni
ormari¢ na kojem moZzete drzati svjetiljku kojoj je lako
pristupiti. Pobrinite se da na putu izmedu vaSeg kreveta i
vrata nema nereda i da je jednostavan za kretanje.

~

Pripremite

Jorgani su lakSi su od deka i mogu olakSati mijenjanje
posteljine. Neke posteljine sada dolaze s etiketama koje
vam pomazu da vidite gdje je gornji i donji dio, kao i
praktic¢ne petlje koje im pomazu da ostanu na mjestu.

J

Kako biste se razbudili i osjecali svjeze, uZivajte u suncevoj
svjetlosti rano ujutro i tijekom dana. Vjezbanje rano ujutro
i vani takoder poboljSava no¢ni san.

~

J

Polozaj
tijela

Visina madraca je najbolja za vas kada vam je gornji tocno
dio ispod koljena. Trebali biste moci staviti stopala ravno
na pod s koljenima savijenim pod kutom od 90 stupnjeva
kako biste lakSe legli i ustali iz kreveta. PokuSajte
preurediti garderobu tako da svakodnevne stvari budu na
dostupnoj visini za brzo i jednostavno odijevanje.

~
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Jednostavna rjesenja

Mijenjanje posteljine

Ako vam je krevet prenizak (ispod visine koljena), pokuSajte ga
podi¢i pomocu podizaca kreveta, duzih nogu ili kotaci¢a kako
biste lakSe mijenjali posteljinu.

Ako je krevet na kotaci¢ima, pomocu koljena pomaknite krevet
od zida. Takoder moZzete trajno postaviti krevet dalje od zida ako
nema kotacice.

Pokusajte sloziti plahte tako da se mogu rasklopiti preko kreveta,
umjesto da ih istresate. Postavite stolicu ili klupu na kraj kreveta
tako da se deke mogu lako odmotati u krevet.

Umjesto podizanja madraca, kleknite pokraj kreveta i gurnite
podlakticu ispod njega kako biste ugurali posteljinu. Samo ravnu
plahtu ugurajte u dno kreveta kako biste lakSe ulazili i izlazili.

Crna noga kreveta ‘Move
It’

Ove snazne i ¢vrste noge za
krevet idealne su za koriStenje
na tepihu bududi da kotac ima
malu silu guranja.

bunnings.com.au

Philips alarm s velikim
zaslonom

Ovaj radio sa satom ima
digitalni FM tuner s 10
unaprijed postavljenih
postavki i velikim zaslonom
te ugradenim napajanjem.
Dva unaprijed postavljena
alarma. Probudite se uz radio

ili zujalicu.

thegoodguys.com.au

Mogucénost videnja noéu

Prikljucite senzorsko noc¢no svjetlo koje e vas voditi na putu do
i od WC-a i ostavite upaljeno svjetlo u kupaonici kako biste lakSe
vidjeli.

Spavanje

PokusSajte ne koristiti uredaje s ‘plavim svjetlom’ poput pametnih
telefona, tableta ili racunala ili se izlagati drugom jakom svjetlu

1 - 2 sata prije spavanja kako biste pripremili mozak i tijelo za
spavanje.

Nastojte ici u krevet i probuditi se u isto vrijeme svaki dan
(uklju€ujudi i vikende) kako biste podrzali prirodni ritam spavanja
svog tijela.

PoStujte svoju sklonost ranijem ili kasnijem odlasku u krevet kada
razmisljate koje je najbolje vrijeme za vas. Ogranicite dnevno

drijemanje na 20 minuta i nemojte drijemati kasnije tijekom dana.

Najbolje vrijeme za drijemanije je 13 - 13:30 ako rano ustajete ili
14:30 - 15:00 ako kasno ustajete.
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Twin Pack Arlec Mini
Q-Shaped Auto Night
Ova noc¢na svjetla su idealna
za spavace sobe, hodnike,
stepenice i kupaonice, s
funkcijom automatskog
ukljucivanja i iskljucivanja.

bunnings.com.au
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Naqjbolji savjet \Io
Vanjska rasvjeta s jakim svjetlom kod ulaza u kucu i
du? staza koji reagira na pokret povecava sigurnost i

vidljivost nocu.

Izvan kuce

~
Kada odlucujete Sto ¢ete posaditi u vrtu, odaberite
Pitanja za razmatranje: domace biljke koje ne zahtijevaju stalno odrzavanje
i razmislite o instaliranju sustava za navodnjavanije.
Nosite li cipele koje vam dobro pristaju s Hidroponski vrtovi smanjuju potrebu za zalijevanjem
niskom petom i neklizaju¢im potplatom? ili kopanjem koje je teSko. Planirajte ugradnju sustava
. ) ) koturnika za podeSavanje visine vise¢ih koSara.
Imate li ¢vrste, pravilno postavljene
rukohvate uz stepenice i na ulazima u j
kucu? )
Mozete li jasno vidjeti rubove svojih . . . o
L P, Pripremite tijelo za rad u vrtu nekim blagim vjeZbama
vanjskih stepenica: o : . < o
o o zagrijavanja i laganog istezanja. Pobrinite se da vidite
Imaju li stepenice protukliznu povrinu? Prlpremlte kuda idete tako Sto cete ugraditi jaku Zarulju kako biste
T . oy povjacali svjetlo u tamnim prostorima.
Koristite li napravu za okretanje kljuceva? : se
MozZe li vam ovo olaksati otkljucavanje
vrata? J
~

Postavite zalijevanje na tajmer kako biste smanijili potrebu
za povlaCenjem crijeva ili podizanjem teSke kante za
zalijevanje. Razmislite o tome da vrt pretvorite u ‘vrt bez
kopanja’ napravljen od organskog materijala, komposta,
novina i sijena lucerke.

J
~

Koracanje unatrag i naprijed kada koristite pljevilicu
ili motiku sigurnije je od posezanja i guranja rukama i
ledima. Postavite vrtna skladiSta tako da vam sve bude
na dohvat ruke (u visini od struka do ramena) kako se ne
biste morali saginjati ili stajati na prstima.
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Jednostavna rjesenja

Nekoliko jednostavnih proizvoda pomoc¢i ¢e vam da uZivate kada
izadete vani i u vrt. U nastavku mozete vidjeti neke prijedloge

koji ¢e vam pomodi izvan kuce.

Koristenje kljuceva i brava na vratima

Zamjena malih zasuna ili rucki na ormari¢ima, ladicama i vratima
s polugom ili ru¢kom u obliku slova D olakSava njihovo otvaranje
i zatvaranje. Pokusajte staviti magnetski zasun na prednja i
straznja vrata da stoje otvorena dok ulazite i izlazite iz kuce.

=

Fiskars PowerGearX rezac¢
za obrezivanje stabala
Ova Skara za obrezivanje
drvece idealna su za sigurno

dosezanje i rezanje visokih
grana dok su obje noge na tlu.

bunnings.com.au

Duga drvena drska
Cyclone Dutch Hoe
Ova motika s dugom ruckom
bolja je za drzanje i kontrolu

te iznimno duga drvena rucka
omogucuje doseg do visine.

bunnings.com.au

Fiskars PowerGear Il Skare
za zivicu

Ove Skare s dugom ruckom
idealne su za SiSanje Zivice

s laganim i izdrzljivim
FiberComp™ ruckama.

mitre10.com.au
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KEY |SMART

KeySmart organizator
kljuceva

Ovaj organizator kljuceva
pomaze osobama sa

smanjenom funkcijom ruku ili
stiska da lakSe okrenu kljuc u

vratoma.

bunnings.com.au

Zaustavnik vrata s
magnetskom kuglom

Izraden od aluminija za
zrakoplove. Visokokvalitetni
granicnik za vrata koji
sprjecava da vrata i rucke
ostave trag na zidovima i drZi

vam vrata otvorenima.
bunnings.com.au

Holman ergonomska drska
za slavinu

Okrugli vanjski rub lako se
drzi i pomaze pri okretanju
slavina koje je teSko otvoriti ili
zatvoriti.

bunnings.com.au

vrtlarstvo

KoriStenje vrtnih alata s ergonomskim dugim drSkama kao Sto su
Skare, rezaci i lopatice te postavljanje uzdignutih vrtnih gredica
smanjuje opterecenje zglobova, potrebu za saginjanjem ili spustanjem

nisko. Pokusajte koristiti vrtlarska kolica i stolac s daskom za klecanje

kako biste alate koji su vam potrebni mogli drZati uz sebe i udobno
sjediti ili klecati dok obavljate vrtlarske poslove.

Bijela okrugla kolica za
lonce

Ova kolica za lonce pomazu
vam smanijiti teSko podizanje
tako da mozete jednostavno
i sigurno premjestati biljke u
loncima.

bunnings.com.au

Proizvodi za fontanu
Povisena vrtna gredica
Ova poviSena vrtna gredica
cini sadnju cvijeca, zacinskog
bilja i povrca tako prakticnom s
odvojivim nogama za razlicite
visine.

bunnings.com.au

Sherlock kvrtna olica

Prikladna za ku¢nog vrtlara,
ova su kolica idealna za
prijevoz mjesavine za sadnju,
malc, Zardinjere ili otpad.

bunnings.com.au
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odrzavanje kuée

PokuSajte smanijiti poslove odrzavanja ku¢e jednostavnim
trikovima poput postavljanja zastite za oluke kako biste sprijecili
skupljanje lis¢a.

Ako glava tuSa ima ogranicen protok, to moze biti zbog
nakupljanja minerala. Pricvrstite plasti¢nu vrecicu napunjenu
octom preko glave tuSa i ostavite preko noc¢i da se nakupina
otopi.

JoS jedan sjajan trik ako ste skinuli vijak s odvijaca ili vam je
odvijac premali, jest da stavite gumicu preko vrha odvijaca kako

biste osigurali dodatnu vucu koja vam je potrebna za okretanje
vijka.

e -

StayMesh Ultra Gutter
Guard

Brz i jednostavan nacin za
sprjeCavanje nakupljanja lis¢a i
otpadaka u oluku. Za montazu
nisu potrebni hardver ili alati.

bunnings.com.au

2 3

Pitanja za razmatranje:

MoZete li veliku kupovinu obaviti online i
da vam je dostave?

Trudite li se manje sjediti i Cesto se
kretati tijekom dana?

Kako stojite kada stavljate i vadite
kupovinu iz automobila?

MoZete li stajati ispred i drzati predmete
blizu prsa?

Savijate li koljena prilikom dizanja?

Drzite li kod kude kljuCeve, novcanik i
torbu na istom mjestu kako biste uvijek
znali gdje su? MozZete li odrediti mjesto
pokraj vrata s koSarom da sve drzite
zajedno?
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Vani i okolo

Pripremite
se

Polozaj

tijela

NaQjbolji savjet

Upoznajte lokalno podrucje i ono Sto vam f'e
dostupno tako Sto Cete saznati gdje moZete lako

parkirati, pronadi pristupacne kupaonice i uZivati u
Setnji ravnim stazama.

Planirajte kupovinu izvan Spica kada trgovine nisu toliko
zauzete, kako to ne bi trajalo dugo. Kupujte u poznatim
trgovinama kako biste smanijili hodanje i vrijeme koje je
potrebno da pronadete ono Sto trazite. Uzmite viSekratne
shopping torbe s dugim remenima jer ih je lakSe nositi
preko ramena.

\

Odrzavanije fizicke kondicije i fleksibilnosti vazno je
tijekom cijelog Zivota, tako da moZete nastaviti raditi
stvari koje volite. Dokazano je da progresivni trening
snage ima ogroman pozitivan ucinak na dobrobit i
kvalitetu Zivota.

J
\

Prikupite unaprijed sve potrebne stvari za izlazak.
PokusSajte kupovati malo i Cesto radije nego ici u jednu
veliku kupovinu. Naizmjeni¢no obavljanje energetski
intenzivnih i lakSih zadataka moze vam ustedjeti energiju.

AN

Zamolite osoblje da vam pomogne podiéi teSke predmete
s polica, u kolica i iz kolica i u automobil. Izbjegavajte
neudobne polozaje prilikom stavljanja stvari u automobil
i vadenja iz automobila. Ostavite stvari tako da im bude
lako pristupiti kada vam zatrebaju.

J
\

Jednostavna

riesenja
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Nekoliko jednostavnih proizvoda pomoci ¢e vam da uZivate u izlasku. U nastavku mozZete vidjeti
neke prijedloge koji ¢e vam pomodi u istraZivanju lokalnog podrudja.

Ulazak i izlazak iz auta

Ustati iz autosjedalice moze biti teSko ako se nemate za nesSto uhvatiti. Pokusajte upotrijebiti
precku za prijenos na bo¢noj strani vrata i okretni jastuk na sjedalu kako biste smanijili napor
potreban za podizanje nogu prema van i okolo da biste ustali.

Ako se nalazite u nepoznatom automobilu i ustanovite da ste zapeli u sjedalu ili imate problema
S pomicanjem straznjice na mjesto, stavite koSuljicu za smece ili plasti¢nu vrecicu za kupovinu na
sjedalo automobila kako biste lakSe usli i izasli. Imajte jednu kod sebe za putovanje.

Handy Bar

Ova prakti¢na Sipka za
automobil je prijenosna,
metalna rucka koja vam
pomaze udiiizadi iz
automobila.

thinkmobility.com.au

Okretni jastuk za
prebacivanje

Jastuk s malim trenjem koji
vam omogucuje okretanje u
sjedalu za laksi ulazak i izlazak

iz automobila.

thinkmobility.com.au

Pomagalo za sigurnosne
pojaseve

Pomocni sredstvo
sigurnosnog pojasa izduzuje
rucku sigurnosnog pojasa,
smanjujudi uvijanje kukova i
ramena prilikom posezanja.

agedcareandmedical.com.au




56 vaniiokolo

Nosenje vredica za kupovinu

Koristite vece zglobove, poput ramena i
zapesca, za drzanje torbi umjesto da naprezete
manje zglobove prstiju.

KoriStenje kolica za kupovinu pruza vam
stabilnost i smanjuje potrebu za noSenjem
stvari do i iz automobila ili oko trgovina.

Neki ljudi odlucuju koriste kolica za pranje
rublja za prijevoz predmeta od automobila do
kuce.

Hodalica sa sjedalom takoder moZze biti

korisna dok ste u kupovini kako biste mogli
sjesti kada trebate. Takoder mozZete staviti
nekoliko stvari u koSaru ispod sjedala kako
biste imali slobodne ruke. Prije odabira
odgovarajuce hodalice preporucuje se procjena
fizioterapeuta.

!
=
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Pronalazenje auta

Fotografirajte mjesto na kojem ste parkirali
automobil mobitelom. Ako parkiraliSte izdaje
kartu, na poledini napiSite slovo i broj mjesta
na parkiraliStu. Svoj automobil mozete takoder
parkirati na rubu parkiralista i blizu vizualnog
orijentira kako biste dodatno vjezbali i imali
referentnu tocku koja ¢e vam pomoci da
pronadete svoj automobil.

odrzavanje forme i aktivhosti
Usputna tjelovjezba je sjajan nacin da pozitivho
utjeCete na to koliko se svakodnevno krecete.
Iskoristite vrijeme koje provodite gledajuci TV
kao vrijeme za vjezbanje. Postavite si rutinu,
poput ustajanja i sjedenja deset puta na
pocetku svake emisije, hodanja po sobi i natrag
u pauzama za oglase ili podizanja prstiju drzedi
se za kuhinjsku klupu dok ¢ekate da se voda
ugrije u kuhalu izmedu emisija. IstraZivanje je
pokazalo da je smanjenje vremena provedenog
u neaktivnosti povecanjem vremena
provedenog u hodanju ili stajanju svaki dan
ucinkovitije od jednog sata tjelesne vjezbe.

Da biste izgradili svoju automatsku daljinsku
memoriju, slijedite rutinu koja ¢e smanijiti ono
Sto trebate zapamtiti svaki dan.
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Najbolji savjet

Steknite dobre navike
stavljanjem stvari na isto
mjesto, sklanjanjem stvari i
izvrSavanjem zadataka svaki dan
istim redoslijedom. Pronadite
vise korisnih prijedloga za
zdravo starenje na
www.LiveUp.org.au Uradite
brzi kviz i pronadite prilagodene
savjete i lokalne aktivnosti,
grupe i tecajeve za svoje

potrebe, tako da mozZete stariti
na svoj nacin.


http://www.LiveUp.org.au
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vas osobni plan
sigurnosti svog doma

Bas kao i plan zastite od poZara u kudi, vas osobni plan zastite u kuci napravljen je
da se o njemu rszgovara s bliskom obitelji i prijateljima. Evo niza pitanja na koja
morate odgovoriti, a koja ¢e vam pomodi da napravite svoj akcijski plan za one
trenutke u Zivotu kada se dogodi nesto neocekivano.

Sigurnost zajednice
Primjecujete li vi i vasi susjedi kada nocu nisu
upaljena svjetla?

Kazete li jedni drugima ako odlazite?

Nosite li sa sobom malu identifikacijsku
iskaznicu s popisom koga nazvati u hitnim
sluCajevima i za vazne medicinske informacije?

Imate li popis vaznih imena i telefonskih
brojeva pokraj svog telefona kod kuce ili
pohranjen u vasim ‘favourites’ na vasem
mobitelu kako biste brzo pozvali pomo¢ u
hitnim slucajevima?

Sigurnost kod kuée

Ostavljate li jednostavne podsjetnike po kudi,
poput ‘provjerite jesu li vrata nocu zaklju¢ana’
ili ‘provjerite je li pecnica iskljucena'?

Nosite li malu biljeznicu za biljezenje stvari koje
treba obaviti i vaznih dogadaja kojih se Zelite
sjecati?

Nosite li mobitel sa sobom kad ste vani u Supi
ili vrtu da pozovete pomoc ako vam zatreba?

Jeste li razmisljali o koriStenju sustava hitnih
poziva? To znaci da cijelo vrijeme nosite uredaj
s gumbom koji se moze pritisnuti u hitnim
sluc¢ajevima kako bi se pozvala pomoc.

Jeste li sakrili klju€ vani ili u sef s klju€evima
kako bi vasi prijatelji i obitelj ili hitne sluzbe
mogli pristupiti k vama kud¢i?

Imate liispravne dimne alarme i jesu li u
skladu s trenutnim standardima?

]

|®
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Osobna sigurnost

Imate li paket s informacijama za hitne
slucajeve na hladnjaku?

Imate li biljeSku o medicinskim upozorenjima
na hladnjaku?

Imate li trajnu punomoc (enduring power of
attorney - EPOA) za zdravstvo i financije?

Drzite li noCu telefon pored kreveta ili
napunjrn mobitel pored kreveta?

U Sludaju pada, znate li kako ustati s poda?
Jeste li to vjezbali?

MozZete |li dopuzati do mjesta gdje mozete
dohvatiti deku, do¢i do pitke vode i naci nacin
da pozovete pomoc¢?

Naqjbolji savjet
Paket s informacijama za hitne

sluCajeve trebao bi sadrzavati popis
vasih lijekova, ime i broj lokalnog

susjeda, prijatelja ili ¢lana obitelji, popis
vaznih zdravstvenih i osobnih podataka
koje hitne sluzbe moraju znati i naziv
vaseg EPOA.
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Zdravstveni radnici
pridruzenih zdravstvenih

sluzbi

Zdravstveni radnici pridruzenih zdravstvenih sluzbi su sveuciliSno kvalificirani zdravstveni
djelatnici sa specijaliziranom stru¢noscu u prevenciji, dijagnosticiranju i lijeCenju niza stanja i

bolesti.

Zdravstvene usluge pridruzenih zdravstvenih sluzbi lako su dostupne u vasoj zajednici.
Pristup ovim uslugama moZe biti podrZzan kroz vladine programe ili druge izvore financiranja
uklju€ujudi Odjel za pitanja veterana, Medicare , My Aged Care , privatno zdravstveno osiguranje

i zdravstvene usluge u zajednici.

Koje vrste srodnih zdravstvenih radnika
postoje i kada bi trebalo razmisliti o
njihovom ukljucivanju?

Najprije razgovarajte sa svojim lijecnikom jer ce
vase lijekove i druga zdravstvena stanja mozda
trebati pregledati prije nego Sto vas uputi radni
terapeut.

Radna terapija (OT)

Primarni cilj OT -a je omoguciti vam
sudjelovanje u aktivnostima svakodnevnog
Zivota. To bi moglo znaciti prilagodavanje
zadatka, preinake okruzenja ili rjeSavanje
osobnih ¢imbenika kako biste povecali svoju
neovisnost i dobrobit.

Ako mislite da bi vas stambeni prostor mogao
zahtijevati neku opremu ili preinake, poput

rukohvata ili stolice za tusiranje, OT vam mozZe
pomoci da odlucite Sto vam je potrebno i gdje.

Pitanja za razmatranje:

Biste li bili zainteresirani za ucenje postoji li laksi ili
sigurniji nacin za obavljanje svakodnevne aktivnosti
ili zadatka?

Mucite li se nositi s nekim ili svim aspektima
dnevnih aktivnosti?

Jeste li nedavno pali ili se osjecali da ste pod velikim
rizikom od pada?

Zelite li dobiti vise informacija o posebnim
jastucima ili opremi za zaStitu koze ili podrucja pod
pritiskom?

Zelite li razgovarati o modifikacijama svog doma
kao Sto su rampe i proizvodi za mobilnost u
kupaonici ili mozda specijalizirana oprema kao 3to
su elektri¢ni skuteri, elektri¢ni kreveti i invalidska
kolica?

Ako ste na bilo koje od ovih pitanja odgovorili
potvrdno, moZda biste Zeljeli razgovarati sa svojim
lije€nikom o upucivanju na OT .
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Fizioterapeuti (Physio)
Fizioterapeut procjenjuje, dijagnosticira, lijeci i
radi na sprjeCavanju bolesti i invaliditeta fizickim
sredstvima. Fiziolozi su strucnjaci za kretanje i
fizicku funkciju. Najprije razgovarajte sa svojim
lijeCnikom jer ¢e moZzda biti potrebno pregledati
zdravstveno stanje i lijekove prije nego Sto vas
uputite kod fizioterapeuta.

Pitanja za razmatranje:

Trebate li savjet o opremi za kretanje poput
Stapova ili hodalica?

Jeste li nedavno pali ili se osjecali da ste pod
velikim rizikom od pada?

Osjecate li da imate smanjenu izdrZljivost pri
hodanju i obavljanju svakodnevnih aktivnosti?
Ako ste na bilo koje od ovih pitanja odgovorili

potvrdno, mozda biste Zeljeli razgovarati sa
svojim lije¢nikom o preporuci fizioterapeutu.

==
——

Logopedi

Kako starimo, naSe glasnice mogu postati manje
elasticne, a misici grkljana ili glasnice mogu
oslabiti, Sto oteZava govor. Logoped je obucen
da se usredotoci na govor, jezik, glas, spoznaju

i poteSkoce s gutanjem. Oni identificiraju,
procjenjuju i dijagnosticiraju komunikacijske
poteSkoce i pomazu vam da obnovite nacin na
koji se izrazavate i kako sluSate i komunicirate s
drugima.

Pitanja za razmatranje:

Smatrate li da vam glas nije tako jak kao prije i/
ili je ljudima tesko Cuti Sto govorite?

Jeste li imali zdravstvenih problema u vezi s
glavom, vratom ili grlom koji su promijenili
nacin na koji govorite, jedete ili gutate?

Smatrate li da vam sluh nije tako dobar kao
prije? UtjeCe li to na to kako razgovarate s
ljudima i Cujete li Sto govore?

Ako ste na bilo koje od ovih pitanja odgovorili
potvrdno, moZda biste Zeljeli razgovarati sa
svojim lijeCnikom o uputnici logopedu.

Zdravstveni radnici pridruzenih zdravstvenih sluzbi

P
Podijatar
Podijatar je strucnjak za dijagnosticiranje,

tretman, prevenciju i lijeCenje medicinskih stanja
i ozljeda stopala, gleznja i donjih udova.

Pitanja za razmatranje:
Trebate li savjet o primjerenoj i prikladnijoj
obudci?

Imate li bolesti koje vam mogu utjecati na
stopala, kao Sto su dijabetes, otvorene rane ili
crvena bolna podrugja na stopalu ili gleznju?

Jeste li zabrinuti za svoju rutinsku njegu stopala
i noktiju na nogama?

Ako ste na bilo koje od ovih pitanja odgovorili
potvrdno, mozda biste Zeljeli razgovarati sa
svojim lije€nikom o uputnici podijatru.
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Korisni izvori

LiveUp
www.liveup.org.au

Pronadite stru¢ne informacije o zdravom starenju i oCuvanju zdravlja, kao i personalizirane
prijedloge za pomocne proizvode, lokalne drustvene aktivnosti i zabavne tecajeve
tjelovjezbe kako biste ve¢ danas starili na svoj nacin.

ILA
www.ilaustralia.org.au

iLA podrzava zajednicu u donoSenju istinskih i informiranih odluka kroz pruzanje neovisnih
informacija, navigaciju i inicijative za izgradnju kapaciteta.

KeepAble

www.keepable.com.au

KeepAble je internetsko suradnicko srediSte za prakti¢ne sadrzaje koji podrzavaju
pruzatelje kuéne i druStvene skrbi u pruzanju pristupa dobrobiti i ponovnom oporavku.

Stranica ima za cilj pomodi pruzateljima usluga u radu sa starijim osobama i osnaZiti ih da
optimiziraju svoju neovisnost i kvalitetno Zive dulje.

Village Hubs

www.ilaustralia.org.au/our-services/villagehubs

iLA je nacionalni upravitelj dodjela za administraciju Village Hubs Grants Funda, inicijative
Seniors Connected programa australske vlade . Svako srediSte vodi zajednica i pruza
inovativnhe mogucnosti starijim osobama da poboljSaju svoje mentalno i tjelesno zdravlje
kroz dobrobiti povecane povezanosti zajednice.

ATChat

www.atchat.com.au

Povezite se s drugim korisnicima pomoc¢ne tehnologije i dobijte pristup informacijama o
tome kako se koristi AT za Zivot, igru i rad.

Nacionalna baza podataka o opremi

www.askned.com.au

Pitajte NED za informacije o AT proizvodima i uslugama koje pomaZzu ljudima da ostanu
neovisni i poboljSaju kvalitetu Zivota. Pronadi ¢ete podatke o razlicitim vrstama AT-a i gdje
moZzete pronaci dobavljace.
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geat2GO

www.indigosolutions.org.au/funding/commonwealth-home-support-programme/geat2go

Inicijativa australske vlade u okviru Saveznog programa kucne potpore (The
Commonwealth Home Support Program - CHSP). Omogucuje starijim osobama pristup
korisnim uredajima i opremi za nastavak samostalnog Zivota i olakSavanje svakodnevnih
zadataka.

I1zbor

www.choice.com.au

CHOICE je skupina za zastitu potroSaca koja testira marke i proizvode. Oni izraduju vodice
za kupovinu i CHOICE preporucene proizvode na temelju svojih neovisnih testiranja.
Potrosaci se mogu pretplatiti na njihove online informacije.

Australski centar za Kiberneti¢ku sigurnost

www.cyber.gov.au

Kako bi osigurali da je vase racunalo sigurno postavljeno, australska vlada i australski
centar za kiberneticku sigurnost pruzaju mnogo korisnih informacija koje ¢e vam pomoci
da ostanete sigurni na mreZi. Posjetite njihovu web stranicu za sve najnovije informacije.

Nemojte nasjedati na to

www.health.gov.au/resources/publications/dont-fall-for-it-falls-can-be-prevented

Padovi se mogu sprijeciti! Ova knjiZica daje savjete starijim Australcima, njihovim
obiteljima i skrbnicima o sprje¢avanju padova.

Vision Australia

www.visionaustralia.org

Vision Australia vodedi je nacionalni pruzatelj usluga za sljepocu i slabovidnost u Australiji.
Oni rade u partnerstvu sa Australcima koji su slijepi ili slabovidni kako bi im pomogli da
ostvare mogucnosti koje izaberu u Zivotu.

Dementia Australia

www.dementia.org.au

Dementia Australia zastupa 472 000 Australaca koji Zive s demencijom i gotovo 1,6
milijuna Australaca uklju€enih u njihovu skrb. Preuzmite besplatni informativni paket
putem njihove web stranice.



http://www.liveup.org.au 
http://www.ilaustralia.org.au
http://www.keepable.com.au
http://www.ilaustralia.org.au/our-services/villagehubs 
http://www.atchat.com.au
http://www.askned.com.au
http://www.indigosolutions.org.au/funding/commonwealth-home-support-programme/geat2go
http://www.choice.com.au
http://www.cyber.gov.au  
http://www.health.gov.au/resources/publications/dont-fall-for-it-falls-can-be-prevented
http://www.visionaustralia.org
http://www.dementia.org.au
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Autorska prava © Making Choices, Finding Solutions Verzija 7 (veljaca 2023. ) -Independent Living
Assessment Incorporated. ABN 41 266 326 832.

Sva prava pridrzana. Nijedan dio materijala zaSticenog ovom obavijesti o autorskom pravu ne
smije se reproducirati ili koristiti u bilo kojem obliku ili bilo kojim sredstvom, elektronickim ili
mehanickim, uklju€ujudi fotokopiranje, snimanije ili bilo kojih sustava za pohranu i pronalazenje
informacija, bez prethodnog pisanog dopustenja vlasnika autorskog prava.

Za potpuni popis ‘Uvjeta koriStenja’ idite na: www.liveup.org.au/terms-of-use/

iLA Zeli zahvaliti raznim fotografima Pexels.com i Unsplash.com na njihovom doprinosu ovoj brosuri.
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