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Prof. Dr. Yeþim GÖKÇE-KUTSAL

Y
aþlanma ile birlikte ortaya çýkan iþitsel ve görsel 

algýlamadaki azalma, koordinasyon ve dengedeki 

bozukluklar ve kuvvet azalmasý; yaþlýlarýn çevresel 

tehlikelerle karþý karþýya kalmalarýný kolaylaþtýrmaktadýr. Ev 

güvenliði açýsýndan dikkat edilmesi gereken konular 

þunlardýr: 

I. Banyo-Tuvalet 

> Havalandýrma yeterli olmalýdýr. Baca çekiþi yeterli 

deðilse, zehirlenme riski doðar. 

> Elektrikli aletler kullanýlmadýklarý zaman kapalý tutulmalý, 

ýslak alanlardan uzakta bulundurulmalýdýr. Islak zeminler 

elektrik akým geçirgenliðini artýrýr. 

> Acil durumlar için hemen ulaþýlabilecek bir telefon 

bulundurulmalýdýr. 

> Zemin kaygan olmayan bir malzeme ile kaplanmalýdýr. 

> Banyoda kullanýlan suyun ýsýsý termostat ile 

ayarlanmalýdýr. Çok sýcak suya maruz kalan yaþlýlarda 

haþlanma veya yanýklar meydana gelebilir. 

> Banyo ve tuvalet yanýnda saðlam tutamaklar olmalýdýr. 

> Duþ veya küvette kaymayan tabure bulundurulmalýdýr. 

II. Mutfak 

> Mutfakta çalýþýrken uygun kýyafet kullanýlmalýdýr. Kol 

aðýzlarý dar ve kýsa olmalýdýr. Uzun, sarkan giyecekler 

kullanýlmamalýdýr. 

> Ocak düðmelerinin AÇIK-KAPALI konumu kolayca 

farkedilecek þekilde iþaretlenmelidir. 
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> Kullanýlan elektrikli araçlarýn 

kablolarý lavaboya veya ocaða 

yakýn olmamalýdýr. Aksi halde 

kablolar kolayca hasar görür ve 

elektrik çarpmasý riski artar. 

> Yeterli aydýnlatma saðlanarak 

tezgah üzerinde yiyeceklerin 

kesildiði, soyulduðu alan iyi 

ýþýklandýrýlmalý ve kesilerin 

oluþmasý önlenmelidir. 

> Ocak veya fýrýnýn yanýnda kolay tutuþabilecek 

malzemeler bulundurulmamalýdýr. 

> Yere dökülen sývýlar hemen temizlenmelidir. 

III. Merdivenler 

> Merdiven baþlarýnda aydýnlatma ve açýp kapama 

düðmesi konmalýdýr.

> Merdiven kaplamalarý iyi durumda olmalý, kenarlarý 

kalkmýþsa mutlaka yapýþtýrýlmalýdýr. 

> Basamak kenarlarýna kontrast renk veya fosforlu bant 

yapýþtýrýlmalýdýr. 

> Kenarlarda trabzanlar olmalýdýr. 

> Basamaklar eþit ve uygun geniþlikte olmalýdýr. 

> Merdivenlere eþya konmamalýdýr. 

IV. Elektrik ile ilgili konular 

> Uyumadan önce ýsýtýcýlar ve elektrikli battaniyeler 

mutlaka kapatýlmalýdýr, aksi halde yanýk veya elektrik 

çarpmasý gibi durumlar meydana gelebilir. 

> Elektrik kablolarýnda aþýnma, zedelenme varsa 

deðiþtirilmelidir. Hasarlý kablolar yangýn riski taþýr. 

> Elektrik fiþ ve prizleri kolayca görülebilecek þekilde ýþýklý 

olmalýdýr, acil durumlarda ortamýn hemen aydýnlatýlmasý 

kolay saðlanmalýdýr. 

> Elektrik düðmeleri kolayca açýlýp kapatýlabilen türden 

seçilmeli ve kolay ulaþýlabilir þekilde yerleþtirilmelidir. 

> Elektrik kablolarý takýlmaya neden olacak þekilde ortada 

býrakýlmamalýdýr. 

IV. Genel Önlemler 

> Sýk kullanýlan eþyalar kolayca ulaþýlabilecek raflarda 

olmalýdýr. Yüksekteki eþyaya ulaþmak için kullanýlan 

merdiven, sandalye vb. kullanýmý düþme riskini artýrýr. 

> Kaçma, kurtulma gerektiren acil durumlarda kapýlar 

içerden kolayca açýlabilmeli, önüne çýkýþý engelleyecek 

þekilde eþya konmamalýdýr. 

> Tehlike anýnda kolayca ev dýþýna çýkabilmek için; 

1.Ayakkabýyý kolay giymeyi saðlayan uzun çekecek,

2.Gereði halinde tutunulabilecek duvar tutamaklarý, 

trabzanlar,

3.Kolay açýlan kapýkolu,

4.Kolay yakýlabilen koridor, merdiven lambasý, 

5.Antrede bir el fenerinin bulunmasý gerekir. 

> Ýlaçlarýn kullanýmý ile ilgili detaylý bir plan-takvim 

görülecek bir yere (ör: buzdolabýnýn kapýsý) asýlmalýdýr. 
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> Her ilaç kendi kutusunda tutulmalý, birbiri ile 

karýþtýrýlmamalýdýr. 

> Doktar önerisi dýþýnda ilaç kullanýlmamalýdýr. Ýlaçlarýn 

halen var olan hastalýklar ile veya halen kullanýlmakta 

olan diðer i laçlar i le etki leþime girebileceði 

unutulmamalýdýr. 

> Þifalý bitkiler vb. kullanýlacak ise yine ilaçlar ile veya baþka 

hastalýklar ile olumsuz bir etkileþimin söz konusu olacaðý 

akýlda tutulmalýdýr. 

> Evdeki ýsýtýcýlarýn sabit bir yerde olmasý; elektrik 

baðlantýlarýnýn uygun yapýlmasýný saðlar ve çevresinde 

yanabilecek malzemelerin bulunmasýný önler. 

> Evde kullanýlan sigorta, sistemin kapasitesine uygun 

olarak seçilmeli, tel sarýlanlar tehlikeli olduðu için tercih 

edilmemeli, acil durumlarda hemen atarak devreyi 

kesecek olanlar kullanýlmalýdýr. 

V. Evin Isýsý ve Havalanmasý 

> Pencereler gerektiði zaman kolayca açýlabilmeli; kapalý 

ortam kirliliðinden kaçýnýlmalýdýr. 

> Evde çabuk buharlaþan uçucu maddeler bulundurul-

mamalý, parlayýcý, patlayýcý madde depolanmamalýdýr. 

> Etkin ýsýtma saðlanmalýdýr; yaþlýlar ani ýsý deðiþiklik-

lerinden olumsuz etkilenirler. 

> Kesinlikle yatakta sigara içilmemelidir. Sigara içimi 

engellenemiyorsa derin kül tablalarý kullanýlmalý ve içine 

biraz su konmalýdýr. 

VI.Zemin 

> Zemine kayabilecek parça halý, kilim vb. konmamalýdýr. 

> Halýlarýn kenarý düþmeye neden olacak þekilde kalkýk, 

kývrýk olmamalýdýr. 

> Yerde oyuncak, paten, bilye vb. malzemeler olmamalýdýr, 

yaþlýlar görme sorunu nedeniyle kolayca basýp 

düþebilirler. 

> Koridorlarda çarpýp düþmeye neden olacak kutu-koli vb. 

bulundurulmamalýdýr. 

> Takýlmaya neden olan eþikler kaldýrýlmalý veya halý ile 

kaplanmalýdýr. 

VII.Günlük Aktiviteler 

> Sýrtýnýzý rahatça dayayýp oturabileceðiniz ev eþyasý 

alýnýz. 

> Gece baþ ucunuza kolayca eriþip açabileceðiniz, iyi 

aydýnlatan bir lamba koyunuz. 

> Telefonunuzu hemen ulaþabileceðiniz yerlere 

yerleþtiriniz. 

> Birkaç dakikadan fazla ayakta durarak iþ yapmanýz 

gerekiyorsa; ayaðýnýzýn birini bir basamaða koyunuz ve 

sonra ayak deðiþtiriniz. 

> Aðýr yük kaldýracaksanýz; kollarýnýzý vücudunuza yakýn 

tutup bel kemiðinizi koruyarak yükü alýnýz ve dizlerinizi 

bükerek yere býrakýnýz. 

> Ayakkabý ve çorap giyerken eðilmede zorlanýyorsanýz; 

ayaðýnýzý bir tabureye koyunuz; bel-sýrt eðrilerinizi 
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bozmadan ayakkabýyý baðlayýnýz. 

> Öksürürken, hapþýrýrken elinizle belinizi destekleyiniz, 

aniden öne doðru eðilmeyiniz. 

> Yataða yatarken önce oturunuz, yan tarafýnýzýn üzerine 

uzanýnýz ve her iki ayaðý ayný zamanda yukarý yataða 

çekiniz, dönerek sýrt üstü uzanýnýz. Kalkarken nefes 

alýnýz, bir tarafýnýza dönünüz, bir elinizi kullanarak 

gövdenizi kaldýrýnýz, bacaklarýnýzý yataðýn kenarýndan 

sarkýtýnýz. Ayaða hemen kalkmayýnýz, bir süre yataðýn 

kenarýnda oturunuz. 

Yaþlýlýk dönemindeki kaza ve yaralanmalar sýklýkla ev 

ortamýnda olduðu için ev güvenliði açýsýndan gerekli 

düzenlemelerin yapýlmasýna özen gösterilmelidir.
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