5 Alvkarleby
kommun

Fall och brand

Minska riskerna i ditt hem




Varje ir ramlar en tredjedel av Sveriges dldre befolkning

omkull, ofta i hemmet. Det kan bero pé att man far samre
balans, syn och horsel ndr man blir dldre. En del sjukdomar
och biverkningar av ldkemedel 6kar ocksa risken att ramla.

Du kan sjdlv gora mycket for att forhindra fallolyckor.
Hir finns flera bra tips!




Lakemedel

Nir du blir dldre fordndras kroppen och kénsligheten for ldke-

medel 6kar. Aven om du anvint samma medicin i flera ar kan
dosen plotsligt vara for hog och orsaka trétthet och yrsel. Du
kan ocksa fa balansproblem om du kombinerar flera mediciner.
Likemedel mot oro och sdmnsvarigheter kan till exempel orsa-
ka sadana biverkningar.

TIPS!

Be din lakare kolla om du har ratt dos av ratt medicin!

Yrsel ar vanligt

Yrsel och besviar med balansen ér vanligare ju dldre man blir.

Det kan t ex bero pa svangningar i blodtrycket, simre syn eller
att balansorganet fordndras. Du kan forebygga och minska
besvdren genom att trina balans och kondition. Att dricka
ordentligt, &ven om du inte &r torstig, dr ocksé bra for att
undvika yrsel.



Mat och dryck

For att orka vara aktiv behover din kropp energi. Speciellt

protein, kalk och D-vitamin 4r bra for att stirka skelettet.
Kalk finns i mjolkprodukter och D-vitamin i fisk och dgg.
Niér du ér ute 1 dagsljus bildas dessutom D-vitamin naturligt
1 huden.

Fordela méltiderna jamt 6ver dagen: 3 huvudmal och
2-3 mellanmal. Har du dalig aptit? Prova nédringsdryck!
Du kan kopa den pa apoteket.

At varierad kost och girna minst ett lagat mal om dagen. Drick
ocksa 1,5-2 liter vitska per dygn sa hiller du magen igang.

TIPS!

* Undvik helst att dricka kaffe och te pa kvallen.
+ At garna ett mellanmal innan du gar och lagger
dig.



Syn

Nér man blir dldre blir pupillen stelare och dgat far svarare att
stdlla om sig mellan ljus och morker. Kontrollera synen regel-
bundet hos optiker eller 6gonldkare och anvind ritt glasdgon
vid ratt tillfalle.

Léasglasogon gor det svarare att bedoma avstdnd. Anvdnd dem
inte nir du gar, men ha dem gérna till hands 1 ett sndre runt
halsen.

TIPS!

Ha garna en nattlampa tand om du behdéver ga upp pa
natten.




Det ér aldrig for sent att borja motionera och alltid for tidigt att
sluta.

En aktiv livsstil ar en friskfaktor, alla beh6ver komma ut och
rora pa sig. Regelbunden fysisk aktivitet ger bra kondition,
starker muskler och forbéttrar rorlighet och balans. Det
minskar risken for fall och om olyckan ar framme kan
skadorna bli mindre. Du blir ocksa spénstigare och mer
sjalvstiandig!

Regelbundna promenader dr bra motion, liksom gymnastik,
simning och dans. Du behaller rorligheten bést genom att hélla
kroppen igang pa ett allsidigt sétt.

TIPS!

Anvand stadiga skor och nagot stéd om du ar radd for att falla
nar du ar ute och gar.



Checklista - sakerhet i hemmet

Ungefir hilften av alla fallolyckor sker i det egna hemmet.

Sa hér kan du sjdlv forebygga och gora ditt hem sékrare:

* Plocka undan saker du kan falla dver.

» Tabort hoga trosklar och fést sladdar sa de inte ligger 10st
pa golvet.

* Ta bort mattorna eller anvédnd halkskydd.

* Placera koksredskap som du anvinder ofta sa att de ar ltta
att na.

* Montera stodhandtag vid toalettstolen och 1 duschen/
badkaret.

* Forbittra belysningen.

* Anvind stadiga skor bade ute och inne, undvik att ga i
strumplésten och 1 tofflor.

* Placera telefonen lattatkomligt.

* Om du har ett trygghetslarm, bar det alltid pé dig.

» Se till att det finns en stadig ledstdng och halkskydd i

trappan.



Bostadsbrander

Med stigande dlder 0kar risken for allvarliga brandtillbud 1

hemmet. Bortglomda kastruller eller ljus ar vanliga
anledningar till brinder.

Rokning dr den vanligaste orsaken till brinder med dodlig
utgdng. En tappad cigarett, tdndsticka eller att somna ifrn
cigaretten hor till de storsta riskerna.

Brandvarnare

En brandvarnare bevakar ca 60 m?. Du bor ha minst en per
vaningsplan, gidrna i sovrummet placerad i rummets hogsta
punkt. Alvkarleby kommuns fixarservice kan hjilpa till att byta
batterier.




Om det borjar brinna

Larma och utrym

I nddsituationer ringer du 112. Stdng dorren till det rum som
brinner och g4 inte ut i ett rokfyllt trapphus.

Om rummet fylls av rok - kryp under roken. Vid golvet finns
syre och sikten &r béttre.

Utrustning for att slacka brand

En handbrandslidckare (6 kg pulver) dr bra att ha hemma.
Om du tycker att den ar for tung och svar att anvinda kan du
istéllet ha tvd mindre handbrandsldckare (2 kg pulver). En
brandfilt 4r bra for att sldcka mindre brénder.

Brand i kastrull

Flytta kastrullen fran plattan och kvav branden med ett lock. An-
vand aldrig vatten om brand uppstar i margarin, olja eller annat
fett.

Brand i TV

Dra ut kontakten, slack med handbrandslackare eller vatten.



Checklista - brandsakerhet

Genom att regelbundet kontrollera brandsékerheten i din bostad

kan du minska risken for att drabbas.

» Skaffa minst en brandvarnare per vdningsplan. Kontrollera
batteriet regelbundet.

+  Atgiirda blinkande lysror.

+ Liamna aldrig levande ljus obevakade. En bra regel ér att den
som tdnder ljuset ocksa sldcker det.

» Se till sa att spisflakt och filter ar fria frén fett.

« Hall trapphus fria fran brannbara foremal.

o Sla alltid av diskmaskin, tvittmaskin och torktumlare nar du
gér hemifran.

+ Stdll inga foreméal pd TVn.

* Dra ut kontakten nér du har anvint kaffebryggare
eller brodrost.

*  Om du roker, ha vatten 1 ndrheten for att kunna sldcka eld 1

till exempel soffan eller sdngen.



Fixarservice

Du som fyllt 75 ar kan fa hjdlp 1 hemmet for att hoja sékerheten

1 ditt hem. Fixarservice ir till for dig som behover hjélp att till
exempel hinga upp gardiner, byta glodlampor och batterier i
brandvarnaren.

Fixarservice kommer hem till dig utan kostnad oavsett var du
bor i kommunen.

Vill du veta mer?
Vilkommen att stilla frdgor och boka tid hos Medborgarservice.

Telefon: 026-830 00.
E-post: kommun(@alvkarleby.se
Besok: Centralgatan 3, Skutskar

Oppettider:  mandag - fredag kl 9-12 och k1 13-16



