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WAZNE —
MIESZKAC U SIEBIE MIMO WIEKU

Mieszkanie, a nasz wiek

Wspodtczesny cztowiek spedza w budynkach ponad 90% swojego czasu. U osob
starszych, nieaktywnych zawodowo, znakomita wiekszo$¢ wspomnianego
czasu przypada na pobyt w mieszkaniu. Warunki zamieszkania, wygoda oraz
bezpieczenstwo w mieszkaniu bezposrednio przektadajg sie na kondycje
zdrowotna.

Mieszkanie pomaga realizowa¢ podstawowe potrzeby cztowieka:

najbardziej podstawowe, fizjologiczne (np. sen)

zZwigzane z bezpieczeristwem (wolno$¢ od strachu, brak poczucia
zagrozenia zewnetrznego)

przynaleznosci (przywigzanie do miejsca, spotecznosci)

potrzeby szacunku (poczucie wtasnej godnosci, powazanie)

samorealizacji (poczucie piekna, osiggniecia dorobku)



Jak pokazujg badania, po 65 roku zycia zmiana miejsca zamieszkania moze
stanowi¢ powazng traume. Wraz z wiekiem zmieniajg sie potrzeby mieszkanio-
we. Ma to zwigzek ze zmianami w trybie zycia oraz sytuacjg rodzinng. Okres
przechodzenia w wiek podeszty w odniesieniu do potrzeb mieszkaniowych
zZwigzany jest czesto ze:

zmniejszeniem sie gospodarstwa domowego (dzieci ,wychodzg zdomu”),
a tym samym potrzeb na wielkie mieszkanie

zmianami w wymaganiach ergonomicznych i higienicznych (bedac mniej
sprawni jesteSmy bardziej wrazliwi na bariery architektoniczne i czynniki
szkodliwe dla zdrowia)

wzrostem znaczenia kosztow utrzymania mieszkania w zwigzku

z zaprzestaniem lub zmniejszeniem pracy zarobkowej

zwiekszeniem sie roli mieszkania jako gtéwnego miejsca pobytu (za-
przestanie dziatalnosci zawodowej, zmniejszona mobilno$¢)

Mieszkanie dostosowane do potrzeb charakterystycznych dla wieku podesztego,
pozwalajgce na samodzielny tryb zycia ma zatem kluczowe znaczenie.

Przeszkody w mieszkaniu u siebie
mimo wieku

Cechy mieszkania, ktore stajg sie powodem do przymusowej zmiany w mieszkaniu to:
a) Bariery architektoniczne, na przyktad:

e Trudny dostep do i z mieszkania (trudne do pokonania schody, korytarz)
e Niemozno$¢ poruszania sie przy pomocy koniecznych sprzetéw np.
wozka lub chodzika (zbyt waskie przejscia)

¢ Niedostosowane wyposazenie do ograniczonych mozliwosci fizycz-
nych (gteboka wanna, trudno dostepne t6zko, kuchnia weglowa, ciezkie
do otwarcia drzwi i okna)

b) Poczucie samotnosci lub brak poczucia bezpieczenstwa, na przyktad:

e Odlegtos¢ lub wysoki stopien izolacji od sgsiadéw (dom jednorodzinny
w mato zamieszkanej okolicy, mieszkanie w budynku wielorodzinnym
o wysokim stopniu anonimowosci mieszkancéw)

e Brak mozliwosci utrzymywania wiezi miedzyludzkich (brak dostepu do
telefonu, radia)

e Niska dostepnos¢ ustug (ucigzliwy dojazd do sklepu, osrodkéw zdrowia

i kultury)



c) Koszt utrzymania

e Finansowy: zbyt wysokie optaty administracyjno- eksploatacyjne
e Zbyt wysoki naktad pracy zwigzany z utrzymaniem nieruchomosci

Na co przygotowac siebie?
Na co przygotowac¢ mieszkanie?

Z wiekiem nalezy liczy¢ sie z postepujacymi ograniczeniami zdrowotnymi.
Powinny one by¢ neutralizowane przez cechy mieszkania.

a) Ograniczenia motoryczne:

e Problemy z poruszaniem sie i zmianami pozycji
e Ograniczony zasieg ramion
e Problemy z chwytaniem, manipulowaniem

b) Ograniczenia sensoryczne:

e Staby wzrok
e Staby stuch
e Zaburzenia poczucia temperatury
e Zawroty gtowy, utrata rwnowagi

c) Ostabiona odpornos¢ i wrazliwos¢ na czynniki szkodliwe:

e Wrazliwos¢ na jakosS¢ powietrza, w szczegodlnosci kurz; agresywne
srodki chemiczne i inne alergeny
e Niska tolerancja wahan temperatury



d) Zaburzenia psychosomatyczne i stabnace zdolhosci poznawcze:

e Zaburzenia orientacji w przestrzeni i czasie
e Sktonnosci do standw depresyjnych lub euforycznych

Cechy mieszkania przyjaznego seniorom

Bezpieczenstwo, wygoda, tatwos¢ utrzymania - wokét tych haset najtatwiej
opisa¢ mieszkanie przyjazne seniorom. Oczywiscie okreslenia te pasujg do
mieszkania dla oséb w kazdym wieku, jednak w odniesieniu do uzytkownikow
w podesztym wieku nabierajg szczegblnego znaczenia.

1. Mieszkanie bezpieczne

Mieszkanie bezpieczne to takie gdzie ograniczono mozliwo$¢ wystgpienia
niebezpieczenstwa oraz utatwiona jest reakcja w wypadku jego wystagpienia.

Bezpieczne poruszanie sie i zmiany pozycji w mieszkaniu
Do bezpiecznego poruszania sie konieczne sa:

e Wystarczajaca ilos¢ miejsca adekwatna do sposobu poruszania sie

e Brak przeszkdéd (progi, krawedzie dywandw, przewody)

e Stabilna, niesliska nawierzchnia, mozliwos¢ podparcia sie

e Dobre oswietlenie i kontrastowe kolory powierzchni poziomych i pio-
nowych elementéw wyposazenia

Sposob urzadzenia mieszkania powinien ograniczac koniecznos¢ pokonywania
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dtuzszych dystanséw lub dokonywania wielu zmian kierunku przejscia na
trasach:

e Sypialnia - toaleta

e Pokoj dzienny - kuchnia

e Pokoj dzienny - strefa wejsciowa
e Pokodj dzienny - taras/ balkon

Najczesciej uzywane sprzety i elementy wyposazenia powinny znajdowac sie na
wysokosci niewymagajacej schylania oraz by¢ dostepne zaréwno dla osoby znaj-
dujacej sie w pozycji stojagcej jak i siedzacej (np. na wozku inwalidzkim):

e Klamki, przetaczniki oswietlenia, miejsca bardzo czesto uzywanych
przedmiotow na wys. ok. 80 cm

e Gniazda elektryczne, dostep do czesto uzywanych przedmiotow
(szuflady, szafy) nie wyzej niz 120 cm i nie nizej niz 40 cm

Siadanie, wstawanie i przesiadanie sie powinno odbywac sie przy zapewnieniu:

e Stabilnego oparcia dla rak i nég

e Stabilnych i umieszczonych na wygodnej wysokosci ptaszczyzn na lub
z ktérych nastepuje zmiana pozycji

e Dobrego oswietlenia zapewniajgcego wtasciwg ocene odlegtosci

Bezpieczna obstuga sprzetéw i wyposazenia mieszkania

Mieszkanie powinno by¢ wyposazone w instalacje, ktérych niewprawna obstuga
nie rodzi bezposredniego zagrozenia.



Zaleca sie:

e Oswietlenie elektryczne

e Kuchnie elektryczne (z indukcyjng ptyta, ktéra grzeje tylko naczynia,
a sama pozostaje bezpieczna)

e Ogrzewanie centralne (brak otwartych palenisk, powierzchni goracych)
e Baterie wyposazone w ogranicznik temperatury

e Wanny i umywalki wyposazone w przelewy

Materiaty wykonczeniowe wnetrz mieszkania oraz zawarte w nich sprzety powin-
ny byc¢:

e Trudnopalne

e Nie wydziela¢ szkodliwych substancji (lotne zwiagzki organiczne,
formaldehydy)

e By¢ odporne na uszkodzenia, a w przypadku jego wystapienia nie
stanowi¢ dalszego zagrozenia (tafle szklane o podwyzszonej wytrzyma-
tosci lub ttukace sie w sposéb bezpieczny - klejone)

e Ogranicza¢ obrazenia wynikte z niekontrolowanego zetkniecia sie
z uzytkownikiem (obte krawedzie, miekkie powierzchnie)

Wykrycie i powiadamianie o niebezpieczenstwie w mieszkaniu

e Bezpieczne mieszkanie powinno umozliwia¢ wykrycie niebezpieczen-
stwa i zawiadomienie o nim, jak rowniez wezwanie i skuteczne udziele-
nie pomocy uzytkownikowi

e Zaleca sie stosowanie czujnikéw zalania, dymu lub ognia podtaczo-
nych do instalacji alarmowych

e W mieszkaniu powinny znajdowac sie srodki umozliwiajgce uzytkow-
nikowi nagte wezwanie pomocy w sytuacji niebezpiecznej. Obowigzkowo
w mieszkaniu powinien znajdowac sie telefon. Aparaty stacjonarne maja
przewage nad mobilnymi ze wzgledu na brak koniecznosci czestego tadowania
e Zaleca sie stosowanie przyciskow alarmowych w mieszkaniu w kazdym
z pomieszczen lub wyposazenia mieszkania w instalacje wspoétpracujace
z indywidualnymi urzadzeniami przywotawczymi

e Obecny postep techniki daje nadzieje na rychte wprowadzenie
urzadzen mogacych monitorowad stan uzytkownika mieszkania i dokonad
wezwania odpowiednich stuzb ratunkowych samodzielnie

e Mieszkanie powinno byc¢ urzadzone tak by nie utrudnia¢ dostepu do
uzytkownika w trakcie akcji ratunkowej. W szczegdlnosci odnosi sie to
do montowania krat w oknach, stosowania podwéjnych drzwi zewnetrz-
nych, zamykanych drzwi wewnetrznych bez mozliwosci ich tatwego
sforsowania.

Oproécz rozwiazan technicznych odnoszacych sie do bezpieczenstwa, nalezy
zZwroci¢ uwage na rozwiazania czysto organizacyjne, jak na przyktad:

e Regularne kontakty z sgsiadami i rodzing (ich brak moze by¢ powodem
do wszczecia alarmu)

e Przekazanie kluczy do mieszkania zaufanej osobie w sasiedztwie

e Przechowywanie w widocznym miejscu zestawu z najwazniejszymi in-
formacjami o stanie zdrowia, przyjmowanych lekach, danych kontakto-
wych bliskich



2. Mieszkanie wygodne

Mieszkanie wygodne to inaczej mieszkanie komfortowe, utatwiajace prowa-
dzenie zdrowego trybu zycia zgodne z naszymi potrzebami. Na komfort sktada
sie kilka jego aspektow.

Komfort Termiczny

Osoby starsze sg duzo bardziej wrazliwe na zmiany temperatury, moge tez
miec¢ zaburzone poczucie ciepta lub zimna. W mieszkaniu zatem powinna by¢
mozliwos¢ regulacji temperatury w poszczegdlnych pomieszczeniach. Zaleca
sie by ta mozliwos¢ byta do pewnego stopnia niezalezna od ustawien ogdlnych
dla budynku. Moze to by¢ realizowane przez dodatkowy przenosny grzejnik
lub indywidualng instalacje klimatyzacyjng. Bardzo dobrym rozwigzaniem jest
umieszczenie w mieszkaniu termometru(éw) by umozliwi¢ weryfikacje odczué
temperatury. Warto wspomnieé, ze na komfort termiczny sktada sie nie tylko
temperatura powietrza, ale i jego wilgotnosc i ruch. W okresie grzewczym nalezy
zwroci¢ uwage na potrzebe nawilzenia powietrza, zas w letnim, gdy potrzebu-
jemy chtodu, odpowiednio lekkiego przewiewu. Jesli instalujemy klimatyzatory
wskazane jest rowniez uzupetnienie ich o nawilzacze powietrza.

Komfort Akustyczny

» Na komfort akustyczny sktadajg sie z jednej strony ograniczenie hatasu

pochodzacego z zewnetrz czy wewnatrz mieszkania, jak réwniez

redukcja pogtosu, czyli upraszczajac - niekontrolowanych odbi¢ dzwieku

» Na ograniczenie hatasu z zewnatrz wptyw ma przede wszystkim jakos¢
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przegrod budowlanych - masywnos¢ Scian i szczelnosé okien. Dla wspot-
czesnie budowanych obiektow cechy te sg regulowane przepisami

» Redukcja pogtosu w mieszkaniu powoduje polepszenie wyrazistosci sty-
szanych dzwiekdw, dzieki czemu sg one tatwiej rozumiane. Mozna jg osig-
gnac¢ poprzez umieszczenie w mieszkaniu materiatdw pochtaniajgcych
dzwiek. Do typowych naleza: zastony, kilimy czy miekkie obicia mebli. Grube,
dtugowtose dywany i wyktadziny takze pochtaniajg dzwieki, ale jedno-
czesnie gromadzg tatwo brud, stad nie sg rekomendowane. Obecnie na
rynku dostepne sg panele bedace pochtaniaczami akustycznymi, ktére
mozna zamontowac na Scianach i suficie. Mozliwa jest realizacja dowol-
nych grafik na podktadach, co pozwala na taczenie funkcji dekoracyjnej
i utylitarnej.

Fotografia 1.

Pochtaniacz akustyczny w formie obrazu, miekka kanapa
poprawiajq komfort akustyczny. Ponadczasowe, funk-
cjonalne formy mebli o czytelnych powierzchniach.
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Komfort Olfaktoryczny miania oswietlenia (np. osSwietlenie umozliwiajace przejscie nocga z sypialni do

e Zapach wptywa na nastrgj, jest tez sygnatem o jakosci powietrza jakim oddychamy. t(?alety powinno wiaczac sig automatycznie i nie powodowac nagtego olsnie-
Odpowiednie przewietrzanie mieszkania oraz utrzymanie w czystosci (eliminacja nia)

zanieczyszczen zawartych w powietrzu m.in. kurzu) jest sprawag kluczowa. * Z mieszkania powinien byc dostepny widok na zewnatrz, pokazujacy

element przyrody lub przestrzen publiczng uczeszczang przez ludzi

Nalezy zapewni¢ statg wymiane powietrza w mieszkaniu albo poprzez
wentylacje mechaniczng jak w wielu wspétczesnych budynkach lub poprzez
kontrolowane rozszczelnienie okien tzw. nawietrzakami

e Obok stosowania odkurzacza o odpowiedniej klasie filtra powietrza wyrzu-
canego (np. EPA12, HEPA) rekomenduje sie stosowanie urzadzen oczyszcza-
jacych powietrze, posiadajacych rowniez funkcje nawilzania go. Ma to szczegdlne
znaczenie w obszarach wielkomiejskich o podwyzszonym ryzyku wystepo-
wania tzw. smogu oraz na obszarach zwiekszonego pylenia roslin

Komfort Optyczny/Swietiny

o Wptyw Swiatta, w szczegdlnosci Swiatta naturalnego, ma nie tylko znaczenie
dla orientacji w przestrzeni cztowieka, ale takze ma wptyw na aspekty zdro-
wotne w tym nastréj czy wtasciwe proporcje czuwania i snu

* W mieszkaniu powinno by¢ dostepne jak najwiecej Swiatta dziennego, ktore
dla oséb starszych, mniej wychodzacych na zewnatrz ma kluczowe znaczenie.
Zastony lub zaluzje w oknach powinny umozliwia¢ ograniczenie ol$nienia Swiattem,
jednak nie dawac mozliwosci catkowitego zaciemnienia

o Oswietlenie sztuczne powinno by¢ dostosowane do czynnosci wykonywanych

w danym miejscu mieszkania. Nalezy zwrdéci¢ uwage nie tylko na jego moc, ale

rowniez na barwe, sposdb rozsytania $wiatta przez lampe czy sposdb urucha- Fotografia 2.

Mieszkanie z widokiem i dostepnym balkonem.
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3. Mieszkanie latwe w utrzymaniu

Rozmiar mieszkania

Uzytkowanie mieszkania tgczy sie z koniecznoscia jego utrzymywania, ktére zwigzane
jest z naktadem pracy na obstuge i konserwacje oraz optatami administracyjnymi
i dostawy medidw. Naktady te w pierwszym rzedzie sg zwigzane z rozmiarem lokum.
Dla wielu oséb starszych wielko$¢ mieszkania nastrecza trudnosci. W duzych,
wielopokojowych mieszkaniach lub domach wysitek zwigzany z utrzymaniem
czystosci  lub  nawet pokonywaniem odlegtosci pomiedzy czeSciami
lub poziomami lokalu jest wyzwaniem.

Zalecamy by mieszkanie dla pojedynczej osoby starszej miato powierzchnie nie wiekszg
niz 55 m? za$ dla pary nie wiecej niz 70 m>. Powinien by¢ to lokal maksymalnie
3 pokojowy.

Bezobstugowe i oszczedne instalacje w mieszkaniu

Na naktad zwigzany z utrzymaniem mieszkania wielki wptyw ma ogdlny standard
techniczny mieszkania, a najbardziej gtdwne instalacje. Zaleca sie:

e Ogrzewanie - oparte na grzejnikach z zewnetrznego, bezobstugowego
Zrodta ciepta
e Instalacja wodociggowa - ze statym dostepem cieptej i zimnej wody,
bateriami wyposazonymi w perlatory zmniejszajace zuzycie wody i dwustop-
niowym sptukiwaniem toalet
e Oswietlenie - oswietlenie elektryczne, oparte na trwatych i oszczednych
zrodtach sSwiatta (LED)
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Nalezy zapewnic¢ by instalacje w mieszkaniu dla seniora nie wymagaty ucigzliwych
czynnosci eksploatacyjnych czesto potagczonych z ryzykiem dla jego bezpieczenstwa
(np. palenie w piecu). Instalacje te powinny by¢ efektywne w dziataniu redukujac
biezace koszty utrzymania. Zaleca sie stosowanie instalacji z automatyczng regulacja
pozwalajgca na osiggniecie dodatkowych oszczednoscii korzysci. Wiecej na ten temat
w nastepnym rozdziale.

Powierzchnie i sprzety wymagajace czyszczenia

Utrzymanie w czystosci jest kluczowe dla utrzymania higieny w mieszkaniu.
Czynnosci te jednak mozna utatwié poprzez:

e Dobdr materiatébw wykonczeniowych i wyposazenia mieszkania tatwego
w utrzymaniu w czystosci (zmywalne, niechtonne, raczej nieelektryzujace sie)
o Podtogi: ptytki ceramiczne; wyktadziny zmywalne, podtogi drewniane

i drewnopodobne zmywalne, nieelektryzujace sie

o Sciany: farby i tapety umozliwiajace zmywanie powierzchni, oktadziny
ceramiczne

¢ Redukcje rodzajow materiatéw wymagajgcych odmiennych metod pielegnacji.
(Np. rezygnacja z wielu rodzajéw podtog i nakry¢ podtég w mieszkaniu na
rzecz jednego lub dwdch)

e Ograniczenie ilosci przedmiotéw w mieszkaniu i dobrg organizacje miejsc
przechowywania

15



Na co zwroci¢ uwage w mieszkaniu?

1. Rozmiar, liczba i proporcje pomieszczen
Mieszkanie nie wieksze niz 55 m? (jedna osoba) lub 70 m? (dwie osoby).
a) Wielkosci stref i pomieszczen

Zaleca sie podziat w mieszkaniu na strefe dzienng i nocna, to jest poprzez zapewnienie
wydzielonej sypialni.

Poszczegdlne pomieszczenia powinny miec¢ powierzchnie nie mniejszg niz podang
ponizej i posiada¢ odpowiednie cechy:

e Hall: 4 m?
o strefa powitan dla osoby na wdézku oraz 1-2 oséb stojgcych
o wygodny dostep do szafy garderobianej
e Kuchnia: 6,5 m? (dla kuchni jednobiegowej, otwartej na pokdj dzienny)
o minimalna dtugos¢ przy jednym ciggu mebli to 3 m
o kuchnia powinna mie¢ bezposredni dostep do strefyjadalnianej(kuchnia
wydzielona powinna zawierac strefe jadalni)
e Strefa jadalni: 5 m? (min. dla 3 0séb, w tym jednej na wdzku)
e Sypialnia: >15 m?
e tazienka: 6 m? (4,5m? z zastosowaniem przesuwnych sprzetéw - umywalki
i siedziska prysznicowego)
Wyposazenie obejmujace:
o strefe prysznica
o umywalke
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o toalete z mozliwos$cig mycia i z co najmniej po jednej stronie strefg
przesiadania na wozek o szer. ok. 90 cm

b) Proporcje pomieszczen

Z wyjatkiem przejs¢ i korytarzy (o min. szerokosci 120 cm) zaleca sie pomieszczenia
prostokatne, gdzie jeden z wymiaréw nie przekracza dwukrotnej wielkosci pozostatego.
Ponizsze potaczenia pomiedzy przestrzeniami powinny by¢ bezposrednie lub jak
najkrotsze:

e Sypialnia - toaleta

e Pokdj dzienny - kuchnia

e Pokdj dzienny - strefa wejSciowa
e Pokdj dzienny - taras/ balkon

2. Ciagi komunikacyjne w mieszkaniu
a) Drzwi i przejscia

e Wskazane jest by liczba drzwi w mieszkaniu byta jak najmniejsza. O ile
mozliwe drzwi nalezy instalowac tylko w miejscach niezbednych ze wzgledu
na prywatnosc, to jest: drzwi do toalety/ tazienki, drzwi do sypialni

e Drzwi powinny mie¢ minimalng szerokos¢ 90 cm (rekomendowane 100),
otwierac sie w kierunku do wyjscia z mieszkania. Oscieznica drzwi powinna
odcinac sie wizualnie od $ciany i skrzydta drzwi. Klamki nalezy instalowac na
wysokosci 85 cm. Nie zaleca sie drzwi szklanych

e Drzwi wejsciowe nalezy wyposazy¢ w dodatkowy wizjer na wys. 120 cm lub
(rekomendowane) w urzadzenie pokazujgce obraz przed drzwiami mieszkania
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na monitorze
¢ O ile mozliwe, nalezy stosowac drzwi bez progdéw, zas max. dopuszczalna
wys. progu to 2 cm (prog obty)
e Minimalna szerokosc przejs¢ i korytarzy to 120 cm
Wymiary przejsc i strefy manewrowe

W kazdym pomieszczeniu powinna by¢ co najmniej jedna strefa manewrowa dla
wozka w postaci okregu o Srednicy 150 cm.

Obok drzwi po stronie, na ktérg sie otwieraja, nalezy przewidzie¢ wolna strefe 50 cm
umozliwiajgc uzytkownikom wézkdéw ominiecie skrzydta drzwi podczas otwierania ich
na siebie.

W nastepujacych strefach funkcjonalnych nalezy obowigzkowo zapewni¢ stosowne
strefy manewrowe:

e w tazience:
o pole manewrowe z mozliwoscig podjazdu do urzadzen (umywalka,
toaleta) 150x150 cm
o obok toalety przynajmniej z jednej strony strefa przesiadania sie
o szerokosci 90 cm
o mozliwos¢ podjazdu pod umywalke wozkiem

e w kuchni:
o wzdtuz catego ciggu mebli kuchennych o szerokosci 150 cm

e w przedpokoju:
o strefa manewrowa wozka oraz 1m? dla oséb stojacych jako strefa powitan
o strefa manewrowa z dostepem do szafy garderobianej
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e w sypialni:
o wzdtuz przynajmniej jednej strony tdézka strefa szer. 150 cm
o dostep do szafy garderobianej
o na tarasie/balkonie/ogrodku

Ksztattowanie nawierzchni

e Powierzchnie, po ktdorych przewiduje sie ruch uzytkownika mieszkania
powinny by¢ rowne, z wyjatkiem tazienki i tarasu gdzie dopuszcza sie spadki.
Podtogi powinny wizualnie odcinac sie od Scian i mebli oraz by¢ niebtyszczace
e Jednolita barwa podtogi pozwala na lepsze odnajdywanie upuszczonych
przedmiotéw

e Podtogi w mieszkaniu powinny by¢ dostosowane do uzytkowania wdzka
i chodzika oraz wykazywac odpowiednie klasy antyposlizgowosci (co najmniej
R10 dla pomieszczen suchych i R11 dla mokrych)

Wyposazenie dodatkowe

Nalezy przewidzie¢ udogodnienia na typowych ciggach komunikacyjnych. Porecze
maja za zadanie zapewni¢ podparcie na najbardziej uczeszczanych ciggach komu-
nikacyjnych: w przedpokoju i przy dtuzszych odcinkach $cian. Srednica poreczy po-
winna by¢ odpowiednia dla pewnego objecia jej dtonig. Porecz powinna posiadac
zaznaczone w formie zakonczenie. Uchwyty majg za zadanie umozliwia¢ uzyskanie
dodatkowego podparcia podczas potencjalnie niebezpiecznych manewréw jak zmia-
na pozycji, zajmowanie miejsca na siedzisku lub toalecie, zmiana pozycji (wstawanie
z t6zka /siadanie).

Nalezy zwrdci¢ uwage, ze meble beds tez stanowi¢ oparcie dla uzytkownika w razie

19



utraty rownowagi, dlatego przy ich wyborze nalezy kierowaé sie réwniez ich
stabilnoscia.
Wzdtuz ciggdw komunikacyjnych zaleca sie malowanie $cian farbami zmywalnymi
lub stosowanie oktadzin zmywalnych.

3. Oswietlenie sztuczne i naturalne, widok na zewnatrz

Oswietlenie naturalne

Swiatto dzienne powinno by¢ dostepne w mozliwie jak najdtuzszym wymiarze godzin
i penetrowac pomieszczenia w sposéb rownomierny.

Swiatto dzienne nie powinno stanowic¢ ryzyka olénienia. Nalezy stosowac indywidualnie
regulowane tatwe i bezpieczne w obstudze zastony lub zaluzje. Nie rekomenduje
sie zaston o 100% nieprzeziernosci, o ile nie sg wyposazone w automat otwierajacy
potaczony z zegarem lub czujnikiem Swiatta.

Widok na zewnatrz, okna

Dla zapewnienia komfortu psychicznego, jak rowniez mozliwosci relaksacji oczu
przez skupienie wzroku w odlegtym punkcie, nalezatoby zapewni¢ adekwatny widok
na zewnetrz.

Na adekwatny widok na zewnatrz sktadajg sie nastepujace elementy:

e Dostep do okna z takim widokiem z kazdego miejsca dtuzszego przebywa-
nia uzytkownika

e Niezaburzona linia widokowa na dystansie co najmniej 10 m od okna do
przeszkody na zewnatrz

e Widok z typowej dla danej lokalizacji pozycji oczu powinien obejmowac
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nieboskton oraz element przyrodniczy (roslinnos¢)

Dodatkowo, o ile to mozliwe, z mieszkania powinna by¢ mozliwos¢ obserwacji prze-
strzeni na zewnatrz gdzie poruszaja sie ludzie (chodnik, plac zabaw). Widok ten
powinien by¢ zapewniony z miejsca dostepnego dla osoby siedzacej na wozku (np.:
taras, balkon, okno).

W zwiazku z powyzszym, wymagania stawiane oknom to:

¢ Przynajmniej jedno okno w pomieszczeniu o dolnej krawedzi nie wyzej niz
60 cm

e Okna tatwe do obstuzenia przez osobe na wézku

e Okna powinny stanowi¢ przynajmniej 20% powierzchni Sciany, w ktorej s
zamontowane

Oswietlenie sztuczne

Oswietlenie sztuczne powinno spetnia¢ wymagania przepiséw oraz dobrych
praktyk projektowych, to znaczy zapewniac parametry stosowne do charakteru czyn-
nosci podejmowanych w réznych strefach funkcjonalnych mieszkania. Na szczegdlna
uwage zastuguja:

e Blat roboczy kuchni

e Stot jadalniany

e Biurko, miejsce pracy/ lektury (jesli obecne)

e Oswietlenie w sypialni

e Réwnomierne oswietlenie, najlepiej z mozliwoscia regulacji
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Ciag komunikacyjny sypialnia - toaleta powinien posiada¢ oswietlenie nocne:

e Automatyczne uruchamiane po wykryciu ruchu uzytkownika

e Z nisko potozonymi zrodtami swiatta

e Zapewniac wystarczajgce oswietlenie na drodze uzytkownika

e O ile to mozliwe, powinno uruchamiac sie ptynnie nie powodujgc nagtego

ol$nienia

Fotografia 3.

Listwa przypodtogowa z oswietleniem wzbudzanym przez
ruch. Porecze utatwiajqce poruszaniesie. Gniazdaelektryczne
i przetgczniki kontrastujgce ze sciang, na dostepnej wyso-
kosci.

Oswietlenie cyrkadialne

Osoby starsze przebywajg duzo w mieszkaniu gdzie nie zawsze mozna w wystar-
czajagcym stopniu zapewni¢ Swiatto dzienne. Role s$wiatta dziennego przejmuje
zatem oSwietlenie sztuczne, majac wptyw nawtasciwg gospodarke hormonalngistany
psychofizyczne uzytkownika mieszkania.

Zaleca sie zastosowanie w mieszkaniu oswietlenia o zmiennej temperaturze barwowej
i natezeniu zgodnie z naturalnym cyklem dobowym $wiatta dziennego.
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Technika w mieszkaniu

Instalacja zasilania gniazd i dodatkowego osprzetu

Biorgc pod uwage koniecznos$¢ zapewnienia reorganizacji wnetrza w czasie uzyt-
kowania wiekszej ilosci sprzetu elektrycznego, nalezy zapewni¢ zwiekszong liczbe
gniazd i punktéw zasilania dodatkowego osprzetu.

Gniazda zasilania powinny byc¢:

¢ Umieszczone nie nizej niz 40 cm ponad podtoga

* W kolorze i formie kontrastujacej ze sciang

» Bezpieczne i tatwe w uzytkowaniu (odporne na szarpniecia wtyczki, niewy-
magajace sity przy wpinaniu)

Przetaczniki oswietlenia powinny by¢:

e Umieszczone na wysokosci 85 cm ponad podtoga (wyjatkowo dopusz-
cza sie wys. 120 cm)

o W kolorze i formie kontrastujacej ze $ciang

e Bezpieczne i tatwe w uzytkowaniu (o ujednoliconym ksztatcie, wyraznie
wyczuwalnej dotykiem pozycji wiagczone/ wytaczone) instalacje multimedialne
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Nalezy przewidzie¢ miejsce do podtaczenia urzadzen wykorzystujgcych sygnat
Internetu w kazdym pomieszczeniu, a w pokoju dziennym i sypialni dodatkowo
sygnatu TV.

Liczniki energii i wody, zabezpieczenia

Mieszkanie nalezy wyposazy¢ w indywidualne liczniki poboru wody i energii.
Przynajmniej licznik wody powinien mie¢ mozliwos¢ zdalnego odczytu danych w celu
analizy i ostrzegania przed anormalnymi stanami konsumpcji. Zaleca sie by mieszkanie
wyposazy¢ w elektrozawér na przytagczu wodnym dajgc mozliwos$¢ odciecia poprzez
BMS lub obstuge budynku.

Zabezpieczenia elektryczne powinny by¢ zlokalizowane w panelu dostepnym dla
osoby na wozku (wys. 40-120 cm).

Instalacje alarmowe

Rekomenduje sie instalacje czujnikow zalania w kuchni i w tazience jak rowniez
czujnikdw dymu. Zaleca sie instalacje alarmowo-przywotawczg uruchamiang przyciska-
mi z tazienki, sypialni, kuchni. Przyciski te powinny by¢ tatwo dostepne i wyrézniac
sie ksztattem i kolorem. Alternatywnie mozna wyposazy¢ uzytkownika w osobiste
urzadzenie przyzywowe.

Wyposazenie kuchni

Strefa robocza kuchni

Kuchnia dla seniora powinna uwzglednia¢ obstuge przez osobe poruszajaca sie
na wozku lub z chodzikiem, o ograniczonym zasiegu ramion.
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Jesli stosowana jest kuchnia o jednym ciggu, jego dtugosc¢ nie powinna by¢ mniejsza
niz3 m.

Nastepujace sprzety powinny mie¢ umozliwiony dostep dla osoby poruszajacej sie
na wozku, tj. znajdowac sie na blacie podjezdnym:

o Ptyta grzejna

e Zlew (izolowany, zabezpieczony termicznie od dotu w celu zabezpieczenia
przed poparzeniem) z armaturg przystosowang do obstugi przez osoby
z pogorszong chwytnosciag dtoni i posiadajgcg ograniczony przeptyw wody

w zakresie wysokich temperatur moggcych powodowac oparzenie

» Przestrzen robocza o wystarczajacej szerokosci, wykonana z materiatu od-
pornego na temperature

Powyzsze elementy powinny rowniez mie¢ mozliwo$¢ dostosowania wysokosci
umozliwiajgc komfortowg pozycje uzytkownika.

O ile mozliwe, nalezy unika¢ szafek ponad blatem roboczym. Jesli instalowane,
powinny uwzglednia¢ mozliwos¢ zmiany wysokosci zawieszenia by stac sie dostep-
nymi dla osoby poruszajacej sie na wozku inwalidzkim.

Szafki znajdujace sie ponad wysokoscig blatu nalezy wyposazy¢ w drzwi odchylane
ku gorze, przy czym w goérnej pozycji drzwi nie powinny zagraza¢ uderzeniu gtowa.
Zabudowe meblowa nalezy prowadzi¢ albo do wysokos$ci umozliwiajgcej czyszczenie

jej wierzchu lub do sufitu.

Szafki dolne nalezy wyposazy¢ w szuflady o mechanizmach utatwiajacych otwieranie
/zamykanie. Uchwyty szuflad powinny by¢ obte lub zagtebione w drzwiach w celu
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unikniecia kontuzji, w kolorze kontrastujgcym z licem mebli.
Przy wyborze sprzetu AGD nalezy uwzglednic:

e Lodéwka
o Z sygnalizacjg niedomkniecia
o Samorozmrazajaca sie
o Niewielka, wymuszajgca czestg wymiane produktéow
o Cicha
o Ptyta grzejna
o Indukcyjna, z czytelng sygnalizacja i oznaczeniami
o Z mozliwoscig obstugi okapu z poziomu ptyty
o Piekarnik
o Instalowany powyzej tak by nie istniata potrzeba schylania sie

Fotografia 4.
Dostepna kuchnia.

Regulowana wyso-
kos¢ blatu. Sprzety
mozliwe do obstugi
Z wozka. Brak po-

trzeby schylania sie
i nadmiernego sie-
gania w gore. Drzwi
szafek gorych uchy-

lane do gory.

Wyposazenie lazienki

Posadzka

Posadzka w tazience powinna by¢ pokryta materiatem przeciwdziatajgcym
poslizgnieciu sie.

Strefa kapieli

tazienka powinna umozliwia¢ bezpieczng i wygodng kapiel. Zaleca sie prysznice
bez wyodrebnionego brodzika - z odptywem zintegrowanym w posadzce.
W przeciwienstwie do wanien i brodzikéw, takie rozwigzanie jest bezpieczniejsze

i zapewnia wiekszg elastycznos$é w sposobie korzystania (stojac, siedzac - z lub bez
asysty).
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Miejsce do kapieli powinno mie¢ minimalne wymiary 120 cm x 120 cm, przy czym ze
wzgledu na uzasadniong potrzebe manewrowania woézkiem powinno to by¢ 150 cm
x 150 cm.

Fotografia 5.

Mata tazienka bez barier.
Przesuwne w pionie i poziomie sprzety (umywalka i fotel) oraz
toaleta z funkcjg mycia pozwala na swobode poruszania sie.

Fotografia é.

Strefa kgpieli. Rozktadany regulowany fotel z oparciem.
Przybory toaletowe oraz pochwyty tatwo dostepne. Mozliwy
podjazd wdzkiem.
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Nalezy umozliwi¢ odseparowanie tej czesci tazienki od reszty pomieszczenia w celu
zabezpieczenia przed wodg podczas kapieli. Nie rekomenduje sie lekkich przesuwnych
przepierzen, ktérych obstuga wiaze sie czesto z ryzykiem kontuzji lub awarii. Prefe-
rowanym rozwigzaniem sg masywne sciany i miekkie ostony przesuwne.

Ostony te powinny byé¢:

e Zabezpieczone przed podwijaniem przez cyrkulujagce powietrze (obcigzenie
dolnej krawedzi)

» tatwe w obstudze (zawiesia o wysokim poslizgu na prowadnicy, bez rolek)
e Bezpieczne przy obciagzeniu ciezarem uzytkowania (szarpniecie, ztapanie sie
podczas upadku)

Strefe prysznica nalezy wyposazy¢ w uchwyty pozwalajgce na utrzymanie row-
nowagi na wysokosci 85 cm - 105 cm. Do podstawowych nalezy uchwyt w ksztatcie
litery L pozwalajacy jednoczesnie na mocowanie koncéwki przewodu prysznicowego
wraz z wylewka. Poziomy odcinek uchwytu nie powinien krepowaé¢ manipulowania
armatura.

Armatura prysznicowa zawieszona na wysokos$ci 85cm, powinna by¢ izolowana ter-
micznie i posiada¢ uchwyt skierowany do dotu tak by zapobiegac oparzeniom i kon-
tuzjom zwigzanym z uderzeniem lub zahaczeniem urzadzenia.

Regulacja wysokosci zawieszenia koncéwki prysznica powinna by¢ prosta i niewy-
magajgca pokretet.

Siedzisko powinno by¢ zamontowane na wysokosci 46 cm - 48 cm, przy czym zaleca
sie mozliwosc regulacji w szerszym zakresie. Zaleca sie rowniez mozliwos¢ przesuwu
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wzdtuz scian w celu dostosowania odlegtosci od armatury lub wzgledem osdéb
asystujgcych w zabiegach higienicznych. Urzadzenie powinno by¢ tez wyposazone
w podtokietniki uchylne o regulowanej wysokosci. Zaleca sie, aby siedzisko umozli-
wiato higiene intymnych czesci ciata.

Strefa przy umywalce

Umywalka powinna umozliwia¢ podjazd woézkiem i posiadac¢ regulacje wysokosci
lub tatwa zmiane wysokosci zawieszenia. Standardowa wysokos$¢ gérnej krawedzi
umywalki to 80 cm jednak powinna by¢ ona regulowana lub dopasowana do indywi-
dualnych potrzeb.

Nalezy umozliwi¢ przestrzen na kolana pod umywalkg na wysokos¢ 67 cm
i gtebokosé, co najmniej 30 cm. Osoby wysokie, chodzace, powinny mie¢ mozliwosé
podniesienia krawedzi umywalki wraz z armaturg na wysokos¢ 105 cm.

Umywalka powinna mie¢ uchwyty pozwalajace na oparcie. Armatura umywalkowa
powinna by¢ dostosowana do oséb z ostabiong chwytnoscig dtoni. O ile mozliwe
nalezy stosowac ograniczniki temperatury.

Lustro nad umywalka powinno:

Posiadac krawedz dolng nie wyzej niz 100 cm nad podtoga (rekomendowa-
ne 85 cm) i regulowany kat nachylenia do dostosowania do wysokosci twarzy
uzytkownika

Mozliwos¢ zastoniecia lub szybkiego demontazu (wskazane w przypadku
pewnych zaburzen psychicznych zwigzanych m.in. z demencja, gdzie uzyt-
kownik pomieszczenia uznaje odbicie za jeszcze jedng osobe w pomieszczeniu
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i czuje ograniczong intymnosc)
Posiadac¢ oswietlenie nad lustrem lub (zalecane) opaske sSwietlng wokét
pozwalajaca na rownomierne oswietlenie twarzy.

Suszarka w tazience powinna by¢ typu ,hotelowego” o statym mocowaniu uniemoz-
liwiajacym wejscie pod prysznic z urzagdzeniem i z zabezpieczeniem elektrycznym.

Strefa przy WC

Toaleta powinna by¢ tak zainstalowana by gérna czes$¢ (tacznie z deska) znajdowata
sie 46-48 cm ponad podtogg i posiadac gtebokos¢ w stosunku do Sciany wynoszaca
70 cm.

Przynajmniej z jednej strony powinna znajdowac sie strefa wolna, przeznaczona do
przesiadania z wézka o szerokosci 90 cm.

Po obu stronach toalety powinny znajdowac sie uchwyty. Wysoko$¢ montazu uchwy-
téw powinna byc¢ ok. 28 cm ponad krawedzig toalety jednak zdecydowanie reko-
menduje sie mozliwos¢ jej regulacji. Uchwyty powinny by¢ uchylne i wytrzymywac
co najmniej 1kN obcigzenia na ich koncu.

Toaleta powinna posiada¢ mozliwos¢ umycia intymnych czesci ciata ciepta
woda. W tym celu nalezy zastosowac toalete z zintegrowanym urzadzeniem
myjaco-suszacym lub dodatkowg armature w formie koncowki prysznicowej ze spu-
stem, tzw. bidetke. Wspomniane urzadzenia powinny znajdowac sie w zasiegu reki
osoby siedzacej na toalecie i by¢ proste w obstudze.

Nie rekomenduije sie instalowania bidetu jako urzadzenia wymagajacego ryzykownego
przesiadania sie z toalety i ograniczajgcego przestrzen wokot toalety.
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Fotografia 7.
Toaleta z funkcjqg mycia.

i regulowane pochwyty.

u \ Zapewniona strefa przesiadania sie z wozka

Miejsca przechowywania i umeblowanie

W mieszkaniu seniora powinny byc¢ przewidziane rézne typy powierzchni przecho-
wywania, z ktérych kazda powinna mie¢ pewien minimalny rozmiar.
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Codzienne miejsca przechowywania

W mieszkaniu nalezy zapewni¢ wystarczajacga ilos¢ miejsc przechowywania rzeczy
wykorzystywanych regularnie do rutynowych czynnosci w tym:

e Szafa ubraniowa w przedpokoju co najmniej 0,6 m.b. z wieszakiem na wysokosci
140 cm lub z mozliwoscig opuszczenia

e Szafa ubraniowa (>1,2 m.b.) w sypialni z pétkami i szufladami oraz miejscem
na odziez wieszang, dostepna dla uzytkownikéw na wézku

o

Fotografia 8.
Dostepna garderoba
w przestronnym przedpokoju.

Kontrastowe
oznhaczenie przetgcznikéow

i uchwytoéw. Siedzisko.
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Miejsca przechowywania dtugookresowego

W mieszkaniu nalezy przewidzie¢ réwniez schowki pozwalajgce na przechowywanie
przedmiotdow uzywanych nieregularnie, sezonowo, jednak istotnych dla witasciciela jak
na przyktad: ozdoby choinkowe, zestawy ubran zimowych/ letnich, sprzet ogro-
dowy. Dopuszcza sie by dostep do tych miejsc byt mozliwy tylko dla oséb bez
ograniczen fizycznych (osoby asystujace), jednak by sieganie do nich mogto odbywac
sie przy obecnosci seniora.

Powierzchnie odstawcze

Oproécz szaf i schowkdw nalezy przewidzie¢ pola odstawcze pozwalajgce na umiesz-
czanie drobnych przedmiotéw w widocznych, zdefiniowanych miejscach. Co
najmniej po jednym polu odstawczym przy kazdym z t6zek umozliwiajgcym odtozenie
przedmiotu z t6zka.

W przedpokoju powinno znalez¢ sie miejsce odstawcze z mozliwoscig uzytkowania,
Fotografia 9.

jako siedzisko. - . o . .. . - : :
jako siedzisko Sypialnia z tézkiem posiadajgcym regulacje wysokosci oparcia i ndg. Wysokos¢ utatwiajgca siadanie

Bed e thnelsloramie i wstawanie. Dostepne z tézka powierzchnie odstawcze, przetqczniki oswietlenia i bezprzewodowa tado-
warka do telefonu. Porecze wzdtuz sciany.

¢ Fotel o nastepujacych cechach:

Podstawowe umeblowanie mieszkania powinno obejmowac:
o Mobilny (do przestawiania)

e £6zko w sypialni o nastepujacych cechach: » Z regulacja pochylenia plecéw

o Wysokos¢ umozliwiajgca wygodne przesiadanie z wézka i wstawanie » Z podparciem i mozliwoscia uniesienia nég

o Regulacja wysokosci oparcia i mozliwos¢ unoszenia nég (pozwala na dosto- . L,
stlacjawy P g(p o katwy w utrzymaniu (czystosc)

sowanie pozycji podczas dtugotrwatego przebywania) o Rekomendowane: schowki na lekture i pulpit do czytania lub drobnych

o Wskazany wktad zabezpieczajacy przed zamoczeniem positkéw
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Fotografia 10.

Przyktad bezpiecznego i komfortowego fotela.
Mozliwa jest tatwa zmiana potozenia fotela jak
rowniez regulacja oparcia i podndzka. Miejsce do
lektury w sgsiedztwie.

« Dodatkowe miejsce spania dla opiekuna lub goscia, usytuowane w odreb-
nym pokoju lub pokoju dziennym
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