Hoe maak je een huis

VEILIG

VOOr ouderen

Ouderen kiezen er steeds vaker voor
om zo lang mogelijk thuis te blijven wonen

Als u zelfstandig wilt blijven wonen zijn hier wat tips
die het leven thuis makkelijker en veiliger maken.

Vraag een ergotherapeut om persoonlijk advies!

Een rook- en kooldioxidemelder kan

zeer gevaarlijke situaties voorkomen. Er zijn tal van hulpmiddelen die

handig kunnen zijn in de keuken:

Bij twijfel kunt u beter geen gebruik Zet spullen die u het meest
meer maken van het gasfornuis. gebruikt op de onderste Jarkey Potopener
Warm dan de maaltijden op planken zodat u er makkelijk
in de magnetron. bij kunt. Elektrische blikopener

Verdikt en gehoekt mes
Opener voor pakken/flessen
-| Anti-slip matje
. =
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Als u slecht kunt zien helpen
contrasterenden kleuren om
Zorg dat u kunt gaan zitten als benodigdheden makkelijker Op een rollator of trolley kunt

u moet wachten tijdens het koken. te vinden. u makkelijk en veilig spullen
meenemen van en

naar de keuken.

Snijden en schillen kunt u ook !
U kunt er ook op zitten.

zittend aan tafel doen.

Doe niet zomaar de deur open voor Goede verlichting kan vallen voorkomen

iedereen. Vraag wie er is en waar ze omdat u beter kunt zien.
voor komen. Lezen of puzzelen gaat met veel licht
Kijk op het beeldscherm om te zien ook gemakkelijker.

wie er aanbelt.
Wist u dat?

Een 80-jarige heeft ongeveer 3x zoveel
licht nodig om goed te zien dan een
jong volwassene.

Maak ruimte om vrij te lopen
(met rollator). Verhoog bank of
stoel om makkelijk op te staan.
Vraag onafhankelijk advies als

u een sta-op stoel overweegt!

Werk snoeren goed weg zodat u er
niet over kunt struikelen.
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Neem een telefoon met grote
toetsen of plaatjes.

o hernl.

Haal kleedjes zoveel mogelijk weg
of leg ze vast.
Haal drempels zoveel mogelijk weg of
maak gebruik van drempelhulpen.

Maak gebruik van slimme schakelaars. '

Slaapkamer

Klok
Blijf bij de tijd! Zet bij het bed
Bedsteun een duidelijke wekker

met grote cijfers.
Een steun aan het bed helpt g )

i i z kind k
Verlichting u makkelijker uit bed. sen duidelijke Klok en kalander.
Als u ‘s nachts regelmatig uit bed Soms biedt een pakpaal ’
moet zorg dan dat er voldoende meer mogelijkheden.

licht is. Gebruik een bedlampje of een
lampje met een sensor dat vanzelf
aangaat.

’s Nachts is de kans op vallen veel
groter dan overdag!

Steunkousen
Met het juiste hulpmiddel kunnen
veel mensen zelfstandig
de steunkousen aan- en uittrekken.

Verhoogd bed

Opstaan gaat makkelijker
en veiliger van een
hoog bed.

Zeker als u er ‘s nachts
vaak uit moet.

Oefening is vaak wel vereist, de
ergotherapeut kan hierbij helpen!

Badkamer

Hulp met douchen

Als douchen voor u vermoeiend

is of moeilijk/onveilig gaat, .
overweeg dan om hierbij hulp

te vragen van de thuiszorg.

Beugels

Zorg voor steunpunten in de douche,
zeker bij het in-/uit stappen van
douche of bad. Plaats deze bij voorkeur
horizontaal en maak géén gebruik
van beugels met zuignappen.

L

Badplank/stoel

Zittend douchen op stoel of
badplank spaart energie en is
veiliger. Met een badlift kunt u
veilig blijven genieten van een
heerlijk warm bad.

Verhoogd toilet

Een verhoogd toilet maakt het opstaan
en gaan zitten gemakkelijker. . .
Gebruik een beugel of steunen om Antl-sllp mat
(ijl}/\/?/:tntgfh;aundgn’taeatr:eokiéﬁ Gebruik een goede mat bij de

P . douche of het bad die

niet kan schuiven.
Vervang deze ook met

enige regelmaat.

Traplift Leuningen
Zorg voor leuningen aan beide
Met een traplift kunt u veilig en zonder zijden van de trap. Plaats eventueel
moeite naar boven en naar beneden. een extra beugel aan het einde
van de trap, waar de leuning eindigt.
Een gelijkvlioerse woning biedt meestal
meer voordelen. a .:
Traptreden
Een traplift is duur en wordt vaak niet Traptreden moeten goed zichtbaar

vergoed door de gemeente (WMO)

zijn en niet glad. Er zijn hulpmiddelen
die het traplopen makkelijker maken.
Draag goede schoenen of sloffen.

Buiten verplaatsen

Loop buiten veiliger met een rollator, of
fiets veiliger op een driewieler. Soms
bied een scootmobiel uitkomst, de ergo-
therapeut kan u er veilig mee leren rijden.

Inrichting

Een tafeltje in de hal kan handig zijn om
bijvoorbeeld sleutels neer te leggen.
Houd voldoende ruimte en zorg voor goede
verlichting.
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