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Budite oprezni kad se penjete. Kupite si rasklopne ljestve da ih 
imate u ku}i ako trebate dohvatiti visoke predmete - to je 
svakako bolje nego se penjati po namje{taju koji mo`da nije 
jako stabilan. 
 
Ali nemojte zaboraviti koliko su va`ne vje`be. Ako ho}ete 
isprobati ne{to novo, potra`ite najbli`i zdravstveni centar u 
zajednici gdje }ete prona}i koju vrstu aktivnosti mo`ete na}i u 
va{em podru~ju. Ako ste u godinama a `ivite u Jugo-
zapadnom Sydneyu, tra`ite adresar aktivnosti za starije osobe 
kod South Western Sydney Area Health Service Health 
Promotion Unit na (02) 9828 5911.  
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Svi znamo kako mo`emo na jednostavne na~ine sprije~iti 
padove - maknuti s puta `ice od grijalica, a na stubi{tu 
postaviti rukohvate na koje se mo`emo osloniti. Me|utim, malo 
je onih kojiima bi palo na pamet da bi desetak minuta hodanja 
ili malo vrtarenja poslije podne, moglo biti od neke koristi za 
spre~avanje padova - zapravo mnogi krive ba{ fizi~ke 
aktivnosti za padove.  
 
Ali ustvari, aktivnosti ja~aju mi{i}e, pobolj{avaju stabilnost a 
time i ravnote`u - {to je prvenstveno jedan od najboljih na~ina 
za spre~avanje padova. Me|utim ako ipak padnete, mi{i}i koji 
su u dobroj kondiciji br`e }e reagirati pa }ete se pri padu mo}i 
za ne{to uhvatiti ili ispru`iti ruke za za{titu.  
 
Ako se `elite odr`ati na nogama, ostanite aktivni - preporu~a 
se svakome a pogotovo starijim osobama - oko 40 posto 
ozljeda koje zavr{e uputnicom u bolnicu, uklju~uju}i mnogo 
puta prijelome kukova, dogode se osobama iznad 65 godina i 
to ve}inom zbog padova. Rizici od padova mogu se smanjiti i 
na razne druge na~ine.  
 
Zapamtite, i neki lijekovi mogu poremetiti ravnote`u. Upitajte 
lije~nika ili ljekarnika je li lijek kojeg uzimate mo`e uzrokovati 
nestabilnost u nogama - od tableta za spavanje i sredstava za 
umirenje, naprimjer, mo`e se o~ekivati takvo djelovanje. I 
akohol utje~e na ravnote`u. 
 
Nosite ispravnu obu}u. Premda ~esto, osobito zimi, dolazimo u 
napast hodati u udobnim papu~ama, manja je mogu}nost 

pada ako je obu}a propisne veli~ine, ima nisku potpeticu i 
poplate od materijala koji se "lijepi" za tlo. 
 
U lo{e odabranim papu~ama ili cipelama koje ne prijanjaju uz 
nogu, mo`emo lako izgubiti ravnote`u jer se u njima gegamo i 
vu~emo ih za sobom. Pravilnim se cipelama smatraju one, u 
kojima ima dosta mjesta za no`ne prste (najmanje 1.2 cm 
izme|u palca i prednjeg dijela cipele). Dobra potpora za noge 
je obu}a koja obuhva}a stopalo kao npr. polucipele na vezice 
ili visoke cipele sa srednjom potpeticom - ali u natika~ama, 
"japankama" ili "{lapama" mo`emo lako uganuti zglob. Mnoge 
su cipele s ko`nim poplatima klizave ali ih postolar mo`e 
podesiti stavljanjem gumenih polupoplata preko ko`nih. 
 
Hodajte oprezno ako nosite bifokalne nao~ale. Skinite nao~ale 
ako se spu{tate ili penjete po stubi{tu - mogu vas zbuniti tako 
da ne mo`ete procijeniti  udaljenost stuba. 
 
Osvjetlite ku}u i dvori{te. Postoji vi{e na~ina za pobolj{anje 
sigurnosti u ku}i pomo}u dobre rasvjete. Ja~e svjetlo (75 Vata) 
pru`a bolju vidljivost. U trgovinama gdje se prodaju svjetiljke, ili 
u `eljeznarijama, mogu se nabaviti tzv. "sensor lights" tj. 
svjetla koja se automatski upale kada postane mra~no, i tzv. 
"touchlights", koja se upale na dodir ako dotaknemo bilo koji 
dio svjetiljke. Ovakve svjetiljke je zgodno imati pokraj kreveta - 
ne morate tapati po mraku tra`e}i prekida~. Uvijek ostavite 
upaljeno svjetlo ako se trebate dizati po no}i - u mraku mo`ete 
lako pasti. Ili, kupite no}ne svjetiljke koje mo`ete uklju~iti u 
uti~nicu - ove se automatski upale kad im se pribli`ite. 
 
Razmislite o be`i~nom telefonu. Telefon bez `ice - zgodno za 
nositi oko ku}e - prakti~no za starije osobe.  
Kad zazvoni telefon, ne morate tr~ati da se javite, a ako iz bilo 
kojih razloga negdje padnete, mo}i }ete lak{e nazvati za 
pomo}. 


