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Seniorat i co dalej

Ergonomiczna i bezpieczna kuchnia



i




Ergonomiczna kuchnia seniora

- wyposazona jest tylko w niezbedne
rzeczy

- Szafki wiszgce sg ptytkie i otwarte

- Szafki stojgce to szuflady

- Ptyta indukcyjna z pokrettami.

- Naczynia z rgczka termizolacyjna.

- 0,5 | czajnik elektryczny.

- Wysokie krzesto do wykonywania prac
przy blacie.

- Wszystkie sprzety powinny same sie
wytgczaé po przekroczonym czasie, timer.



Okap z pilotem.

Stabilne, wygodne
uchwyty.

Piekarnik na wysokosci
70 cm od podtogi.

70 cm




Loddéwka z alarmem,
gdy drzwi sg otwarte.

Kran

Wysokos¢ blatu 85 cm (lub dobierany j jednouchwytowy.

indywidualnie — blat powinien by¢ 10-15
cm od zgietych tokci osoby, ktéra bedzie
przebywata w kuchni).

Blat z zaokrgglonymi krawedziami.

85 cm




Zlew blisko krawedzi
| blatu.

Ptyta indukcyjna z
pokrettami.

Miedzy lodéwka, a
zlewem miejsce na
odktadanie zakupéw.
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* ptyta
Ptyta indukcyjna z pokrettami.

* patelnia
Garnki i patelnia z raczka termizolacyjna.
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* Odpady
Pod zlewem szuflada na kosze na smieci.
Dolne szafki — szuflady , system otwierania na dotyk nogg, system zamykania - samodomykajacy)

e Szafka narozna
Z wysuwanym systemem naroznym.

e Czajnik
Lekki 0,5 I, elektryczny, system wytgczania automatycznego
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* Talerze.

Talerze przewaznie (najczesciej) przechowywane sg w szafce stojgcej lub wiszgcej. Przechowywanie talerzy w szufladach, w szafkach stojgcych,
jest lepszym, bardziej ergonomicznym rozwigzaniem. Szafki z szufladami sg drozsze, stagd by¢ moze rzadziej spotykane

W wypadku, gdy w szafce znajdujg sie jeszcze inne naczynia (inne przedmioty), zalecamy, by oznaczenie umiesci¢ na tej wysokosci szafki, na
ktorej faktycznie znajduja sie talerze.

M

e Sztucce.

Sztuéce przewaznie (najczesciej) przechowywane sg w szufladzie. Wiekszo$¢ szafek (w zabudowie standardowej) posiada jedng ,,g6rng”
szuflade. Najprostszym sposobem na segregacje/uporzgdkowanie sztuécéw jest zastosowanie pojemnika z podziatem na przegrodki. Przegrodki
dostosowane wielkoscig do rodzaju sztuécéw pomagajg w odpowiednim uktadaniu.

Jesli w szufladzie obok pojemnika na sztuéce jest miejsce (szuflada szersza niz 40 cm), nalezy sprawdzi¢, jakie przedmioty tam sie znajduja. Jesli
sg to inne przyrzady, mozna dotozy¢ kolejny pojemnik lub zastosowac innego typu przegrody (p. np. oferta sklepu IKEA).

Fundusze Unia Europejska
Europejskie - PE)
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* SeriWedlina.

Ser i Wedlina przewaznie (najczesciej) przechowywane sg w lodéwce. Czesto nie majg jednoznacznie okres$lonego miejsca przechowywania w
lodéwce (np. wyznaczone miejsce na wyznaczonej poéfce). To moze powodowac trudnosci w szybkim (i tatwym) odnalezieniu tych produktéw.

Jesli na jednej potce/szufladzie w loddwce przechowywane sg réznego typu produkty, radzimy zastosowaé pojemniki dedykowane okresinej
kategorii produktéw i odpowiednio je oznaczy¢.

Rekomendujemy przezroczyste plastykowe pojemniki. Sg one tatwe do zastosowania (dostepne w réznej wielkosci i ksztatcie) i do oznaczenia.

Oznaczenia (ikony lub zdjecia) mozna réwniez umiesci¢ na szufladach lodéwki lub pétkach.

e Patelnie.

Patelnie przewaznie (najczesciej) przechowywane sg w szafce stojcej.

W wypadku, gdy w szafce znajdujg sie jeszcze inne naczynia (inne przedmioty), zalecamy, by oznaczenie umiesci¢ na tej wysokosci szafki, na
ktorej faktycznie znajdujg sie patelnie.

Fundusze Unia Europejska
Europejskie - PE)

3 g . Europejski Fundusz Spoleczny
Wiedza Edukacja Rozwdj
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* Przyrzady kuchenne.

Przyrzady kuchenne przewaznie (najczesciej) przechowywane sg w szufladzie szafki stojgcej. . Wiekszos¢ szafek (w zabudowie standardowej)
posiada jedng ,,gorng” szuflade. Przyrzady kuchenne (topatki, obieraczki, trzepaczki itp.) czesto przechowywane sg w tej samej szufladzie, co
sztudce.

Najprostszym sposobem na segregacje/uporzgdkowanie sztuécow jest zastosowanie pojemnika z podziatem na przegrédki. Przyrzady kuchenne
mogg (powinny) by¢ przechowywane réwniez w pojemnikach, lub z zastosowaniem przegrodek/przegréd (p. np. oferta sklepu IKEA).

Przegrodki dostosowane wielkoscig do rodzaju przyrzgddw pomagajg w odpowiednim uktadaniu.

W wypadku, gdy w szufladzie/szafce znajdujg sie jeszcze inne naczynia (inne przedmioty), zalecamy, by oznaczenie umiesci¢ na tej wysokosci
szuflady/szafki, na ktérej faktycznie znajdujg sie oznaczone przyrzady kuchenne.

* Pieczywo.

Pieczywo przewaznie (najczesciej) przechowywane jest w osobnym pojemniku umiejscowionym na blacie lub w szafce.
Jesli pojemnik jest charakterystyczny i (zdecydowanie) inny niz pozostate szafki czy pojemniki, moze nie by¢ zasadne dodatkowe go oznaczanie.

Jesli pieczywo nie ma wyznaczonego miejsca przechowywania (np. lezy na blacie szafek czy stole w torebkach foliowych lub innych),
rekomendujemy przezroczyste plastykowe pojemniki. Sg tatwe do zastosowania (dostepne w roznej wielkosci i ksztatcie) i do oznaczenia.

W wypadku, gdy pieczywo przechowywane jest w pojemniku/szufladzie/szafce gdzie znajdujg sie jeszcze inne artykuty spozywcze, zalecamy, by
oznaczenie umiesci¢ w miejscu pojemnika/szuflad/szafki, w ktérym faktycznie znajduje sie oznaczony produkt (pieczywo).

Fundusze Unia Europejska
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e Miski i Salaterki.

Miski i Salaterki przewaznie (najczesciej) przechowywane sg w szafce stojgcej lub wiszgcej. Przechowywanie w szufladach, w szafkach
stojacych, jest lepszym, bardziej ergonomicznym rozwigzaniem. Szafki z szufladami sg drozsze, stad by¢ moze rzadziej spotykane.

W wypadku, gdy w szafce znajdujg sie jeszcze inne naczynia (inne przedmioty), zalecamy, by oznaczenie umiesci¢ na tej wysokosci szafki, na
ktorej faktycznie znajduja sie talerze.

W wypadku, gdy miski i salaterki znajdujg sie na osobnych pétkach, lub w osobnych szafkach, mozliwe jest zastosowanie osobnych oznaczen dla
misek i osobnych dla salaterek.

J

w

* Kubki i Szklanki.

Kubki i Szklanki przewaznie (najczesciej) przechowywane sg w szafce stojgcej lub wiszacej. Przechowywanie kubkéw i szklanek w szufladach, w
szafkach stojgcych, jest lepszym, bardziej ergonomicznym rozwigzaniem. Szafki z szufladami sg drozsze, stad by¢ moze rzadziej spotykane.

W wypadku, gdy w szafce znajdujg sie jeszcze inne naczynia (inne przedmioty), zalecamy, by oznaczenie umiescic¢ na tej wysokosci szafki, na
ktorej faktycznie znajduja sie talerze.

W wypadku, gdy kubki i szklanki znajdujg sie na osobnych pétkach, lub w osobnych szafkach, mozliwe jest zastosowanie osobnych oznaczen dla
szklanek i osobnych dla kubkéw.
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e Kawai Herbata.

Kawa i Herbata przewaznie (najczesciej) przechowywane sg w szafce wiszgcej lub w szufladzie.

Jesli uzywane/przechowywane sg réznego rodzaju herbaty (np. ziotowe), radzimy w najtatwiej dostepnym miejscu trzymac najczesciej uzywang
herbate.

W wypadku, gdy uzywanych/przechowywanych jest wiele rodzajow herbat, radzimy zastosowac pojemniki lub przegrédki/przegrody (p. np.
oferta sklepu IKEA).

* Garnki.
Garnki przewaznie (najczesciej) przechowywane sg w szafce stojace;j.

W wypadku, gdy w szafce znajdujg sie jeszcze inne naczynia (inne przedmioty), zalecamy, by oznaczenie umiesci¢ na tej wysokosci szafki, na
ktorej faktycznie znajdujg sie garnki.

Fundusze Unia Europejska
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KROK 1: Sortowanie

* Rozejrzyj sie po kuchni. Zrob przeglad sprzetu. Czy sg wsérdd nich takie, ktorych nie uzytes przez ostatni rok? Czy naczynia potrzebne do
przygotowywania positkdw sg tatwo dostepne? Jesli nie: jak dtugo musisz ich szukaé? Czy w kuchni znajduja sie tak zwane ,,przydasie”
(, kiedys sie przyda, wiec jeszcze zostawie”)?

* Przeprowadz selekcje. Mozesz poprosi¢ o pomoc innych cztonkdw rodziny. Przyklejcie czerwone kartki na kazdy przedmiot, ktéry wg
waszej opinii nie powinien znajdowac sie w kuchni. Odpowiedzcie sobie, do czego i jak czesto uzywacie danego sprzetu lub naczynia.

* Usun oznaczone przedmioty. Cze$¢ z nich moze by¢ tymczasowo przeniesiona do np. piwnicy lub kartonu. Mozna je stamtad z
powrotem zabrag, jesli po kilku dniach okaze sie, ze byty potrzebne.

KROK 2: Stabilizacja

* Dobrze pouktadaj wyselekcjonowane rzeczy. Te niezbedne pouktadaj w tatwo dostepnym dla kazdego miejscu. Celem tej czynnosci jest
doprowadzenie do sytuacji, w ktérej ich znalezienie i odtozenie bedzie proste i intuicyjne. Dzieki temu w kuchni bedzie mozna pracowac
szybko, tatwo i bezpiecznie;j.

* Jak to zrobi¢?
Wyznacz odpowiednie miejsce dla kazdej rzeczy.
Upewnij sie, ze jest to miejsce tatwo dostepne dla wszystkich, ktorzy korzystajg z kuchni.
Opisz kazdg rzecz i oznacz to miejsce np. naklejkg lub kolorem.

Jesli jest to rzecz, ktorej ilos¢ jest zmienna mozesz okresli¢ poziomy maksymalne i minimalne.
Powiniene$ osiggnac efekt przejrzystosci.

Fundusze Unia Europejska
Europejskie - PE)
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krok 3: Sprzatanie

* Najwazniejszym celem tego kroku jest zrozumienie przez uzytkownikéw kuchni, ze utrzymanie w czystosci sprzetu i pomieszczenia kuchni to
czynnos$c¢ systematyczna i powtarzalna i ze powinna nastgpic¢ kazdorazowo po gotowaniu czy pracy w kuchni.

Powinnismy ustali¢ kto i kiedy naprawia lub przeglada sprzety elektryczne takie jak zmywarka, lodéwka czy czajnik. Wymienienia przepalone
zarowki czy oliwi mechaniczne czesci. Powinnismy zadbaé o czystos$é stotu, podtogi, szuflad i pétek oraz wszystkich innych miejsc odktadczych.
Ta czynnosc¢ zapewni nam to, ze sprzety kuchenne bedg zawsze dostepne do uzycia. Pozwoli na wykrycie uszkodzen sprzetdow i naczyn i
zapobieganie awariom.

Pierwsze sprzatanie w ramach 5S trwa najdtuzej, nastepnie jest to juz utrzymanie czystosci.

KROK 4: Standaryzacja

* State nawyki
Celem tego etapu jest okreslenie standarddw i przestrzegania pierwszych trzech krokéw metody 5S.

* Wszyscy uczestniczg w standaryzacji
Standardy dotyczgce rozmieszczenia i oznaczenia sprzetéw i przedmiotéw w kuchni powinny byé znane i wspdlne dla wszystkich
domownikdéw. Zasady muszg byé jasne do stosowania i fatwe do zrozumienia.

55 KROK 5: Systematyka

* Dziatania wdrozone w poprzednich krokach muszg zostaé przeksztatcone w nawyki. Wypracowanie nawykow jest procesem dtugotrwatym i
wymagajgcym zaangazowania. Krok 5 wigze sie ze zmiang sposobu myslenia i przyzwyczajen. To oznacza, ze dla kazdego nowo
pojawiajgcego sie urzadzenia, mebla, czy produktu w kuchni znowu wyznaczymy najlepsze miejsce, opiszemy je i powiemy o tym wszystkim

domownikom. Fundusze
= Unia Europejska
Europej Is‘.k_le ) Eurogejski Fundusz Spoleczny
Wiedra Edukacja Roowdj



