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Mieszkanie przyjazne dla osdb starszych

W tym module dowiesz sie o podstawowych cechach mieszkania przyjaznego dla osdb starszych. Moga by¢
one przydatne, gdy Ty lub ktos, kogo znasz, bedzie potrzebowat wprowadzenia zmian w swoim mieszkaniu

aby mdgt w nim pozosta¢ mimo wieku.
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Wstep

Z biegiem lat zmieniajg sie nasze potrzeby mieszkaniowe. Gdy
jestesmy bardzo mtodzi, wystarczy nam mate mieszkanie.
Gdy mieszkamy z rodzing, potrzebujemy wiekszego
mieszkania lub domu. Kiedy nasze dzieci opuszczajg dom, nie

potrzebujemy juz tak duzej przestrzeni. Niezaleznie jednak od
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tego, na jakim etapie zycia jesteSmy, dom powinien by¢
miejscem, w ktérym mozemy zy¢ na wtasnych zasadach, i w
ktorym czujemy sie bezpiecznie.

Prawda jest, ze posiadanie miejsca, ktore mozna nazwac
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domem, jest podstawowg potrzebg i prawem cztowieka.
Dlatego tak wazne jest jego zapewnienie i odpowiednie

wyposazenie.



Mieszkanie przyjazne dla oséb starszych

Dlaczego potrzebujemy mieszkan
przyjaznych dla oséb starszych?

Badania pokazujg, ze wiekszos¢ starszych osob woli
pozosta¢ w swoich mieszkaniach niz przeprowadzic sie do
domu opieki badz innego mieszkania. Wolg pozostaé¢ w
znanej okolicy, nawet jesli ich mieszkania niekoniecznie w
petni odpowiadajg ich potrzebom. Czesto tez, po prostu
nie majg alternatywy w postaci lepiej dostosowanego
mieszkania do ich potrzeb, do ktorego mogliby sie
przenies¢.

Na szczescie, wiekszos$¢ osbb starszych potrzebuje
niewielkich poprawek, ktére pozwolg im na samodzielne

zycie mimo pojawiajgcych sie z wiekiem niedomagan.




Czy wiesz, ze?

,Starzenie sie w miejscu” (ang. ageing in
place czyt. ejdzing in pleijs) jest dzis
pojeciem powszechnie stosowanym.
Oznacza zdolnos¢ do bezpiecznego,
niezaleznego i wygodnego zycia we
wiasnym domu i spotecznosci, niezaleznie
od wieku, dochodow czy poziomu
Sprawnosci.
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Wstep

W tym module poznasz podstawowe cechy domu
przyjaznego dla oséb starszych, ktory powinien byc:
- bezpieczny

- funkcjonalny

- komfortowy

- tatwy w utrzymaniu

Przedstawione zalecenia majg charakter uniwersalny.

Mozesz sie nimi zainspirowad i wprowadzié potrzebne

zmiany u siebie lub w mieszkaniu bliskiej osoby.



Mieszkanie przyjazne dla osob starszych

Czego nauczysz sie w tym module

1 Bezpieczenstwo w mieszkaniu przyjaznym osobom starszym to
priorytet.

2 Funkcjonalnos$¢ jako podstawa decyzji projektowych
mieszkania przyjaznego osobom starszym.

3 Komfort by zwiekszy¢ dobrostan osoby starszej w jej
mieszkaniu.

4 Mieszkanie tatwe w utrzymaniu pozwalajace na obnizenie
wydatkow.




Rozdziaty w tym module

1 Bezpieczne mieszkanie
2 Funkcjonalne mieszkanie
3 Komfortowe mieszkanie

4 tatwe w utrzymaniu mieszkanie

Mieszkanie przyjazne dla 0sdb starszych
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Bezpieczne mieszkanie

Na kazdym etapie naszego zycia bezpieczne mieszkanie, w ktorym ryzyka wypadkow sg zminimalizowane,
jest bardzo wazne. Ta cecha staje sie jeszcze wazniejsza kiedy jesteSmy starsi, poniewaz wtedy wiecej czasu

spedzamy w swoich mieszkaniach i pojawiajg sie niedomagania zwigzane z wiekiem.
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Bezpieczne mieszkanie

Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 | znaczenie bezpieczenstwa w mieszkaniu osoby starsze;.

2 | réine zagrozenia wystepujgce w mieszkaniu.

3 Jak poprawic bezpieczenstwo osoby starszej w jej mieszkaniu.




Hands-on

Bezpieczenstwo w mieszkaniu

Badania pokazujg, ze prawie potowa wszystkich
wypadkow z udziatem senioréow ma miejsce w ich
mieszkaniach. Najczestszym z nich sg upadki, ktore

mogg zakonczy¢ sie powaznymi urazami.

W tym rozdziale skupimy sie na wyposazeniu

mieszkania, ktore poprawia bezpieczenstwo.

Bezpieczne mieszkanie
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Bezpieczne mieszkanie

Bezpieczne postugiwanie sie sprzetem
| urzgdzeniami

Poniewaz bezpieczenstwo i poruszanie sie sg ze sobg mocno
powigzane, zostang doktadnie przedstawione w module BUILT

06: mobilnos¢ w domu.

Niemniej jednak, zagrozenia w mieszkaniach osdb starszych nie
sg zwigzane wyltgcznie z poruszaniem sie. Osoby starsze czesto
ulegajg powaznym poparzeniom spowodowanym przez

kuchenne ptyty grzewcze lub gorgcg wode ptynacga z kranu.




Uktad pomieszczen
zwiekszajacy bezpieczenstwo

Ukfad pomieszczen w mieszkaniu powinien ograniczaé
koniecznos¢ pokonywania duzych odlegtosci lub

dokonywania wielu zmian kierunku poruszania sie.

Sypialnia powinna znajdowac sie blisko tazienki ze
wzgledu na czestszg koniecznos¢ korzystania z toalety
przez wiele oséb starszych, szczegdlnie w nocy. Pokdj
dzienny i kuchnia takze powinny byc blisko siebie. Strefa
wejsciowa (przedpokdj) powinna by¢ blisko pokoju
dziennego i kuchni. Z pokoju dziennego powinna by¢

mozliwos¢ wyjscia na taras lub balkon.

Bezpieczne mieszkanie




Bezpieczne poruszanie sie

Do bezpiecznego poruszania sie niezbedne sa:

Wystarczajgca przestrzen (szeroko$é minimum

120 cm)

* Brak przeszkéd (progow, krawedzi dywandw,
kabli)

e Stabilne, niesliskie powierzchnie podtogi

* Dobre oswietlenie i kontrastujgce kolory podtogi

i Sciany (np. ciemna podfoga i jasna Sciana)

Bezpieczne mieszkanie




Bezpieczne poruszanie sie

Najczesciej uzywany sprzet i wyposazenie powinny
znajdowac sie na wysokosci nie wymagajacej schylania sie i

dostepnej zaréwno dla osoby siedzacej jak i stojgce;j:
e Klamki powinny by¢ umieszczone na wysokosci 85cm

* Wiaczniki Swiatta i czesto uzywane przedmioty
powinny by¢ umieszczone na wysokosci 85-110 cm (w

zaleznosci od wzrostu i preferencji).

* Gniazda elektryczne i dostep do czesto uzywanych
przedmiotow (szuflady, szafki) nie powinny by¢ wyzej

niz 120cm i nie nizej niz 40cm

Bezpieczne mieszkanie




Master

OFF

O Czy wiesz, ze?

Zdalnie sterowany przetgcznik
gniazdowy jest doskonatym
rozwigzaniem pozwalajgcym unikngc
schylania sie.

Do zdalnie sterowanego gniazda/wtyczki
podtgcza sie lampe lub wtyczke innego
urzadzenia, a nastepnie mozna witgczac
lub wytgczaé to urzadzenie za pomocg
pilota, ktérego mozemy miec pod reka.

Wiecej na ten temat dowiesz sie w
module SMART 08.

SMART

Copyright by
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Bezpieczne poruszanie sie

Przy remoncie i urzgdzaniu mieszkania nalezy koniecznie

wzig¢ pod uwage ryzyko niepetnosprawnosci ruchowej,

ktore wzrasta wraz z wiekiem:

* Kazde pomieszczenie powinno mie¢ wolng przestrzen

o wymiarach 1,5mx1,5m, tak aby osoba korzystajgca

z wozka inwalidzkiego mogta wykonac obrot

* Szeroko$¢ drzwi co najmniej 80 cm, najlepiej 90 cm

* Szeroko$¢ przejscia w korytarzu co najmniej 120cm




Bezpieczne poruszanie sie:
schody

Schody stanowig szczegolne wyzwanie, zarowno w domu
jednorodzinnym jak i w budynku wielorodzinnym. Badania
pokazujg, ze 85% wypadkdéw na schodach ma miejsce na ich
poczatku lub koncu. Dlatego pierwszy i ostatni stopien, a
takze podest, powinny by¢ dobrze widoczne. Porecze
powinny byc¢ zainstalowane najlepiej po obu stronach i

siegac poza pierwszy i ostatni stopien.

Oswietlenie schoddéw jest niezwykle istotne. Wzdtuz
schoddw mozna dodatkowo zainstalowac oswietlenie

punktowe.

Bezpieczne mieszkanie
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Inteligentne urzadzenia zwiekszajgce bezpieczenstwo

Inteligentna technologia rozwija sie bardzo szybko i moze by¢ bardzo pomocna we wspieraniu naszego bezpieczeristwa w
domu. Oto kilka przyktadoéw prostych rozwigzan, z ktérych kazdy moze skorzystac:

Czujnik dymu Czujnik wody Czujnik ruchu

Wazny w tazience, aby zmniejszyé Bezprzewodowe czujniki ruchu sg juz
ryzyko zalania powszechnie dostepne na rynku. Dom

stanie sie bezpieczniejszy dzieki
oswietleniu, ktére wtacza sie w
momencie wykrycia ruchu

Do zainstalowania nad ptytg grzewczg
w kuchni. W zaleznosci od modelu po
wykryciu dymu moze dawacd sygnaty
dzwiekowe i/lub Swietlne
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Cechy bezpiecznego wyposazenia

Trudnopalne

Nie wydzielajgce szkodliwych substancji (lotnych

zwigzkow organicznych, formaldehydu)

Odporne na uszkodzenia, a w przypadku wystgpienia
uszkodzenia nie stwarzajgce dalszego zagrozenia
(unikanie szklanych tafli, elementéw ceramicznych,

ktdrych sttuczenie stwarza powazne ryzyko obrazen)

Ograniczenie urazéw wynikajgcych z niekontrolowanego
kontaktu z uzytkownikiem (stosowanie zaokraglonych

krawedzi i rogdw np. przy stole)




Bezpieczne wejscie

Nalezy zapewnic dostepne wejscie do mieszkania. Na
drzwiach wejsciowych powinien znajdowac sie tatwo

zauwazalny numer mieszkania.

Wewnatrz domu dzwonek do drzwi powinien by¢ dobrze
styszalny. Drzwi mogg by¢ wyposazone w inteligentny
wizjer. Dzieki niemu w fatwy sposdb mozemy zobaczy¢,

kto stoi na zewnatrz, a nawet zrobi¢ mu zdjecie.

Bezpieczne mieszkanie




Bezpieczne mieszkanie

Streszczenie rozdziatu

1 Poznaliscie podstawowe zalecenia dotyczace bezpiecznego poruszania sie i zmian pozycji.

2 Dowiedzieliscie sie o inteligentnych urzgdzeniach zwiekszajgcym bezpieczenstwo w mieszkaniu.

3 Poznaliscie cechy bezpiecznego wyposazenia mieszkania.
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Rozdziat zakonczony!

Gratulacje!!! Z powodzeniem ukonczytes ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

Wiesz jak zwiekszy¢ bezpieczenstwo osoby
starszej w jej mieszkaniu.

Wiesz na jakie cechy wyposazenia nalezy
zwroci¢ uwage.




Co dalej?

Teraz mozesz powtdrzy¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:

Bezpieczne mieszkanie
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Funkcjonalne mieszkanie

»,Forma jest pochodng funkcji" to podstawowa zasada wspdtczesnego projektowania. Najpierw musimy

pomyslec¢ o funkcji danej przestrzeni, a pdzniej o jej formie. Nawet najpiekniejsze i najdrozsze rozwigzanie

nie sprawdzi sie, jesli nie zostanie przemyslana jego funkcjonalnosc.




Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1

Funkcjonalna kuchnia w mieszkaniu przyjaznym dla oséb
starszych.

Funkcjonalna tazienka w mieszkaniu przyjaznym dla oséb
starszych.

Funkcjonalna sypialnia w mieszkaniu przyjaznym dla oséb
starszych.

Funkcjonalne mieszkanie




Funkcjonalne mieszkanie

Funkcjonalne mieszkanie

W tym rozdziale skupimy sie na podstawowych funkcjach
mieszkania, ktore obejmujg: przygotowanie positkow,

dbanie o higiene i zapewnienie dobrego snu.

Na bazie uzyskanych informacji sprawdzisz swojg kuchnie,
tazienke i sypialnie i zastanowisz sie czy te pomieszczenia

spetniajg Twoje potrzeby.




Funkcjonalna kuchnia

Szacuje sie, ze w kuchni spedzamy nawet 40% czasu
bedgc w domu. Im bardziej jest ona funkcjonalna, tym
chetniej bedziemy przygotowywac wspaniate positki, co

pozytywnie wptynie na nasze zdrowie.

Gdy jestesmy mtodzi praca w pozycji stojgcej nie jest dla
nas bardzo ucigzliwa. Jednak z wiekiem to sie zmienia,
dlatego w kuchni warto zapewni¢ mozliwos¢ pracy w

pozycji siedzacej.

Wskazane jest uwzglednianie indywidualnych potrzeb
wynikajgcych z osobistych ograniczen fizycznych lub
preferencji projektowych, ktorych normy i ogélne

zalecenia nie odzwierciedlaja.

Funkcjonalne mieszkanie




Funkcjonalne mieszkanie

Jaka jest Twoja kuchnia?

Pomysl o swojej kuchni. Sprobuj odpowiedzie¢ na nastepujgce pytania:

Czy wielkos¢ kuchni jest odpowiednia do Twoich potrzeb? » Czy w przysztosci chciatabys/tbys poswieci¢ wiecej czasu
(ani za duza, ani za mata) na hobby jakim jest gotowanie?

Kt tuje? Il Sb? : : : . :
O gotujer lie 050 * Czy uwazasz, ze Twoja kuchnia jest bezpieczna? Czy sg

Czy to Twoja "ostatnia" kuchnia? W niej jakies zagrozenia?

Jakie rzeczy mozna rObié W kUChni SiedzaC? Czy ° Czy uwaiasz' 7€ masz za duio niepotrzebnych

eineia EIBEASYE N6 elel g przyboréw kuchennych, a moze chciatabys/tbys miec ich

wiecej?
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Blat roboczy dostosowany do
wzrostu uzytkownika

Dawniej blaty robocze byty montowane na standardowej
wysokosci 85 cm. Jednak stosowanie zbyt wysokich lub zbyt
niskich blatéw roboczych powoduje, ze uzytkownik przyjmuje
bardzo niewygodng pozycje, co skutkuje bélami plecéw.
Obecnie zaleca sie dostosowanie wysokosci blatu roboczego

do wzrostu gtdwnego uzytkownika kuchni:

* Wzrost 1,65 cm - blat roboczy na wysokosci 90 cm

*  Wozrost 1,75 cm - blat roboczy na wysokosci 95 cm

*  Wozrost 1,85 cm - blat roboczy na wysokosci 105 cm

Jaka jest wysokos$¢ blatu roboczego w Twojej kuchni? Czy jest

on dopasowany do Twojego wzrostu?



Rézne wysokosci

Blat stofu jest na wysokosci 71-76 cm. Standardowe krzesto
pasuje do stotu, ale nie jest dobre do blatu, ktéry moze by¢ na
wyskosci 105cm. Na rynku dostepne sg specjalne, wyzsze

taborety do siedzenia przy blacie.

Kuchenne szafki wiszgce montujemy 50-60 cm nad blatem
roboczym. Pamietaj, aby ciezkie przedmioty w szafkach
kuchennych przechowywac ponizej wysokosci ramion.
Wszystko, co jest czesto uzywane, umieszczaj na fatwo
dostepnej wysokosci (czyli pierwsza i druga szuflada od gory i

pierwsza potka w szafce).

Dobrze jest zainstalowac piekarnik wyzej, aby unikng¢

koniecznosci schylania sie.

Funkcjonalne mieszkanie
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Tréjkat kuchenny

Trojkat kuchenny tworza:
* Loddwka

e Zlew

* Ptyta grzewcza

Odlegtos¢ miedzy nimi powinna wynosi¢ co najmniej 40 cm.
Odlegtoséi miedzy: zlewem i lodéwka oraz zlewem i kuchenkg

nie powinna przekraczac¢ 210 cm.

Natomiast miedzy lodéwka, a kuchenkg powinno by¢

maksymalnie 270 cm.




Funkcjonalne mieszkanie
Hands-on

Funkcjonalne wyposazenie kuchni: oswietlenie

Dobre oswietlenie jest niezbedne w kuchni. Zapewnia ono nie tylko wygodne przygotowywanie positkow, ale
takze obniza ryzyko urazow. W kuchni nalezy zainstalowac oswietlenie ogdlne i oswietlenie zadaniowe.

17" e
Oswietlenie sufitowe Oswietlenie kuchenne pod szafka Lampa nad stotem
W zalesnodei od wielkogci kuchni Taémy LED to korzystne i bezpieczne Lampa powinna byc zainstalowana 60
mose to byé jedna lampa wiszaca lub zrodto swiatta. Nie nagrzewajg sie i nie cm ,nad. sto’f.em. Nal,ezy stosowac
wiecej. Mozna tez miec kilka lamp sq drogie. zarowki o cieptym swietle.

punktowych zamontowanych na
suficie.



Czy wiesz, ze?

W lumenach mierzymy ile swiatta
emituje zaréwka. Im wiecej jest
lumenow tym wiecej mamy
Swiatta.

Jeden luks jest rowny jednemu
lumenowi na metr kwadratowy.
Pozwala nam zmierzy¢ catkowitg
"llos¢" obecnego Swiatta
widzialnego oraz intensywnosc¢
oswietlenia na danej powierzchni.




Luksy i lumeny

Przyjrzyjmy sie teraz przyktadowi: kuchnia o wymiarach 3m na
3m ma powierzchnie 9 metrow kwadratowych. Zaleca sie by

oswietlenie w kuchniach dla starszych oséb miato 500 Luksow.

Aby wiedzie¢, ile lumendw potrzebujesz, pomnédz luksy przez
powierzchnie. Tak wiec w tym przyktadzie 500 Lukséw x 9

metrow kwadratowych = 4500 Lumendw.

Lumeny te bedg podzielone na kilka zrodet swiatfa: tasmy
ledowe nad blatem roboczym, lampe stotowg oraz oswietlenie

sufitowe.

Informacja o ilosci lumendéw umieszczona jest na opakowaniu

zarowki lub tasmy Led.

Funkcjonalne mieszkanie
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Funkcjonalne mieszkanie

Funkcjonalne wyposazenie kuchni: przechowywanie

Zagracone blaty kuchenne z duzg iloscig artykutéow spozywczych lub przyboréw sg bardzo nieestetyczne i
ograniczajg przestrzen roboczgy. Pamietaj, aby najczesciej uzywane przedmioty trzymaé w pierwszej szufladzie i
na pierwszej potce w szafce wiszgcej.

Szafki cargo Karuzela do szafek naroznych Szuflady

Zainstaluj szafki cargo. Na rynku Wykorzystaj przestrzen narozng do Zamiast tradycyjnych szafek

dostepne sg rdzne rozmiary takich przechowywania instalujgc karuzele kuchennych zamontuj szuflady. Sg one
szafek od waskich i niskich po szersze i szafkowa. znacznie bardziej funkcjonalne. Zwrdé¢
wysokie. uwage na solidnej jakosci prowadnice

do szuflad aby byty przystosowane do
duzych obcigzen.



Funkcjonalne mieszkanie

Funkcjonalne wyposazenie kuchni

Podczas wyposazania kuchni nalezy zwrdci¢ uwage na wiele elementdéw wyposazenia. Pamietajmy, ze powinny
by¢ one tatwe i bezpieczne w uzytkowaniu.

Bateria kuchenna

Bateria kuchenna powinna by¢
wyposazona w wyciggang wylewke.
Doskonatym rozwigzaniem jest bateria
bezdotykowa, z ktérej moga korzystaé
osoby z ograniczeniami manualnymi.

Poreczny i pojemny kosz na $mieci

Musimy segregowac smieci, a to
zajmuje duzo miejsca. Warto wzigc to
pod uwage podczas remontu kuchni i
zainstalowa¢ wysuwany kosz na
Smieci, ktdry mozna otworzy¢ lekko
naciskajgc kolanem front.

,\: ~o
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Uchwyty kuchenne

Uchwyty kuchenne powinny by¢
dobrze widoczne, wpuszczone w lica
szafek bgdz zaokraglone aby
zminimalizowac ryzyko urazu.



Funkcjonalne mieszkanie

Funkcjonalna kuchnia - lista kontrolna

Teraz sprawdz, czy Twoja kuchnia jest wyposazona w nastepujace elementy:

Krzesto * Bateria jednouchwytowa z wyciggang wylewka

Czujnik dymu * Odpowiednia ilos¢ gniazd elektrycznych

tatwo dostepne urzgdzenia kuchenne i szafki
* Dodatkowe oswietlenie blatu roboczego i ptyty

* Zapewniona jest przestrzen do poruszania sie o wymiarach grzewczej
1,5mx1,5m.

* Wysokos¢ blatu roboczego odpowiednia do mojego

Poreczne i dobrze widoczne uchwyty w szafkach
wzrostu

* Podtoga antyposlizgowa
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Funkcjonalna tazienka

Obok kuchni, tazienka jest miejscem, w ktorym ryzyko
groznych dla zdrowia wypadkéw jest najwieksze.
Ponadto, niezaleznos¢ starszej osoby w intymnym
obszarze utrzymania higieny w duzym stopniu zalezy od

starannego zaprojektowania przestrzeni tazienki.

tazienka powinna stuzy¢ nie tylko wykonywaniu czynnosci
higienicznych, ale takze powinna by¢ miejscem poprawy

samopoczucia i relaksu.




Funkcjonalne mieszkanie

Jaka jest Twoja fazienka?

Pomysl o swojej tazience. Sprébuj odpowiedzie¢ na ponizsze pytania:

* Czy wielkos¢ Twojej tazienki jest odpowiednia? e Czy w tazience jest prysznic czy moze wanna? Co bys

_ _ _ _ _ _ wolata/t?
* Czy uwazasz, ze Twoja tazienka jest bezpieczna? Czy sg w
] [El 25 2aiEamerie: * Czy brakuje czego$ w wyposazeniu Twojej tazienki?

* lle 0s6b korzysta z tazienki?
* (Czy jestes w stanie samodzielnie skorzystac z tazienki?

* Czy masz jakie$ trudnosci podczas korzystania z tazienki?

* Czy spodziewasz sie, ze w przysztosci pojawig sie jakie$
trudnosci?
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Kapiel

Instalacja prysznica podfogowego to podstawowe zalecenie
dla tazienki przyjaznej dla osoby starszej. Jest on nie tylko
bezpieczniejszy w uzytkowaniu niz wanna, ale réwniez nie
ogranicza powierzchni poruszania sie, co jest szczegdlnie
wazne w przypadku matych tazienek. Nowoczesne odptywy
liniowe umozliwiajg montaz nawet w starszym

budownictwie (np. modele scienne).

Podtoga w strefie prysznica jak i w catej tazience powinna

by¢ wykonana z materiatéw antyposlizgowych.




Hands-on

Umywalka

Umywalka powinna by¢ wyposazona w zintegrowane
uchwyty. Zwré¢ uwage na jakos¢ umywalki: im bardziej jej
powierzchnia jest gtadka, tym mniej bedzie sie na niej

gromadzit brud i tatwiej bedzie utrzymac czystosc.

Lepiej nie instalowad szuflad pod umywalka. Mozna przy

takiej umywalce usigsc i np. umyc zeby siedzac.

W poblizu umywalki powinny znajdowac sie poétki na przybory

toaletowe i kosmetyki.

Bardzo wazne jest lustro, ktdre umozliwi wykonywanie
zabiegdw kosmetycznych zaréwno na siedzgco, jak i na

stojgco.

Funkcjonalne mieszkanie




Toaleta

Wysokos¢ gornej krawedzi muszli toaletowej powinna
miescic sie w przedziale 46-50 cm, czyli wyzej niz

zaleca sie dla ogotu spoteczenstwa.

Doskonatym rozwigzaniem jest toaleta myjgco-
suszaca, czyli potaczenie toalety, bidetu i suszarki w
jednym urzadzeniu. Nie do$¢, ze osoba majaca
problemy z poruszaniem sie moze wykonywa¢d
wszystkie czynnosci higieniczne w jednym miejscu
(zmniejszajgc np. ryzyko upadku podczas przenoszenia
sie z wc na bidet), to jeszcze oszczedza sie miejsce, a

to jest istotne w matych tazienkach.

Funkcjonalne mieszkanie




Funkcjonalne mieszkanie

Funkcjonalne wyposazenie tazienki

Podczas wyposazania fazienki nalezy zwrdci¢ uwage na wiele szczegotow. Pamietajmy, ze wszystko powinno by¢

tatwe i bezpieczne w uzytkowaniu.

Bateria jednouchwytowa

Baterie tazienkowe powinny by¢
wyposazone w ogranicznik ciepfa.
Powinny by¢ tatwe w obstudze przez
osobe z ograniczeniami sprawnosci
manualnej

‘ _ &
Stuchawka prysznicowa i uchwyty

Zwré¢ uwage na uchwyty i porecze.
Zamontuj je, gdy czujesz, ze Twoj
zmyst rownowagi ulegt pogorszeniu.
Powinny by¢ mocno zamontowane w
Scianie!

Taboret

Taboret, lub jak na powyzszym zdjeciu,
solidna szafka na kétkach, w ktorej
mozna przechowywac np. pranie, to
dobre pomysty na siedzisko w tazience.



Funkcjonalne mieszkanie

Funkcjonalna fazienka - lista kontrolna

Teraz sprawdz, czy Twoja tazienka jest wyposazona w nastepujgce elementy:

* Zapewniona jest przestrzen poruszania sie o wymiarach

1,5mx1,5m. * Poziome i pionowe uchwyty przy WC, wannie i

rysznicu (w razie potrzeby).
* Prysznic podtogowy (ze sktadanym siedziskiem) lub/i wanna PhY ( P )

z bezpiecznym wejsciem i wyjsciem. * Podtoga antypoélizgowa.

* Umywalka bez szafki (przy ktérej mozna wygodnie usigsc) - Szerokoé¢ drzwi co najmniej 80 cm.

. Taborgt np. do siedzenia przy umywalce lub uzywania pod « Oéwietlenie nadajace sie do stosowania w wilgotnych
prysznicem pomieszczeniach o natezeniu co najmniej 300 Lux.

* Bateria jednouchwytowa =z zabezpieczeniem przed  Drzwi do tfazienki otwierajace sie na zewnatrz z

wyptywem gorgcej wody mozliwoscig odblokowania z zewnatrz.

* Miska toaletowa zawieszona wyzej niz standardowo (46-
50cm)
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Funkcjonalna sypialnia

Dobry sen jest niezbedny do zachowania zdrowia,
szczegoblnie w podesztym wieku. Aby cieszy¢ sie dobra
jakoscig snu, powinnismy zwrdci¢ uwage na naszg

sypialnie i jej odpowiednie wyposazenie.

Czasem seniorzy mogg potrzebowac spedzi¢ wiecej
czasu w 10zku ze wzgledu na pojawiajgce sie problemy
zdrowotne. Funkcjonalna sypialnia moze pomodc im w

szybszym powrocie do zdrowia.




Funkcjonalne mieszkanie

Jaka jest Twoja sypialnia?

Pomysl o swojej sypialni. Sprobuj odpowiedzie¢ na nastepujgce pytania:

* Czy cos wedtug Ciebie trzeba zmieni¢?
* Czy w swojej sypialni mozesz spac spokojnie?

e Czy chciat(a)bys spa¢ sam/a? Bez partnera/rki (bo np.
on/ona chrapie i to Cie budzi, albo Ty chrapiesz i Twdj/a
partner/ka nie moze dobrze spac, macie inny rytm snu itp.)
Pamietaj, ze dobry sen jest niezbedny dla zachowania
zdrowia!

Czy w Twojej sypialni jest cos co powoduje zaktdcenia

Twojego snu?

Czy w sypialni jest wystarczajgco duzo swiatta? Czy

mozna czyta¢ w tézku?

Czy jest wystarczajgco duzo miejsca na

przechowywanie?

Czy masz szafke nocng przy t6zku, na ktérg mozesz

odtozy¢ okulary lub ksigzke?



WY

SHAFE

.‘.S’RODOWISKO ZBUDOWANE ' MODUL 2 BI{07AdFAVA\ &R Funkcjonalne mieszkanie

&K
tézko
W sypialni przede wszystkim potrzebne jest odpowiednie
tézko. Standardowe t6zka sg niskie. W starszym wieku
znacznie tatwiej jest sigsc i wstac z tézka, ktérego materac
jest na wysokosci co najmniej 60 cm. Ta wysokos¢ moze byé

wyzsza, szczegblnie jesli jeste$ wysokg osoba.

Aby wygodnie sie oprzec bedgc w t6zku, warto zainstalowac

miekkie zagtowki.

Mozesz takze rozwazyc zainstalowanie elektrycznego stelaza
tézka. Pozwala on na podnoszenie lub obnizanie materaca w
czesci pod nogami lub plecami. Moze byc¢ to pomocne np. dla

0s6b majgcych problem z puchnieciem nég.




Funkcjonalne mieszkanie

Funkcjonalna sypialnia

Oswietlenie jest rowniez niezbedne w sypialni. Okna powinny
by¢ wyposazone w zastony zaciemniajgce. Na rynku dostepne s3
rozwigzania, ktére umozliwiajg otwieranie i zasuwanie zaston za

pomocy pilota np. lezgc wygodnie w tézku.

Rownie wazne jest sztuczne osSwietlenie. Zainstaluj lampy przy

tézku, aby moc wieczorami czytad.

Warto zainstalowac takze listwe przypodtogowa z oswietleniem
aktywowang ruchem lub aktywowane ruchem lampki ledowe
(catkowicie bezprzewodowe, zasilane bateriami AAA, mozna je
umiesci¢ wszedzie). Takie oswietlenie jest pomocne w trakcie

nocnego chodzeniu do tazienki.

Zalecana liczba lukséw w sypialni to 300.




Funkcjonalne mieszkanie

Funkcjonalna sypialnia - lista kontrolna

Teraz sprawdz, czy Twoja sypialnia jest wyposazona w nastepujgce elementy:

* t6zko o wysokosci co najmniej 60 cm. « Lampy do czytania przy t6zku.

* Urzadzenia techniczne (wifaczniki Swiatta, gniazda

elektryczne) znajduja sie obok tézka. * Oswietlenie przy podtodze wzbudzane na ruch

prowadzgace do tazienki.
* Stolik nocny do przechowywania lekow, okularow itp.

* Zapewniona jest przestrzen dla poruszania sie o wymiarach
1,5m x1,5m.



Funkcjonalne mieszkanie

Streszczenie rozdziatu

1 Poznaliscie cechy funkcjonalnej kuchni w mieszkaniu przyjaznym dla oséb starszych.

2 Poznaliscie cechy funkcjonalnej tazienki w mieszkaniu przyjaznym dla osob starszych.

3 Poznaliscie cechy funkcjonalnej sypialni w mieszkaniu przyjaznym dla oséb starszych.



Rozdziat zakonczony!

Gratulacje!!! Z powodzeniem ukonczytes ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

Funkcjonalne miegg

Funkcjonalnos$¢ jest podstawg decyzji

projektowych w mieszkaniu przyjaznym dla

0s06b starszych.

Znasz trzy podstawowe funkcje mieszkania
i wiesz jak powinny by¢ zaprojektowane.




Co jest dalej?

Teraz mozesz powtdrzy¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:

Funkcjonalne mieszkanie




Komfortowe mieszkanie

Komfort jest niezbedny dla naszego fizycznego, spotecznego i psychicznego dobrostanu. W tym rozdziale
przyjrzymy sie, co mozemy zrobic, aby poprawi¢ komfort w naszych mieszkaniach, a w szczegélnosci w

mieszkaniach osdb starszych.




Komfort w mieszkaniu

W tym rozdziale przyjrzymy sie blizej kilku roznym

rodzajom komfortu, ktdre powinny by¢ zapewnione

w naszych mieszkaniach:

* komfort akustyczny

* komfort wzrokowy

* komfort termiczny

* komfort zwigzany z zapachem i jakoscig
powietrza

Zauwaz, ze te rodzaje komfortu odnoszg sie do

naszych zmystow i w duzym stopniu wptywajg na

nasz fizyczny, psychiczny i spoteczny dobrostan.

Komfortowe mieszkanie




Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1 Komfort akustyczny: jego rola i mozliwosci zwiekszenia w
mieszkaniu przyjaznym dla osoby starsze;j.

2 Komfort wzrokowy: czyli swiatto, kolor, kontrast.

3 Komfort termiczny: niezbedny dla zdrowia

4 Komfort zwigzany z zapachem i jakoScig powietrza.

Komfortowe mieszkanie




Komfort akustyczny

U wiekszosci z nas zmysty stabng wraz z wiekiem. Gorzej
widzimy i mamy wieksze problemy z poruszaniem sie.
Podobnie jest ze stuchem.

Jednak, mimo ze wiele 0sob starszych gorzej styszy,
niektorzy z nich stajg sie wrazliwi na pewne dzwieki,
ktore mogg byc¢ dla nich draznigce np. szczekania psa w
mieszkaniu sasiada lub gtosne zabawy dzieci za oknem.
Dotyczy to szczegdlnie osdb cierpigcych na demencje lub

inne zaburzenia neurologiczne.

Komfortowe mieszkanie
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Komfort akustyczny

Dlatego kluczowe jest ograniczenie hatasu z
zewnatrz budynku np. poprzez zapewnienie

szczelnych okien.

Rownie istotna jest redukcja hatasu pochodzgcego z
innych mieszkan w budynku. Ograniczenie hatasu w
istniejgcych budynkach jest dos¢ trudne, ale
przepisy wielu krajow narzucajg juz odpowiednie

normy dla nowo powstajgcych budynkéw

mieszkalnych.



R g

Czy wiesz, ze?

W miescie podstawowym Zrodtem hatasu
jest ruch uliczny.

Hatas o natezeniu od 35 dB do 70 dB
zaczyna szkodzi¢ naszemu ukfadowi
nerwowemu (objawy to zmeczenie,
obnizona wydajnos¢, trudnosci z
zasypianiem). Taki hatas utrudnia
komunikacje. Przebywanie w
dtugotrwatym hatasie o natezeniu 70 - 85
dB powoduje trwate pogorszenie stuchu,
bole gtowy i zaburzenia nerwowe.
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Komfort akustyczny

Powinnismy réwniez sprawdzic¢ czy rdzne urzadzenia
domowe nie emitujg szumow i innych dzwiekdw,
szczegoblnie w nocy.

Warto zwrdci¢ uwage na np. systemy wentylacyjne.

Jesli nie sg odpowiednio zadbane, mogg stac sie

bardzo gtosne.
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Hands-on

Komfort akustyczny

Warto wprowadzi¢ rozwigzania, ktdre poprawiajg
komfort akustyczny w domu. Generalnie miekkie
powierzchnie pochtaniajg dzwiek, natomiast twarde
odbijajg go i zwiekszajg pogtos. Dlatego dobrze jest miec
w danym pomieszczeniu zastony, dywan lub mebel z
tapicerka. Na rynku dostepne sg rowniez specjalne
panele akustyczne montowane na Scianach.

Starsza osoba, ktdra oglada telewizje z duzg gtosnoscig,
nie musi mie¢ powaznych problemow ze stuchem. Staba

akustyka pomieszczenia spowodowana duzym

pogtosem moze prowadzi¢ do znieksztatcen dzwieku,
przez co jest jej trudniej zrozumie¢ mowe i dlatego

zwieksza gtosnosc.
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Komfort wzrokowy

Komfort wzrokowy zapewniony jest przede wszystkim przez:
* Odpowiednie oswietlenie

* Kolory (wzmacniajgce kontrast)

* Widok z okna

Wiesz juz, ile lukséw potrzebujesz w poszczegdlnych
pomieszczeniach swojego mieszkania. Istnieje jednak jeszcze

jedna jednostka opisujgca swiatto: Kelwin. Odnosi sie ona do

temperatury Swiatfa, ktéra moze by¢ cieplejsza lub
zimniejsza. Ciepta temperatura barwowa to zazwyczaj 3000
Kelwindw lub mniej. Informacje te mozna znalezé na
opakowaniu zarowki lub tasmy ledowej. Zaleca sie
stosowanie cieptego swiatta w mieszkaniu przyjaznym dla

0s0b starszych.



y

Czy wiesz, ze?

Poranne Swiatto stoneczne jest zimne
i intensywne. Pobudza wydzielanie
kortyzolu w naszym organizmie, ktory
nas rozbudza i sprawia, ze jestesmy
gotowi do dziatania.

Wieczorem swiatto stoneczne jest
cieplejsze i mniej intensywne.
Pobudza ono produkcje melatoniny,
czyli hormonu niezbednego do
dobrego snu.
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Komfort wzrokowy

Komfort wzrokowy wymaga odpowiedniego
nastonecznienia. Jak dowiesz sie z modutu
SRODOWISKO ZBUDOWANE 05, odpowiednia ilo$¢
Swiatta dziennego jest niezbedna do utrzymania nas w
dobrym zdrowiu.

Pamietajgc o skutkach zmian klimatycznych, nalezy
zadbac o zaciemnienia lub rolety, ktore w przypadku fali
upatdéw ochronig nas przed nadmiarem stonca i
przegrzaniem mieszkania.

Pokoj dzienny, czyli czes¢ mieszkania, z ktorej

korzystamy ciggu dnia powinien by¢ szczegdlnie dobrze

nastoneczniony.



Komfortowe mieszkanie

Komfort wzrokowy - ciesz sie kolorem!

Czestym i réwnie btednym przekonaniem jest to, ze
seniorzy chcg mie¢ w mieszkaniu tylko biate Sciany. W
rezultacie ich mieszkania wygladajg dos¢ podobnie: biate
Sciany i ciemne (czarne, szare lub brgzowe) meble.
Badania pokazujg, ze wielu seniorow chciatoby mieé
kolorowe Sciany. Warto dodaé, ze biate sciany mogg
zwiekszy¢ objawy depresji, pomieszczenia sg gorzej
rozpoznawalne i takie sciany sg po prostu nudne.

Kolory Scian lub wyposazenia mogg pozytywnie wptywacd

na nasz nastrdj. W zaleznosci od potrzeb mozna wybraé

ciepte (energetyzujace) lub zimne (uspokajajace) kolory.



Q s_:% Komfortowe mieszkanie

Moc kolordéw: zimne i ciepte

Z6tty
Energetyzuje, rozjasnia
wnetrze

Zielony

Przynosi poczucie spokoju i
bezpieczenstwa

Niebieski
Tworzy spokojng, relaksujgca
atmosfere

Pomaranczowy

Jest zwigzany ze szczesciem,
energig i kreatywnoscig
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Komfort wzrokowy

Mozesz miec pokoje w roznych kolorach. Wiekszos$¢ scian moze pozostac biata, a tylko wybrane (np. dobrze
oswietlona $ciana w pokoju dziennym) moga by¢ pomalowane na jakis kolor.

w}‘%
r’gk

Wybdr koloru Kolorowy sufit - dlaczego nie? Zwieksz kontrast

Kontrastuj kolor scian z elementami
wyposazenia: biate wtgczniki na
ciemniejszej scianie, a czarne na biate;.

Nie spiesz sie przy wyborze koloru Mozna pomalowac kolorowa farba
écian. Uzyj probki farby na écianie i sufit, a Sciany pozostawié biate. Jest to

odczekaj kilka dni. Upewnij sie, ze Ci dobre rozwigzanie w waskich
sie podoba. pomieszczeniach.



Komfort termiczny

Z wiekiem stajemy sie coraz bardziej wrazliwi na zmiany

temperatury. Nawet spadek lub wzrost temperatury o

dwa stopnie moze by¢ niekomfortowy dla starszych oséb.

Dlatego w mieszkaniu przyjaznym dla osdb starszych
istotne jest zapewnienie braku znacznych rdznic

temperatury w pomieszczeniach.

Moze to by¢ wyzwaniem, szczegdlnie gdy dom jest duzy i
gdy czesé pomieszczen ma okna skierowane na poétnoc
(bardziej sie wychtadzajg), a pozostate majg okna

skierowane na pofudnie.

Komfortowe mieszkanie




Hands-on

Komfort termiczny

Zapewnienie komfortu termicznego w okresie zimowym jest
dla wielu starszych oséb bardzo duzym wyzwaniem. Wielu z
nich ma ograniczone srodki finansowe, ktére nie wystarczajg
na pokrycie kosztdw ogrzewania mieszkania w odpowiednim
stopniu. Jest to problem wielu seniordow, szczegdlnie w
krajach Europy Srodkowej i Pétnocne;j.

Seniorzy powinny mie¢ zapewniong mozliwos¢ dostosowania
temperatury do swoich potrzeb. Jesli mieszkajg w budynku
wielorodzinnym, powinni mie¢ mozliwos¢ dogrzania
mieszkania niezaleznie od ogdlnej instalacji budynku (np. w
chtodniejsze dni na poczatku jesieni gdy centralne

ogrzewanie nie jest jeszcze dostepne).

Komfortowe mieszkanie




Komfort termiczny

Wraz z postepujgcymi zmianami klimatycznymi, coraz
wiecej seniorow bedzie doswiadczac problemow
zdrowotnych spowodowanych falami upatow. Dlatego
zaleca sie instalowanie klimatyzatoréw w
mieszkaniach przyjaznych dla oséb starszych.
Klimatyzator powinien by¢ wyposazony w nawilzacz,
poniewaz schfodzone powietrze jest bardzo suche, co

moze negatywnie wptyngac na zdrowie starszej osoby.

Urzadzenie klimatyzacyjne powinno by¢ rowniez

regularnie serwisowane, aby unikngc jej zagrzybienia.

Komfortowe mieszkanie
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Komfort zwigzany z zapachem

Nadmiernie silne lub wyraziste zapachy mogg
zaktocac dobrostan fizyczny i psychiczny, a nawet
wywotywaé podraznienia oczu, nosa i gardta, mdtosci
i bole gtowy. Ich Zzrédtem moze by¢ np. emisja LZO
(lotnych zwigzkdw organicznych) i formaldehydu z
materiatow wykonczeniowych. Dlatego zaleca sie
kupowanie farb Sciennych z certyfikatami

potwierdzajgcymi, ze sg one bezpieczne dla zdrowia.




Komfort zwigzany z zapachem —
kuchnia

Kuchnia moze byc¢ czasem zrédtem nieprzyjemnych
zapachow. Dlatego warto zamontowad wydajny
okap. Nalezy zwrdci¢ uwage byt on fatwy w obstudze
i cichy. Wiele modeli oferowanych na rynku jest
bardzo wydajnych, ale przy tym bardzo gtosnych. Ich

praca moze powodowac duzy dyskomfort.

Komfortowe mieszkanie
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Komfort zwigzany z jakoscia
powietrza

Wielu seniordw cierpi na astme i rézne alergie. Im wiecej

zanieczyszczen w powietrzu, tym ciezsze majg objawy.

Zanieczyszczenia mogg pochodzi¢ z zewnatrz, przez okna
lub wentylacje. Mogg tez pochodzié z codziennego
uzytkowania mieszkania lub ich zrodtem mogg byc¢

zwierzeta domowe.

Dobrym rozwigzaniem jest instalacja filtrow systemu
wentylacyjnego, ktdre nalezy regularnie sprawdzac.
Ponadto na rynku dostepne sg oczyszczacze powietrza. Te
urzgdzenia sg szczegdlnie pomocne dla uczulonych na

pytki poniewaz usuwajg z powietrza alergeny.




I Quiz
Click the Quiz button to edit this object
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Hargy-on

Co okresla jednostka Kelwin?

intensywnosc swiatta

temperature swiatta



Komfortowe mieszkanie

Streszczenie rozdziatu

1 Dowiedzieliscie sie o réznych rodzajach komfortu w domu przyjaznym dla oséb starszych.

2 Dowiedzieliscie sie 0 mozliwosciach zwiekszenia kazdego rodzaju komfortu w mieszkaniu.

3 Dowiedzieliscie sie o znaczeniu komfortu dla naszego zdrowia.



Rozdziat zakonczony!

Gratulacje!!! Z powodzeniem ukonczytes ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

1

Komfortowe miesg

Wiesz, dlaczego komfort jest wazny.

Wiesz, jakie sg rodzaje komfortu w
mieszkaniu.

Wiesz, jak zapewni¢ komfort w mieszkaniu
przyjaznym dla oséb starszych.




Co dalej?

Teraz mozesz powtodrzy¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:

Komfortowe mieszkanie




Mieszkanie tatwe w utrzymaniu

Mieszkanie przyjazne dla osdb starszych powinno byc¢ fatwe w utrzymaniu w wymiarze finansowym,

fizycznym i spotecznym. Zobaczmy co to oznacza.




Mieszkanie tatwe w utrzymaniu

Mieszkanie przyjazne dla oséb starszych powinno
by¢ tatwe do utrzymania w wymiarze finansowym,

fizycznym i spotecznym.

Jest to bardzo wazne, gdyz z wiekiem tracimy zasoby
finansowe, sity fizyczne i musimy bardziej polegaé na

wsparciu innych osob.

Mieszkanie tatwe w utrzymaniu




Czego nauczysz sie w tym rozdziale

1

Wymiar finansowy w utrzymaniu mieszkania przyjaznego dla
0s06b starszych.

Wymiar fizyczny w utrzymaniu mieszkania przyjaznego dla
0s06b starszych.

Wymiar spoteczny w utrzymaniu mieszkania przyjaznego dla
0s0Ob starszych.

Mieszkanie tatwe w utrzymaniu




Hands-on

Utrzymanie finansowe

Z wiekiem nasze ograniczone dochody mogg utrudniac
optacenie mieszkania lub zapewnienie odpowiedniego

komfortu, np. termicznego.

Jesli jest taka mozliwos¢ to warto zadbac o
odpowiednie ocieplenie budynku. Wydatki na energie
elektryczng mogg by¢ obnizone dzieki zastosowaniu

energooszczednych urzadzen.

Warto tez zastanowic sie czy przeprowadzka do
mniejszego domu lub mieszkania, ktorego utrzymanie
bedzie tansze nie jest dobrym rozwigzaniem. By¢ moze
masz mozliwos¢ zamieszkania z inng starszg osobg, z

ktorg mogtbys dzieli¢ koszty.

Mieszkanie tatwe w utrzymaniu
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Ogrzewanie

Koszty zwigzane z ogrzewaniem mieszkania stanowig duze obcigzenie dla budzetow domowych seniordw.
Zobacz co mozesz zrobic by je nieco obnizyc:
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Nie przegrzewaj swojego
mieszkania

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca
utrzymywanie temperatury na
poziomie 21 stopni w pokoju
dziennym i 18 stopni w pozostatych
pomieszczeniach. Jedynie w tazience
temperatura powinna byc¢ nieco
wyzsza i wynosic¢ 24 stopnie.

Zainstaluj inteligentne termostaty
grzejnikowe

Inteligentne termostaty mogg
utrzymac temperature w
pomieszczeniu na zgdanym poziomie
bez przegrzewania go. Moga byc tez
tak zaprogramowane, aby kaloryfer
nie grzat np. w nocy.
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Zdalnie kontroluj ogrzewanie

Wykorzystaj inteligentne technologie i
specjalng aplikacje, ktéra pozwala na
sterowanie ogrzewaniem podczas
Twojej nieobecnosci (muszg by¢
zainstalowane inteligentne termostaty,
odpowiednia aplikacja jest dostarczana
przez producenta termostatow).



Mieszkanie tatwe w utrzymaniu

Inne mozliwosci oszczedzania

Istnieje wiele drobnych lecz skutecznych rozwigzan, ktére mogg pomadoc w zmniejszeniu kosztoéw utrzymania

mieszkania.

Baterie z perlatorami

Perlator dodaje powietrze do wody
przeptywajacej przez kran i przez to
zmniejsza ilos¢ przeptywajgcej wody.
Wszystkie nowoczesne baterie sg
wyposazone w perlatory. Jesli jednak
masz starszg baterie, mozesz dodac
do niej perlator.

Moze mniejsza lodéwka?

Zastanow sie, czy potrzebujesz duzej
lodéwki. Moze mniejsza wystarczytaby
w zupetnosci? Wydatki na energie
mogtyby byc nizsze.

Panele winylowe

Remontujgc dom, zwrd¢ uwage na
nowe i niedrogie materiaty
wykonczeniowe. Zamiast tradycyjnych
ptytek w tazience czy kuchni mozesz
zamontowac panele winylowe, ktére sg
bardziej przystepne cenowo.



Tanszy remont

Mieszkanie tatwe w utrzymaniu

Remont mieszkania oznacza duzy wydatek. Oto kilka pomystow, ktore mozesz wykorzystaé by go nieco obnizyc:

Pomaluj istniejgce ptytki

Jesli ptytki dobrze przylegajg do
Sciany, ale nie podoba Ci sie juz ich
kolor lub wzér, nie usuwaj ich, lecz
pomaluj. Wielu producentow farb
oferuje produkty do malowania
ptytek.

Nowe ptytki na starych

Usuwanie starych ptytek jest bardzo
kosztowne. Mozna jednak przyklei¢
nowe ptytki do starych. Jest to dobre
rozwigzanie w strefie prysznica,
poniewaz malowanie ptytek nie jest
tam zalecane.

Zredukowane zastosowanie

Farby fatwo zmywalne s3 drogie. Ale
mozna nimi pomalowac tylko czesci
scian, ktore sg najbardziej narazone na
zabrudzenia. Doskonatym rezultatem
jest lamperia, ktora w ostatnim czasie
staje sie modna.



People living in under-occupied dwellings, by age class, 2018
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Hands-on

Utrzymanie fizyczne

Utrzymanie w czystos$ci mieszkania staje sie z
wiekiem coraz wiekszym wyzwaniem. Dlatego,
nalezy zastosowac jednolite materiaty
wykonczeniowe o tatwo zmywalnych
powierzchniach.

Miejsca przechowywania np. regaty z ksigzkami
powinny by¢ zamkniete, aby unikngé gromadzenia

sie kurzu.

Mieszkanie tatwe w utrzymaniu




Dostep do szybkiego Internetu

Internet pozwala nie tylko na tatwa
komunikacje z innymi, ale takze na
zastosowanie inteligentnych
technologii, ktore poprawiajg komfort
i bezpieczennstwo w mieszkaniu.
Ponadto, wiele ustug zwigzanych ze
zdrowiem bedzie coraz czesciej
Swiadczonych zdalnie (teleopieka).

Mieszkanie tatwe w utrzymaniu

Centrum rozrywki

Telewizor podtgczony do Internetu to
centrum rozrywki, z ktdrego mozna
korzysta¢ samemu lub w gronie
przyjaciot. Zapewnienie sobie rozrywki
pomaga w utrzymaniu dobrostanu.

Dostepne bezpieczniki
Bezpieczniki sg czesto instalowane w
trudno dostepnych miejscach, czesto
zbyt wysoko. Upewnij sie, ze mozesz
do nich siegnac¢ bez problemoéw.



Utrzymanie spoteczne

Mieszkanie przyjazne dla oséb starszych powinno mieé
dostep do ustug, transportu publicznego i Internetu.
Takie udogodnienia utatwiajg spotkania towarzyskie i
utrzymywanie kontaktéw z rodzing i przyjaciotmi.
Utrzymywanie wiezi spotecznych to podstawowy
warunek bycia w dobrej kondycji zdrowotne,;.

Aby madc jak najdtuzej mieszka¢ w swoim sgsiedztwie
warto zadbac by:

* mieszkanie byto odpowiednio wyposazone

* znajdowato sie w lokalizacji z dostepem do transportu

publicznego i w poblizu ustug

Mieszkanie tatwe w utrzymaniu




Mieszkanie fatwe w utrzymaniu

Streszczenie rozdziatu

Dowiedziates sie o finansowym, fizycznym i spotecznym wymiarze utrzymaniu mieszkania

przyjaznego dla osob starszych.



Mieszkanie tatwey

Rozdziat zakonczony!

Gratulacje!!! Z powodzeniem ukonczytes ten rozdziat!

Nabyte umiejetnosci

Wiesz co mozesz zrobi¢ by obnizyc¢ koszty
utrzymania mieszkania.

Wiesz co mozesz zrobi¢ by moéc dtuzej
2 samodzielnie utrzymaé mieszkanie pod
wzgledem fizycznym.

Wiesz co wzigé pod uwage by jak najdtuzej
3 mieszka¢ w swoim sgsiedztwie.




Co dalej?

Teraz mozesz powtodrzy¢ ten rozdziat lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:

Mieszkanie tatwe w utrzymaniu




Mieszkanie przyjazne dla osob starszych

Podsumowanie modutu

1 Dowiedziates sie o bezpieczenstwie w mieszkaniu przyjaznym dla oséb starszych.
2 Dowiedziates sie jak zaplanowac trzy najwazniejsze funkcje w mieszkaniu przyjaznym dla oséb starszych.
3 Dowiedziates sie o réznych rodzajach komfortu w mieszkaniu przyjaznym dla oséb starszych.

4 Dowiedziates sie o0 wymiarach utrzymania mieszkania przyjaznego dla oséb starszych.



Q ﬂ’ Mieszkanie przyjazne dla osdb starszych g

Modut zakonczony!

Gratulacje!!!l Z powodzeniem ukonczytes ten modut!

Nabyte umiejetnosci

Wiesz, czym jest mieszkanie przyjazne dla

0sOb starszych.

2 Wiesz, co zrobi¢, zeby takie stworzyc.




Mieszkanie przyjazne dla osob starszych

Co jest dalej?

Teraz mozesz powtdrzy¢ ten modut lub przejs¢ do

nastepnego klikajgc na jeden z przyciskow:
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