Nalezy byc¢

zapobiegliwym.
Upadkow mozna uniknac!

Leki. Nalezy dowiedzied sie jak oddziatywaja na parnstwa wasze leki.
Prosze przedyskutowac ich skutki uboczne z farmaceuta lub lekarzem.

Trzeba utrzymac kondycje. Prosze ¢wiczyc regularnie dla
zachowania rownowagi oraz sity i elastycznosci miesni.

Wzrok. Prosze co roku chodzi¢ na badanie oczu i czesto
czyscic okulary. Nalezy miec i zaktadac jedne okulary
do czytania, a drugie do chodzenia — w domu i na zewnatrz.

Oswietlenie. Prosze zadbad, aby w domu byto jasniej i
wyeliminowac odblask. Wstajgc w nocy nalezy zapalac swiatto.

Obuwie. Noscie paristwo dobrze dopasowane buty na
ptaskich obcasach i na nie Sliskiej podeszwie.

** Nalezy unikaé poslizgnieé. Wyktadziny podtogowe i chodniczki nie
moga bys sliskie. Poproscie panstwo o zainstalowanie uchwytéw/porecz
przy drzwiach i w pomieszczeniach takich jak tazienka, czy toaleta.

Unikajcie panstwo potkniec. Prosze usunag¢ z domu i z orgrodu
wszystkie przedmioty, o ktore mozna sie niechcaco potknac.

Nalezy zachowac ostroznosc. Jesli macie panstwo z czyms
trudnosci, prosze nie ryzykowac, tylko poprosi¢ o pomoc.

Zwracanie sie o pomoc. Z osoba, ktdra organizuje panstwu
pomoc w razie potrzeby, a szczegdlnie w nagtych przypadkach,
nalezy utrzymywac codzienny kontakt.

Nie czekaj — dziataj natychmiast.

This poster was developed by Stay On Your Feet — Adelaide West, a project funded by the Commonwea Ith Department of Health
and Aged Care as part of the National Falls Prevention for Older People Initiative. The content is used with the kind permission
of the Australian Department of Health.

Government

sahealth.sa.gov.au/safetyandquality of South Australia

SA Health




