Makalelerin yayin tarihinde belirtilen telefon numaralar
dogrudur fakat stirekli olarak dogruluklan kontrol edilmez.
Bu bakimdan aradiginiz telefon numaralarini

telefon rehberinden bulmaniz gerekebilir.

EVIEWE
January 2004
NSWMulticulturalHealthCommunicationService

Developed by the Health Translation Service

in collaboration with Blacktown Healthy Cities Inc.

State Health Publication No. (HTS) 91-120
ISBN 07305 3538 X

o A

HTS 812 Turkish

= ”\‘ }E / ﬁ 1 \" t - L TN
. PCETAL p 1R HEN ‘ 3
& ey e

Evde emniyet ve yasilar

Home Safety and the Older Person
NSWEHIHEALTH

FOR A STATE OF BETTER HEALTH



Wolf D Sverak


sverakw
01.2004



ag ilerledikce artan
saglik problemleriyle

karsilasma durumunda ek
tedbirler almaya gerek

duyabiliriz. Bu brosiir size bazu

fikirler verebilir.




Mutfak

Kitchen

1e Prizleri kolay erigilebilecek yerlere koydurmaya caligin.

2e Devaml kullanilan geyleri kolay erigilebilecek yerlere
koyun.

3e Elektirikli aletleri eviyeden uzak tutun.

4e Kordonsuz iitli ve ¢aydanliklar iyi bir fikirdir.

¢ Genis tabanli ¢caydanliklar kolay devrilmez.
& Caydanliklan tepelerine kadar doldurmaktan kaginn.

5e Yerlerin kaymiyan bir désemden olmasina dikkat edip
su veya yiyecek dokiiliirse silmeyi ihmal etmeyin.

6¢ Finn diigmelerini vs. ¢evirirken gligliik ¢ekiyorsaniz
bunu kolaylagtiran aletler mevcuttur.*

7% Eger caydanligl, demligi vs. kullanirken
zorlantyorsaniz size yardimci olabilecek araclar
vardir.* Ayrica kolaylik olarak giinliik sicak suyunuzu
saglamak tizere bagka birisine iistten pompali bir
termos doldurtabilirsiniz (altinda musluk e
bulundugundan bogaltma hareketini yapmaniz
gerekmez.)

* The Independent Living Centre - Bagimsiz Yagama Merkezinden, (aynntilan
sonraki sayfada verilmigtir) nalburlardan veya 6zel diikkanlardan bilgi
edinebilirsiniz.




Banyo odasi @ Banyo odasinda elektrikli alet kullanmaktan kaginmn.

Bathroom

1+ Yer dégemelerinin kaygan olmamasina dikkat edin ve
sabitlegstirilmedikleri takdirde banyoda hal veya paspas
bulundurmayin. (Yere iyice yapismalarini saglamak
iizere altlanina 6zel kumaglar koyun.)

2+ Banyo kiivetinin igerisinde veya dug kabininde
kaymay: 6nleyen 6zel paspas bulundurun.

3« Banyo kiivetine girip ¢ikarken giicliik ¢ekiyorsaniz size
yardimci olmak iizere tutunabileceginiz yerler
takilabilir.

4+ Dusta tutunabileceginiz tutamaklar dengenizi
korumaya yardimci olabilir.

5+ Banyo kiivetinin igine oturabileceginiz bir yer veya

elde tutulan dug taktirlabilir.

6+ Kiiveti doldururken evvela soguk su muslugunu agarak
yanmamaya dikkat edin.

s Belki dug kabinine tadilat yaptirarak icine girmek igin i
stiinden agmaniz gereken kenan kaldirtabilirsiniz.

7 Eger tuvalete oturmak veya tuvaletten kalkmak zor
geliyorsa tutunmak i¢in bir tutamak taktirmayi veya
seviyeyi ytikselten bir oturma yeri kullanmay: diigii-
nebilirsiniz.

& Bazen musluklardan akan sicak su yakacak kadar sicak
olabilir. Su sicaklifini ayarlayan bir¢ok alet vardir.
Yerel belediyenizle bu konuyu goriistin.
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Evin diger bolimleri

Other areas of the house

Ev egyalarini miimkiin oldugu kadar azaltin; o6zellikle
yiiriirken zorluk gekiyor veya yiiriite¢ kullaniyorsaniz.

Yerlerde paspas, kilim vs, bulundurmayin yahut
dogemeye iyice sabitlestirilmis olmalarini saglaym.

Aginmug hali ve gevsemis désemelere dikkat edin,
bunlar tehlikeli olabilir.

Kordonsuz (seyyar) telefonlanin avantaji evin iginde
her yere taginabilmeleri ve takilabilecaginiz
kordonlarin bulunmamasidir.

Kordonsuz bir elektrik stipiirgesi kolaylik saglayabilir.

Geceleri etrafi iyice aydinlatin. Gece lambalan veya
mavi yahut yesil ampuller geceleri log 151k verirler.

Biitiin 1s1ticilarin, 6zellikle sominelerin énlerinde
koruyucu paravan veya muhafazalarin bulunmasma
dikkat edin.

Islak giyim egyalarini, havlular vs. kurumalan igin
1siticilarin tistlerine asmaktan kagimn.

Uzatma kablolarini ve ¢iftli adaptérleri kullanmaktan
kaginarak miimkiinse "power board" denilen 4-5 ¢ikigh
kordonlu adaptérleri kullanin.

Daima kordonu degil, figin kendisini tutarak figleri
cekin.

—

#  Eger yiirimekte giicliik ¢cekiyorsaniz sicak yiyecek

maddelerini tepsi ile tasimaktan kaginin.

Iskemleye otururken veya kalkarken zorlaniyorsaniz
tutunmak i¢in kol dayama yerleri olanlarint kullanmayi
deneyin.

Bir bagka care olarak da iskemleyi yiikseltecek tahta
bloklar yaptirabilirsiniz.




Yatak odasi

Bedroom

Yatak odasinda yataginizin yiiksekligini kontrol edin.
Ayaklarimz yere basarken rahatca yatagin kenarma
oturmanizi saglayacak bir gekilde yiikseltilmesi veya
alcaltilmas: gerekebilir.

a Ustiine oturdugunuz zaman hareket etmesine izin veren
tekerlekleri olan yataklan kullanmaktan kaginin.

@ Iskemle veya yataktan kalkarken dengenizi
kaybetmemek i¢in yavagca kalkin.

#  Tabanlarinda kaymay: 6nleyen gekiller bulunan,
arkalan kapaly, algak ve kalin topuklu ayakkab: veya
terlik giyin.

Taclar

Medications

. Bazi ilaglarin bag dénmesine neden olup diisme
egiliminizi arttirabileceklerini unutmayin.

¢ Ilaglan kilitli bir dolapta orijinal ambalajlarinda
birakarak saklayin.

» Tlaglarinizdan emin degilseniz eczaciniza veya
doktorunuza danmigin. Bu kisiler ayrica son kullanma
tarihlerini "Use by..." kontrol ederek ilaglarnn
kullanilmalarinin sakincali olup olmadigim tesbit
edebilirler.
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Disarida
Outside
1o Kaygan yollan vs. nalburlarda bulunan, kaymalar
Onleyen boya ile boyamay: diistiniin.
2e QGerekli yerlerde trabzanlar kullanin; bunlari merdiven
ve basamaklarin yanina taktirin.
@ Basamak yerine rampa yaptirmay: diiglintin.
3e Egilmenizi gerektirmemesi i¢in bahgenizdeki tarh ve
saksilarin zemin seviyelerini ylikseltmeye ne dersiniz?
@ Problemleri olanlar i¢in ¢esitli 6zel bahge aleti vardir.
4e Geceleri bahge yollarinin aydinlatilmis olmasina dikkat

edin.




Ozel problemler

Special Problems

Hastalik veya sakatliktan dolay1 6zel zorluklarla
kargilagiyorsaniz yerel saglik merkezindeki
(Community Health Centre) mesguliyetle tedavi
uzmamyla iligkiye gecin. Bu kigiler giinliik hayatta
size yardimci cihazlar, ev diizeni ve eve girig / ¢ikig
kolayliklari vs. hakkinda bilgi vermek tizere 6zel olarak
yetistirilmigtir. Ayrica size kullanmaniz i¢in 6diing
arag ve gereg verebilir veya bu gibi arag ve gerecleri
nerelerde bulabileceginizi sOyleyebilirler. Telefon
numaralarim rehberin beyaz kisminda bulabilirsiniz.

Maddi yardim

600 Victoria Road, Ryde adresinde NSW Saglik Bakanligindan (NSW
Health Department) fon alan Bagimsiz Yasama Merkezi (Independent
Living Centre) iicretsiz bir toplum hizmetidir. Burada size yararh ¢egitli
arag ve geregler, yardimei cihazlar vs. sergilenir, ayrica da giivenlik
bilincini 6n planda tutarak 6zel sorunlar1 olanlara yardimci olmak iizere
mallar tireten birgok imalatg1 hakkinda da bilgi edinebilirsiniz. Ayni
zamanda size bilgi vererek yardimci olacak ve de tatbiki olarak arag ve
geregleri gdsterecek bir terapist de bulunmaktadir. (02) 808-2233 numarali
telefondan bir randevu alabilirsiniz. Eger terciimana gerek duyuyorsaniz
Bagimsiz Yagama Merkezinden randevu saatiniz igin bir terciiman
ayarlanmasini isteyin,

Financial assistance

s Mesguliyetle tedavi uzmanindan (occupational

therapist) evinizde yapacaginiz tadilat icin devlet
tarafindan mali yardim alma hakkiniz olup olmadigina
dair bilgi isteyin.
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