Izvedba hignih opravil je pri starej§ih pogo-
steje povezana s teZavami, ki posledi¢no iz-
hajajo iz fiziolo§kih sprememb zaradi pro-
cesov staranja. Med hina opravila uvr$¢amo
¢iscenje, skrb za obla¢ila in pripravo obro-
kov. Po definiciji svetovne zdravstvene or-
ganizacije sodijo ta opravila med tako ime-
novane §irSe dnevne dejavnosti. Izvajanje
hi$nih opravil vkljutuje pomembne vloge,
vrednote, osebo osmislja in izpolnjuje. Pred-
stavlja §tevilne rutine, ki pomembno tvori-
jo dnevno strukturo. PrinaSajo smisel, pri-
spevajo h kakovosti Zivljenja in splognemu
ob¢utku dobrega pocutja.

OPRAVILA TERJAJO SVOJE
Stevilne raziskave tako doma kot v tujini pa
poroéajo o teZavah, ki spremljajo starejse pri
delovanju v domacem okolju. Najveé tezav
je prisotnih pri &id¢enju in pranju oblaéil;
pogosto to opustijo, vendar imajo e Zeljo to
opravljati.

= Sesanje se pogosto izvaja v nefiziolo$kih
polozajih. Prostor sku$amo dosedi z upo-

gibom torakolumbalnega dela hrbtenice,

namesto s pomikanjem oziromas hojo. Hrb-
tenico v vratnem delu pripogibamo pre-
vet, zaradi neustrezne dolZine sesalne cevi.
Priporoamo upravljanje sesalca za vklop
in izklop na mestu, kjer cev drzimo. Seve-

- da naj bo sesalec na kole$¢kih lahek in
okreten.
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Aktivnost doseganja predmetov na visje
lezecih policah pogosto zahteva stojo na
prstih ali celo uporabo pomagal za seganje.
Svetujemo razporeditev in organizacijo pri-
pomockov na lahek doseg, da zmanj$amo
moznost padcev. Priporo¢ila za dopustno
vi§ino zgornjih polic za varno jemanje pred-
metov so 140 centimetrov, za visoko ose-
bo je dopustno tudi 160 centimetrov.
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Za doseganje predmetov na spodnje le-
Zecih policah priporo¢amo predale na po-
teg, predmeti so na dosegu roke in v vid-
nem polju. i
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Uporaba pralnega stroja izkazuje visoko
stopnjo teZzavnosti v vseh delih telesa. Za-
radi Ze prisotnih okvar hrbtenice, kolka,
kolena, starej§i pogosto opustijo to aktiv-
nost. Pralni stroji so najveckrat na tleh, kar
je povezano s hkratnimi zasuki in upogi-

bi hrbtenice. Priporofamo, da se pralni |

stroj dvigne od tal na vsaj 40 do 60 centi-
metrov, da se izognemo izrazitemu skla-
njanju, pofepom in drugim neudobnim
poloZajem. Pralni stroj z odpiranjem bob-
na na vrhu zahteva seganje v globino, ven-
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STAREJSI IN HISNA OPRAVILA

Posledice

dar je bolj udobno in manj naporno za te-
lo. Globoke kosare so izrazito neprimer-
ne, svetujemo nizke, na vi§ini 60 centime-
trov od tal, saj bodo kosi perila vidni in na
primernem dosegu.

Obe3anje perila je Zal prepogosto poveza-
no z izbiro neustreznega nacina, obeSanje
na viini, se na primer po raziskavah po-
javlja skoraj pri polovici oseb. Najveckrat
osebe stopajo na prucko, da bi dosegle vr-
vico za obeSanje. Pozornost in nadzor gi-
banja sta usmerjana na pripenjanje kosov
perila in ne na ohranjanje ravnoteZja, kar
prispeva k vedji nevarnosti za padec.

Likanje lahko izvajamo stoje na stabilni
likalni deski, name$¢eni v viini bokov, z
lahkim likalnikom, eno nogo za razbreme-
nitev izmeniéno postavimo na prucko. Se
vedno je pogosto likanje sede, na primer
na kuhinjski mizi. Pri tem skusajmo ohra-
niti optimalno sedenje s koti v gleZnjih,
kolenih in kolkih pribliZzno 90 stopinj. Sto-
pala naj bodo podprta s podlago, viSina
mize naj bi podprla podlakti in ohranjala
komoléni kot 90 stopinj, da so ramena v
naravnem, sprotenem poloZaju (ne dvig-
njena). Pomembna je organizacija pripo-
mockov in predmetov v ustreznem zapo-
redju in zagotavljanje lahkega dosega. Od-
' laganje likalnika naj bo varno, v vidnem
polju, da se pri pomikanju obla¢ila ne ope-
cemo.
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Svetujemo visjo posteljo, konéna viSina z
* vzmetnico naj bo vsaj 60 centimetrov. To
poleg laZjega vstajanja omogoéa boljsi nad-
zor in varovanje hrbtenice (ohranjamo vzrav-
nano hrbtenico), manj$i in manj teZaven
upogib v kolkih in kolenih pri postiljanju
postelje. Gibanje naj bo nadzorovano, iz-
klju¢imo hkratne upogibe in zasuke hrb-
tenice. Prestiljanje izvajajmo v paru.

RUTINA JE POMEMBNA
Raziskave navajajo, da je starej$im osebam
pomembno biti vkljuéen v njim pomembne
vsakodnevne dejavnosti, ¢etudi za ceno var-
nosti, ki velikokrat lahko vodi v padce in po-
$kodbe.

IzobraZevanje in ozave$¢anje o fizioloskih po-

- lozajih telesa pri izvajanju hi$nih opravil, ob-

likovanje primernega ergonomskega okolja
in raba ustreznih pripomockov. omogoéajo
varno in dalj ¢asa samostojno izvedbo. To je
pomembno za ohranjanje delovanja posame-
znika v njegovem Zivljenjskem okolju.
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Upoi‘aba previsokih polic
pogosto predstavlja nevarnost
padca.

Neustrezna organizacija
postavitve pripomockov
pri likanju sede




