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.
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