$to éete uéiniti ako vam bude potreban tumaé?
What to Do When You Need an Interpreter?

Ako mislite da se ne mozZete dobro sporazumjeti na engleskom
jeziku sa zdravstvenim radnicima u javnim boinicama ili u
zdravstvenim cenfrima u zajednici, Health Care Interpreter
Service (Sluzba tumada u zdravstvu) vam moZe poslati u
pomoé tumacda. S njima se moZete kontaktirati tako da nazovete
jednu od sluzbi koja je najbliza vaSem mjestu stanovanja, ili
zatrazite da vam taj kontakt organiziraju preko bolnice ili
zdravstvenog centra. Imena centara | njihovi brojevi su
slijedeéi: Central and South Eastern Sydney Areas (Sredisnje
i Jugoistono podrudje Sydneya) (02) 515 3222; Northern Area
(Sjeverno podrudje) (02) 438 7560, South Western Sydney
(Jugozapadni Sydney) (02) 757 1800; Western Sydney
(Zapadni Sydney) (02) 840 3456, Wenthworth {02) 840 3456;
Hunter Area (Podruéje Hunter) (049) 246 285 (poslije radnog
vremena (049) 61 5353); lllawarra (042) 74 4211, Gritffith (069)
62 3900.

Ako trebate tumafa kod privatnog lijeénika, nazovite
Translating and Interpreting Service (TIS) (Sluzbu tumaca i
prevoditelja) na 131 450. Tumac iz ove sluzbe, pomoéi ée vam
preko telefona. TIS takoder organizira tumacdenje preko telefona
i za druge situacije gdje se ljudi trebaju snalaziti s engleskim.

Telefonski brojevi su to¢ni za vrijeme objavljivanja
ove informacije ali se ne uskladuju s eventualnim
promjenama. Preporuc¢a se da brojeve provijerite u
telefonskom imeniku.

NSW Multicultural Health Communication Service
website: www.hitp:/imhcs.health.nsw.gov.au
e-mall.  mhes@doh.health.nsw.gov.au
phone.  (02) 9382 8111
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Pazite sto nosite na nogama

Stay on Your Feet With Safer Shoes
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Pazite $to nosite na nogama
Stay on Your Feet With Safer Shoes

S obzirom na sav posao i opteretenja kojeg podna$aju nade
noge, nebi se moglo re¢i da im posvecujemo dovoljno paznje;
stisnemo ih u neke neudobne cipele, i uopée se na njih niti ne
sjetimo, sve dok nas ne poénu boljeti. Jedan par nogu prohoda
oko 120.000 km tijekom prosje¢nog zivotnog razdoblja, te nije
nikakvo ¢udo $to se zbog njih, u 40 posto judi, kad-tad u Zivotu
pojave problemi . Veéinu ovakvih problema bi se moglo izbjedi
no$enjem odgovarajucih cipela.

Ljudi dosta Cesto padaju jer nose cipele koje ne odgovaraju
veli¢ini njihovih nogu. Mnogi se pokliznu, posrnu, ili zapnu,
zbog skliskog potplata ili previsokih potpetica. Cvrste cipele s
dobrom potporom pruzaju bolju sigurnost, spreéavaju padove -
i odrZavaju stopala u boljoj kondiciji. Ovaj savjet moze dobro
posluziti svakome, pogotovo starijim osobama. Posljedice
padova su Cesto puta veoma ozbiljne, bez obzira koliko je netko
star, ali ée ozljede tim teze iscijeliti &im je osoba starija.
Padovi su najce$éi razlog za upuéivanje starijih osoba u
bolnicu. Trideset posto od njih su upucéene zbog prijeloma
<ukova.

Navodimo nekoliko prakti¢nih savjeta za izbor cipela - bez
obzira koliko ste stari.

. Cipele moraju potpuno odgovarati veli¢ini nogu - ¢ak ako ih
nosite samo oko kuée. Pedeset posto sveukupnih padova
dogadiju se kod kudce.

Ako nosite cipele ili papu¢e koje ne odgovaraju velidini vasih
nogu, mozete lako zateturati i izgubiti ravnotezu. Cipela
odgovarajuce veli¢ine je ona, koja dobro prianja uz stopalo i uz
petu, i u kojoj ima dovoljno mjesta za nozne prste (najmanje

1.2 cm izmedu najduZeg prsta i prednjeg dijela cipele).

Croatian - 31 july 1995

Bolju sigurnost pruzaju hrapavi potplati jer su stabilniji - osobito
ako je povrina po kojoj hodate ulastena ili mokra. Gumeni ili
sintetiCki materijali s utiskanim uzorkom se ne sklizu. Koznati
potplati se obiéno dosta sklizu, te ih je potrebno odnijeti
postolaru da stavi gumene potplate zbog bolje sigurnosti (to
mozZete udiniti i sami; specijalni pribor se moze nabaviti u
Zeljeznarijama). '

. Najsigurnije su Siroke i niske potpetice (nize od 5 cm}, jer su
stabilnije na povrSini. Pune potpetice su takoder dobar izbor
ako su nize od 5 cm.

. Polucipele s vezicama ili plitke cipele sa srednjom potpeticom
daju nogama &vrstu potporu, dok razne natikade, japanke i
§lape umaraju noge i U njima se gleznjevi mogu iako iskrenuti.
Cvrsti straznji dio cipele je dobar oslonac za gleZanj.

. ObloZeni elastiéni potplati (kao na tenisicama za tr¢anje),
djeluju kao prigusivaci, jer zastiéuju stopala od tvrdih i neravnih
povr§ina. PotraZite nesto slicno tome ako si kupujete obuéu
koju mislite najvise nositi,

. Lagane cipele od mekanog materijala koji "dide", npr. od koZe
ili sintetitkog materijala s rupicama, propustaju zrak i dosta su
udobne. . _

Izbor obuée trebao bi biti uskladen prema potrebi. Plitke cipele
s niskom potpeticom i potplatima koji se ne sklizu su prikiadna
obuéa za specijalne prilike, polucipele s vezicama su najbolje
za razne aktivnosti, dok su papu¢e s ravnim potplatima koje
pokrivaju &itavo stopalo, izvrsne za hladne zimske veceri. isto
je tako vaZno odrZavati cipele u dobrom stanju i popravijene -
iskrivijene potpetice ili izlizani potplati, mogu biti opasni.



