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Mieszkanie bez barier - jak przygotowac
przestrzen osoby starszej, niepelnosprawnej z
ograniczona mobilnoscia

Dla osoby starszej, niepelnosprawnej z ograniczona mobilnoscia przygotowanie domu, mieszkania
to podstawowe wyzwanie, dzieki ktoremu mozna znacznie podnies¢ komfort, bezpieczenstwo
codziennego funkcjonowania chronigc ja przed upadkami, pozwoli¢ zy¢ wygodnie, dajac jej przede
wszystkim bezcenne poczucie niezaleznosci i samodzielnosci.

Kazdy dzien w domu, mieszkaniu bez barier staje sie tatwiejszy nie tylko dla osoby mato mobilnej, ale
takze dla jego opiekuna, kiedy zainwestujemy we wtasciwa organizacje przestrzeni i pomocnicze
sprzety ulatwiajace przemieszczanie i transfer. Prawidlowo przystosowana przestrzen
usuwa bariery architektoniczne i umozliwia samodzielne poruszanie sie na wozku inwalidzkim, z
balkonikiem czy kulami po kazdym miejscu domu czy mieszkania. Jak zrobi¢ bezpieczne wejscie,
zaaranzowac¢ wnetrze, kuchnie, lazienke i sypialnie, a takze jak wykorzysta¢ nowoczesne rozwigzania
i urzadzenia dostepne na rynku, aby dom, mieszkanie byty funkcjonalne.

Wejscie do domu to pierwsza bariera, jaka musi pokonac osoba z ograniczona sprawnoscia. Jesli
przed budynkiem sa schody, nalezy zbudowaé podjazd o tagodnym nachyleniu, o powierzchni
antyposlizgowej i z solidnymi poreczami po bokach. Dzieki temu nawet bez windy kazdy wozek
dojedzie na teren posesji. Trzeba tez usuna¢ wysokie progi przy furtce czy drzwiach; jesli nie mozna
ich wyeliminowa¢, warto zastapi¢ je niewielkimi pochylniami lub przenosnym stopniem z rampa.
Drzwi wejsciowe powinno poszerzy¢ sie przynajmniej do 90 cm szerokosci (lepiej ~100-110 cm), aby
umozliwi¢ wjazd wézkiem. Zamiast tradycyjnych, zwracajacych sie drzwi mozna zamontowa¢ drzwi
przesuwne lub takie z pionowym uchwytem, ktory tatwiej chwyci¢, nawet majac zajeta reke. Powinno
zadbac sie o réwna, antyposlizgowa Sciezke do drzwi - bez kamykéw i dziur. Warto zatroszczyc¢ sie o
odpowiednie oswietlenie przy wejsciu oraz wjazd na podjazd (czujnik ruchu lub lampy z czujnikiem
zmierzchu), bo dobra widocznos¢ to wieksze poczucie bezpieczenstwa. Aby osoba starsza,
niepelnosprawna mogta tatwo uzywac klamki, powinno nam zaleze¢ na zamontowaniu przy drzwiach
nizszy wizjer do podgladu albo domofon z kamera ustawiona nizej. Jesli osoba mato mobilna mieszka
w bloku, nalezy zaplanowa¢ rampe w garazu lub przy schodach do mieszkania na parterze, gdyz
rowny dojazd od mieszkania do samochodu to duza wygoda. W razie potrzeby mozna rozpatrzy¢
przenosny schodotaz, nawet dla jednego stopnia.

Wnetrze mieszkania réwniez musi stac sie przyjazne osobie na wozku czy poruszajacej sie o lasce.
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Przede wszystkim nalezy usunaé¢ wszystkie zbyteczne przedmioty i nieréwnosci, ktére mogtyby
zahaczac¢ o kota wozka lub koncowki lasek. Standardowy przejazd powinien mie¢ co najmniej 90
cm szerokosci (lepiej 100-120 cm), a w korytarzach mozna zaprojektowac ok. 150 cm (tzw. okrag
manewru), co pozwoli na swobodne zawracanie wozkiem. Drzwi wewnetrzne powinny by¢ szerokie i
bezprogowe, jesli nie mozna wymieni¢ drzwi, dobrym rozwigzaniem sa naktadki rampowe na prog.

Podlogi powinny by¢ réwne i antyposlizgowe. Gladka terakota, gres czy drewno z matowym
lakierem sa lepsze niz sliskie ptytki lub dywany. Jezeli nie mozna zlikwidowa¢ dywandéw, nalezy
zabezpieczy¢ je mocnymi taSmami antyposlizgowymi. Powinno zrezygnowac sie z grubych wyktadzin,
bo beda zahacza¢ o kota woézka lub koncowki balkonika. W mieszkaniu sprawdza sie szerokie
przejscia bez dekoracji i stojakéw w przejsciach, meble ustawione przy $cianach.

Schody - jesli dom ma pietra, pojawiaja sie schody - jedna z najwiekszych przeszkod dla oséb z
ograniczona mobilnoscia. Na szczescie istnieje kilka nowoczesnych rozwiazan: schodotazy, windy
schodowe, platformy pionowe (windy dla wézkéw), podnosniki Scienne i sufitowe. Wybdr miedzy tymi
rozwiazaniami zalezy od uktadu schodéw i budzetu. Na wiele z tych urzadzen (schodotazy, windy
schodowe, platformy) mozna uzyskac¢ dofinansowanie z programéw PFRON czy gminnych, co
znaczaco obniza koszty zakupu. Dzieki tym technologiom nawet dwupietrowy dom moze sta¢ sie
bezproblemowo dostepny dla osoby na wozku.

Lazienka to kolejne kluczowe miejsce, gdzie odpowiednie przystosowanie jest niezbedne. Nalezy
usuna¢ wysoki brodzik czy wanne z wysokim progiem, a zamontowac kabiny prysznicowe typu walk-
in (bez brodzika), ktére umozliwiaja wjazd wozkiem. Pod prysznicem zainstalowac krzesto
prysznicowe lub sktadane siedzisko. Nalezy pamietac¢ o antyposlizgowej podtodze (ptytki lub maty o
chropowatej powierzchni), aby zapobiec poslizgnieciom.

Porecze powinny by¢ zamontowane na $cianach w korytarzu, gdyz utatwiaja podpieranie sie osobie
stabszej, starszej, niepetlnosprawnej. Takze obok toalety (z lewej i prawej strony sedesu) -
umozliwiaja siadanie i wstawanie, a takze na wysokosci prysznica lub wanny. U o0séb po operacji
stawu biodrowego mozna podnies¢ siedzisko toalety/sedesu o 5-10 cm, montujac specjalny adapter.
Przy umywalce nie nalezy montowac szafki pod spodem, aby kota wdzka zmiescily sie pod blatem.
Dobre baterie w tazience to takie z dtugimi dZwigniami lub czujnikami bezdotykowymi - dzieki
czemu moga je obstugiwac latwo nawet osoby z ograniczona sita chwytu. Wazne jest takze
odpowiednie oswietlenie - warto mie¢ lampki kierunkowe przy lustrze oraz lampe sufitowa z
Sciemniaczem. Dla pelnej wygody mozna rozwazy¢ zakup podnosnika wannowego - to fotel z
napedem elektrycznym, ktéry opada do wanny, a po kapieli wyciaga osoba z wanny. Jesli budzet
pozwala, mozna zakupi¢ podnosnik jezdny (zurawikowy), do przenoszenia osoby z t6zka na krzesto
czy wozek. Takie podnosniki bardzo utatwiaja opieke, bo caty ciezar osoby przenosi podnosnik a nie
opiekun. Warto pamieta¢ o pionizatorach - sprzecie, ktéry pomaga przej$¢ z pozycji siedzacej do

Miejskie Centrum Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle P o ™
Niepelnosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie & = %
ul. Wielicka 267, 30-663 Krakéw e N %
samodzielny publiczny zaktad opieki zdrowotne;j % »
tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 ’1% ‘_‘a*‘
www.mco.krakow.pl mco@meco.krakow.pl "o ops **

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
e | 2 MALOPOLSKA

Projekt pn. ,,Centrum wsparcia opiekunow nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie” dofinansowany przez Unie Europejskq z Programu Fundusze Europejskie dla Matopolski na lata 2021-2027, w
ramach Priorytetu 6. Fundusze Europejskie dla rynku pracy, edukacji i wltgczenia spotecznego, Dziatania 6.33 Wsparcie ustug
spotecznych w regionie - ZIT


https://wsparciedlaopiekuna.pl/pl-pasek_fe-rgb-poziom/

stojacej. Pionizator podtrzymuje osobe pod pachami i przy pomocy elektrycznego napedu pomaga
stana¢ lub usigs¢, co jest niezwykle pomocne przy rehabilitacji czy zwyklym porannym wstawaniu.

Kuchnia - powinna umozliwia¢ niezalezne przygotowywanie positkéw, takze na siedzaco.
Dlatego blaty robocze powinny by¢ zainstalowane na nizszym poziomie - okoto 75-80 c¢cm nad
podtoga, zamiast standardowych 90 cm. Pod blatem pozostawiona pusta przestrzen, tak aby osoba
na wozku mogta podjechac pod zlew czy kuchenke, bez mebli przeszkadzajacych pod nogami. W
dolnych szafkach nalezy zamontowa¢ wysuwane na prowadnicach poétki i kosze - dzieki temu osoba
nie musi sie schyla¢ czy siega¢ w glab mebla. Nalezy unika¢ gtebokich pétek i tradycyjnych szafek
naroznych. Kuchenka powinna mie¢ plyte elektryczna z przednim panelem sterowania (pokretta czy
przyciski z przodu), by uniknaé¢ siegania nad palniki. Najbezpieczniejsza jest ptyta indukcyjna -
szybko reaguje na polecenia i tatwiej kontroluje temperature, a takze minimalizuje ryzyko
poparzenia. Jezeli ktos ma stabszy wzrok lub site, racjonalnym dodatkiem jest ogranicznik
kuchennych pokretet (blokada), by unikna¢ przypadkowego wlaczenia. W okapie mozna zamontowac
sterowanie na przycisk lub dotyk, tatwe do obstugi na siedzaco. Gérne szafki nie powinny by¢ zbyt
wysoko. W praktyce dobrze jest, aby wybrane poiki byly na wysokosci okoto 120-130 cm, a najnizsze
co najmniej 40 cm nad blatem. Gérne szafki dobrze jest wyposazy¢ w mechanizmy opuszczane
(opuszczajace Scianki przednie lub calg potke w dot). Przydatne sa takze wyciggane stelaze, ktére
pozwalaja schowa¢ garnki i naczynia nizej. Sprzet AGD (lodéwka, piekarnik, mikrofaléwka,
zmywarka) powinno ustawi¢ sie w ergonomicznych miejscach - na tyle nisko, by wdzek i stojaca
osoba mogly siegnac. Dla bezpieczenstwa warto stosowac lodowke z dwoma drzwiami (mozna tatwo
otworzy¢ tylko dolna czesé) i umiesci¢ gniazdka elektryczne na wysokosci okoto 1-1,2 m, aby nie
trzeba byto czesto schylaé sie czy wspinac po schodkach.

W sypialni oraz salonie takze nalezy wyeliminowac zbedne utrudnienia. L6zko stawiamy z mysla o
tatwym wsiadaniu i wysiadaniu - najlepiej, zeby z jednej strony przylegato do Sciany, a z drugiej byto
miejsce na dostep wozka. Optymalna wysokos¢ tdzka to taka, ktéra pozwala przy dobrym ustawieniu
kolan tatwo przejsé¢ z wézka na materac. Dobre sa tdzka rehabilitacyjne z elektrycznym
podnoszeniem gornej czesci i regulacja wysokosci - dzieki nim zmiana pozycji czy wstawanie sa
prostsze. Obok t6zka zostawmy wolna przestrzen, aby mozna byto swobodnie manewrowa¢ wozkiem
lub péjs¢ z balkonikiem. Przy t6zku postawmy stolik nocny na wysokosci dostosowanej do krzesta -
najlepiej z blatem wysuwanym lub regulowanym. Umiesémy na nim lampke na pilota lub przycisk
alarmowy (SOS) - gdyby zaszla nagta potrzeba, osoba moze szybko wezwac¢ pomoc bez wstawania.
Wazne, aby opaska w razie upadku lub przycisk alarmowy byly zawsze w zasiegu reki. Szafy
organizujemy tak, by wszystko byto dostepne na wysokosci siedzacego cztowieka. Montujmy niskie
drazki na wieszaki i p6tki na wysokosci ok. 100-120 cm. Ciezkie rzeczy powinno trzymac sie w
dolnych partiach, wykorzystujac szuflady z pelnym wysuwem. Jesli trzeba, mozna tradycyjna komode
(trudna do podniesienia) zamieni¢ na lekka szafke na kotkach, ktoéra tatwo przesunaé przy zmianie
aranzacji. W salonie uktad mebli powinien zapewnia¢ tyle samo przestrzeni co w reszcie mieszkania
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- unikajmy waskich przejsé miedzy kanapa, fotelem a stolikiem. Kanapa i fotele niech maja wygodne
podtokietniki, utatwiajace podparcie sie przy wstawaniu. Warto, aby podopieczny miat pod reka
pilota do telewizora i odkurzacza (robot sprzatajacy). Podloga w salonie jak w korytarzu -
antyposlizgowa i bez dywanow, chyba ze sa bardzo dobrze przymocowane.

W calym domu powinno by¢ dobre oswietlenie - wiele osdb starszych ma stabszy wzrok. Lampy
sufitowe i scienne instalujemy tak, aby swiatto osSwietlato cate pole widzenia. Idealnie, gdy mozna
nimi sterowac na odlegtos¢ (pilotem) lub za pomoca czujnikéw ruchu - np. lampy automatycznie
zalaczaja sie, gdy ktos wchodzi do pokoju. Rozwazmy takze zamontowanie systemu inteligentnego
sterowania: glosowe wilaczanie Swiatel, kontrola rolet, termostatéw i urzadzen RTV/AGD znacznie
utatwia zycie osobie z ograniczona sprawnoscia. Zalecane jest oSwietlenie boczne, bardziej niz
sufitowe, ktére moze razié¢ osoby spedzajace duzo czasu w t6zku i patrzace do gory w sufit.

Jezeli srodki na to pozwalaja, dobrym krokiem jest zainstalowanie w mieszkaniu
systemu teleopieki (monitoringu medycznego). To zestaw czujnikéw i przyciskéw alarmowych
potaczonych z zewnetrzna pomoca (szpital, osrodek zdrowia, opiekunowie). W razie upadku lub
problemdéw zdrowotnych mozna jednym naci$nieciem wezwaé pomoc. Dodatkowo czujnik ruchu
moze codziennie raportowac aktywnos¢ seniora w mieszkaniu.

Kompleksowe przystosowanie domu dla osoby z ograniczona mobilnoscia wymaga przemyslanego
planu i zaangazowania, ale przynosi ogromne korzysci. Istnieja firmy oferujace wsparcie na kazdym
etapie - od pomiaru i projektu, przez urzadzenia i ich montaz, porady, serwis, np. firma Horyzonty
Bez Granic, az po pomoc w uzyskaniu dofinansowania, np. z PFRON. Niestety, obecnie na rynku
nieruchomosci nie ma zbyt wielu ofert kierowanych do oséb starszych. Deweloperzy nie sa
zainteresowani ta grupa klientow, zas propozycje spotecznego budownictwa mieszkaniowego naleza
do rzadkosci. Pozostaje rzeczywiscie wzia¢ sprawy w swoje rece. Doswiadczenia zachodnie pokazuja,
ze jest to mozliwe. Kilkuosobowe grupy senioréw, czesto zaprzyjaznionych, decyduja sie na
wzniesienie budynku, w ktérym wspolnie spedza reszte zycia.Tzw. cohousing jest jeszcze w Polsce
mato popularny, tym niemniej w obliczu tak intensywnego przyrostu udziatu ludzi starszych mozna
oczekiwac, ze w najblizszych latach powstana inwestycje mieszkaniowe realizowane w tym modelu.

Zrédio:

1. https://seniorwpotrzebie.eu/blog/ Jak przygotowac¢ bezpieczng przestrzen w domu osoby
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_ "W gy, Miejskie Centrum Opieki dla Oséb Starszych, Przewlekle P o ™
& . %  Niepelosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie & = %
¢ = ul Wielicka 267, 30-663 Krakow b N
= % |/ £ samodzielny publiczny zaklad opieki zdrowotnej 2 :
B, \ [ & tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % "a"”

Dt s® www.mco.krakow.pl mco@mco.krakow.pl h
H Wi e e | N\ MALOPOLSKA

Projekt pn. ,,Centrum wsparcia opiekunow nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie” dofinansowany przez Unie Europejskq z Programu Fundusze Europejskie dla Matopolski na lata 2021-2027, w
ramach Priorytetu 6. Fundusze Europejskie dla rynku pracy, edukacji i wlaczenia spolecznego, Dzialania 6.33 Wsparcie ustug
spotecznych w regionie - ZIT


https://seniorwpotrzebie.eu/blog/
https://seniorwpotrzebie.eu/blog/jak-przygotowac-bezpieczna-przestrzen-w-domu-osoby-starszej/
https://seniorwpotrzebie.eu/blog/jak-przygotowac-bezpieczna-przestrzen-w-domu-osoby-starszej/
https://forhomies.pl/jak-przystosowac-mieszkanie-do-potrzeb-osoby-niepelnosprawnej/
https://wsparciedlaopiekuna.pl/pl-pasek_fe-rgb-poziom/

