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Tryget liv hemma

Vitillbringar en stor del av tiden hemma och darfor ar risken for olyckor stor just dar. |

Finland intraffar det arligen dver 1,5 miljoner fysiska skador, som vanligtvis fororsakas

av olyckor i hemmet och pad fritiden. Den storsta delen av de olyckor som drabbar aldre
orsakas av fallolyckor. Over 30 000 personer 6ver 65 ar som skadat sigien olycka i

hemmet vdrdas arligen i sjukhusvard.

En stor del av dessa olyckor kunde undvikas, och ett liv utan olyckor ar mojligt oberoende
av alder. Olyckor kan forebyggas genom att man blir medveten om risker i hemmet och
tarval hand om sin hdlsa och sitt valmaende.

Till den aldre

Vaksambhet i vardagsbestyren och redan sma
andringar som Okar siakerheten i hemmet dr
ofta tillrackliga metoder for forebyggande

av olyckor. Genom att ta hand om din egen
hilsa och din funktions- och rorelseformaga
samt med omsorgsfull behandling av sjukdo-
mar forebyggs olyckor och skador som foljer
av dessa. Diskutera din egen sikerhet och fo-
rebyggande av olyckor dven med dina anho-
riga, din egen likare och personer som utfor
tjanster i hemmet, sisom den som ansvarar
for kommunens hemvard, hilsovardare eller
sjukskotare.

Till den aldres anhoriga

Anhoriga och nirstdende har en viktig roll i
forebyggandet av olyckor i hemmet for den
dldre. En anhorig kanner till den adldres satt
och omgivning, och kan identifiera platser
dar risksituationer kan uppsta. Det kan dven
vara lattare for den adldre att beridtta for en
ndrstdende dn for exempelvis en likare om
sin radsla for att falla.

Da kan man snabbare ta tag i saken och
fundera pa satt att forebygga olyckor.
Aven smi atgirder for att forebygga olyckor
ar av storsta vikt Ibland kan det racka med
en vans stod och att f3 tala, eller att man tar
en promenad eller lagar mat tillsammans.
Det dr viktigt att komma ihag att det alltid
ar den aldre som har bestimmanderitten i
sitt hem, och att dandringsarbeten for att for-
battra sikerheten méaste goras i samforstand
med den ildre.
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Funktionsformaga ger trygghet

Genom att varna om god halsa och funktionsformaga samt se till att sjukdomar
behandlas kan man minska olycksrisken och oka sakerheten i vardagen. Regelbunden
motion, tillracklig och mangsidig kost, lamplig medicinering och uppratthallande av ett
gott humor ar goda hornstenar for halsotillstandet.

Motion framjar halsa och trygghet

Med hjilp av vardagsmotion och motions-
hobbyer kan du uppratthalla en trygg presta-
tion i de vardagliga sysslorna. Vardagsmo-
tion ar all rérelse som sker i samband med
de dagliga sysslorna. Rask vardagsmotion

ar pa manga satt nyttigt for att uppbevara
funktionsformagan. Genom aktiva val kan
du 6ka mangden vardagsmotion, till exem-
pel genom att ta trapporna i stallet for hissen
eller genom att ga till butiken.

W For uppratthallande av halsa och
funktionsformaga rekommenderas rask
motion (exempelvis gdng) sammanlagt
2 timmar 30 minuter per vecka eller an-
strangande motion (exempelvis skidning
eller motionscykel) sammanlagt 1 timme
15 minuter per vecka samt motion som
forbattrar muskelstyrkan, balansen och
smidigheten dtminstone 2 gdnger per
vecka. Dessutom rekommenderas latt
rorelse sa ofta som majligt. Den rekom-
menderade mangden kan ocksa uppnas
genom smad, ndgra minuter langa
motionssnuttar under veckan, enligt

vad som kanns bra for en sjaly, vikten av
somn och vila inte att forglomma.

Nir man blir dldre bor man trana muskel-
styrka, balans och smidighet 2-3 ganger per
vecka. Mdnga kroppsovningar innebar att
dessa egenskaper tranas samtidigt. Muskel-
styrkan kan uppratthallas och utvecklas dven
med styrketraning hemma eller pa gym. Goda
former for att trana balansen ar till exempel
att rora sig i naturen, skida och dansa.

Traning ar trevligt och uppfriskande nir
du hittar motionsgrenar eller en motions-
grupp som passar dig sjilv. Bland annat
kommunernas idrottssektor och servicecenter
ordnar lampliga motionsgrupper for dldre.

Tillsammans med andra sker traningen
ndstan utan oformarkt — darfor 1onar det sig
att soka efter en motionsgrupp som tilltalar
en eller komma Overens med en vian om att
motionera tillsammans. Glom inte heller att
rora dig i naturen. Barplockning, svamp-
plockning och fiske uppratthaller effektivt
rorelseformagan och ger glidje och stimu-

lans.

Du undviker traningsolyckor och belast-
ningssymtom genom att alltid motionera sa-
kert och lyssna pa din egen kropp och halsa.
Nir man ar sjuk ska man inte trina, men
nar man tillfrisknat 4r det viktigt att borja
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rora pa sig sa fort hilsan tillater. Singlige
och stillavarande som pagar linge forsvagar
snabbt muskelstyrkan i benen, vilket i sin tur
okar till exempel bendgenheten att ramla.

UKK-institutets rekommendation om
motion for Over 65-aringar finns pa
internet
B www.ukkinstituuttifi/liikkkumisensuo-
situs/yli-65-vuotiaiden-liikkumisen-
suositus

Institutet for halsa och valfard och UKK-
institutet har tagit fram arbetsredskap
for utvardering av fallrisken:
B www.ukkinstituuttifi/kaatumisseula/
materiaalia

B www.thlfi/ikina

B Omdu arosaker pa vilken motions-
form som ar trygg for dig, fraga en lakare,
halsovardare eller nagon yrkeskunnig
inom idrottsbranschen om rdd. Pa kurser
ochigrupper far du rad av ledaren gallan-
de hur just du kan motionera tryggt samt
handledning for utveckling av den grund-
kondition och teknik och de fardigheter
som din motionsgren kraver. Trygghet vid
motion ar det att du inte tranar nar du ar
sjuk eller under alkoholpdverkan.

Energiskt sinnelag

Viktiga faktorer vid forebyggande av olyckor
ar att man dr pigg och energisk. Trotthet,
somnloshet och depression kan led till att
man glommer saker, blir ovarsam och osiker
ndr man ror sig, och till foljd av detta okar
benidgenheten for olyckor.

Depression hos den dldre kan vara en
foljd av forandringar i funktionsférmdgan,
forlust av make, begynnande minnessjukdom
eller ensamhet. Orsaken till depressionen ska
alltid utredas, sa att man far ratt hjilp och
stod. Medicinering kan ibland hjilpa till att
forbattra humoret, men man bor komma
ihdg att fraga lakaren om de antidepressiva
lakemedlens eventuella inverkan pa bendgen-
heten att falla. Ett gott stodnatverk, vanner
och intressen haller tankarna klara. Det ar
viktigt att soka sig ut ur hemmet och andras
sallskap, till exempel i form av hobby- eller
motionsgrupper som servicecentren erbjuder.

Somnloshet eller dalig somn kan 6ka
olycksrisken. Om du har sémnproblem, finns
det dven andra metoder att atgidrda dem,
exempelvis genom medicinering. Regelbund-
na tider for att ga till sings och vakna samt
respekt for den individuella dygnsrytmen
bidrar till battre insomning och forbattrar
somnkvaliteten. Anvandning av somnmedi-
ciner kan oka benagenheten for olyckor och
darfor lonar det sig att diskutera behovet av
dem med lakaren.
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Alkoholrekommendation for den aldre

Enligt rekommendationerna bor inte den som fyllt 65 ar dricka mer an tva por-
tioner per gdng. Alkoholmangden per vecka bor inte dverstiga sju portioner.

1 portion = ‘ ell l ell '

Rekommenderad 6vre grans enligt Social- och halsovardsministeriets Alkoholprogram

Alkohol 6kar risken for olycksfall

For att undvika olyckor bor dldre personer
anvanda alkohol med sirskild eftertanke
och betydligt mindre mangder per gang dan
tidigare. Nar man ar aldre reagerar kroppen
annorlunda pa alkohol 4n som yngre. Redan
sma portioner kan ge ett rus och forsvaga
regleringen av balansen, koordinationen och
iakttagelseformagan och darmed dven oka
benigenheten att falla.

Sjukdomar och mediciner kan forstarka
alkoholens paverkan. Om du till exempel an-
viander somn- eller insomningsmedicin eller
antidepressiva medel, ska du alltid diskutera
med likaren om man kan anvinda alkohol
samtidigt som man tar medicinen i fraga.
Interaktionen mellan alkohol och mediciner
kan Overraska, vilket ocksd behover beaktas
nar man kor bil.

Mediciner och sjukdomar

Anviander du flera mediciner dagligen? Kanner
du dig exempelvis trott eller yr efter att du ta-
git din medicin? Om du svarade ja ar det bra
att diskutera med likaren om medicineringen
och dess inverkan pa olycksrisken, sarskilt
gallande risken att falla och 6kad olycksrisk
vid bilkoérning. Sarskilt viktigt 4r det om du
anvinder mediciner som paverkar det centrala
nervsystemets funktioner, sisom somn- eller
insomningsmedicin, psykofarmaka eller lug-
nande medicin, eller medicin som anvands for
behandling av en minnessjukdom.

Aven anvindning av flera mediciner
samtidigt kan fororsaka biverkningar, sisom
storningar i balansen eller i utférandet av
rorelser, och dirmed 6ka benagenheten for
fall. Be din lakare kontrollera din medicinering
regelbundet, atminstone var sjitte méanad.

Man ska inte sluta anvianda receptbelagda
mediciner pa eget bevag.

Mediciner som foreskrivits av likare
ska alltid tas enligt foreskriven dosering och
vid den 6verenskomna tiden pa dagen. Att ta
mediciner som ldkare ordinerat pa ritt tid kan
till och med vara en forutsittning for att man
ska kunna kora bil tryggt. En medicindosett
eller medicindoseringstjanst underlattar an-
vandningen och uppféljningen av likemedel.
De flesta apoteken erbjuder doseringstjanst.

Trygg medicinering:

W Diskutera med lakaren aven om de
receptfria lakemedel och halsokost-
produkter som du anvander.

W Ta endast mediciner som du ordinerats.

W Folj noggrant bruksanvisningarna for
medicinerna.

W Returnera utgangna och overflodiga
mediciner till apoteket.

W L3s mer om mediciner och alkohol
i Foreningen for forebyggande rus-
medelsarbete EHYT rf:s handbok:
www.ehyt.fi/fi/ikaantyneet-1
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Kosten avgor

For lite mat, for langa uppehall mellan malti-
derna eller ensidig kost kan bland annat for-
samra rorelseformagan och darfor oka risken
for olyckor och fall. Mangsidig, god mat och
tillrackligt vatskeintag ar viktigt for dldre.
Maten maste ge tillrackligt med protein,
ndringsiamnen, D-vitamin och fibrer. Protein
uppratthdller musklernas kondition och dr
darfor viktigt for den dldres rorelseformaga.
Protein far man till exempel fran kott och
mjolkprodukter. Om du inte dter mangsidigt,
kan du behova anvianda D-vitamintillskott,
speciellt vintertid nar solljuset ar knappt.
Som ildre beh6ver man normalt inte
banta eller folja ndgon strikt diet, om det
inte finns nagon sarskild hilsomassig orsak
till det. Det ar viktigt att ata mangsidig och
smaklig mat samt att inta tillrackligt med
vitska, helst i gott sillskap. Naringsradgivare
och andra hilsovardsproffs kan du ge dig rad
om en mangsidig kost. Regelbunden utvard-
ering av kosten hjalper till att halla en i form.

Réadsla for olyckor

Det Ionar sig inte att vara radd for olyckor,
men det ar naturligt att vara orolig for att
nagot ska handa.

Forsiktighet kan bidra till att forhindra
olyckor. For stark riadsla och forsiktighet
kan dock oka olycksrisken.

Om riddslan for olyckor begransar din
vardag, ar det bra att tala om saken med
en anhorig eller vardare. Genom att tinka
pa om radslan dr motiverad och vad den
beror pa, kan man planera dndringar som
okar tryggheten, som till exempel att skaffa
spisvakt eller kaffebryggare med automatisk
avstingning.

Ridsla for att falla ar vanlig framfor
allt vid halt vinterfére. Genom att sitta
halkskydd pa skorna och ta gangstavar eller
en gangkapp med sig dar det mycket sikrare
att vistas ute. Det finns mdnga typer av halk-
skydd och man hittar lampliga genom att
prova sig fram. Be om rad i skoaffiren eller
av en skomakare.

Genom att anvianda hoftskydd kan man
undvika hoftfrakturer. Det finns olika mo-
deller av skydd och genom att prova hittar
man en lamplig modell, som ar behaglig att
anvinda.

Under det allra halaste foret pa vintern
ar det klokt att inte alls g ut, om man inte
absolut maste. Ersitt dd dagens promenad
till exempel med gymnastik eller trappgang
hemma.

Det ar tryggare och aven trevligare att
motionera utomhus ndr man har sillskap.
Be en granne eller vin komma med. Sallskap
for utevistelsen kan man f3 till exempel fran
den egna kommunens, stadens eller organi-
sationers vantjanst eller vinformedling.
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Gor hemmet tryggt

| hemmet kan man gora manga olika arrangemang for att underldtta vardagen. Ett tryggt
hem uppnas genom forutseende. Det onar sig att tanka over hemmets risker och gora
nodvandiga andringar som forbattrar sakerheten i god tid innan en olycka hinner intraffa.

Gor miljon tillganglig

Nir det inte finns onodiga prylar och
uppstickande matthorn dar man ror sig i
hemmet, ar det tryggt dven om fotterna inte
orkar sa hogt langre. Obehindrad passage
genom hallen, korridorer och trappor siker-
stiller dven en sd snabb och siker riddning
som mojligt, till exempel om en eldsvada
bryter ut. Det ar bra att ta bort trosklar eller
sanka dem och att fasta elsladdar i vaggen,
s att man inte snubblar pa dem.

Hall hallen och korridorerna fria fran
l6sa saker. Skap for skor och klader, som pla-
cerat langs vaggen, underlattar att halla hal-
len i ordning. Placera en stabil sittplats nara
ytterdorren, sa att du kan sitta pa den for att
ta av och kli pa dig skor eller halkskydd.

Ett skrynkligt matthorn eller en matta som
glider undan ar alltfor ofta en orsak bakom fall.
Hjilpmedel 16per ocksa daligt pa mattor.

© Toimiva koti

Vilj darfor alltid kortluddiga mattor
med halkfri undersida eller skaffa ett separat
halkskydd att lagga under mattan. Kontrollera
aven materialet pa mattans undersida. Vissa
material gor golvet under mattan halt, nar
mattan flyttas eller tas ut for att vadras. Ibland
kan det vara bra att helt avsta fran mattor.

Det ar enklare att ga i trappor nir
trappstegen kan urskiljas och ses tydligt.

P4 trappstegen kan man till exempel fasta
farggrann halkskyddstejp for att forbattra
synligheten och forhindra halkolyckor.

Det ska dven vara tillrackligt upplyst i
trappan. Installera ljusstrombrytare bade i
trappans ovre och nedre del. Belysning som
fungerar med rorelsesensor i trappan okar
tryggheten. Still in belysningen sa att den
lyser tillrackligt linge dar man gar, sa att
du hinner upp eller ner 4ven om du skulle
behova vila emellan.
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Golv med bra grepp

Det gar att forbattra greppet i golvytans
material i bostaden. Golvet bor inte bonas sa
att det blir alltfér halt. Aven damm pa golvet
okar halkan — att halla rent ar alltsa ocksa
forebyggande av olyckor. Ett golv i stenma-
terial kan behandlas sa att det blir halkfritt
med ett medel som utvecklats for andamalet.

Halksockor ar en bra hjilp om golv-
materialet dr en aning halt. Inneskor och
morgontofflor ska ha sulor med bra grepp
och kunna fistas bakom halen.

Tillracklig belysning

Tillracklig belysning, som inte blandar, inom-
hus och utomhus forbattrar sakerheten och
underlattar vardagen. I en bra upplyst om-
givning ar det latt att gestalta utrymmet och
passager, och att klara av sysslor i vardagen.

Det ska finnas tillrackligt med strombry-
tare for belysning pa olika hall i bostaden.
Tand lamporna i god tid innan det blir
morkt, sa att du inte behover famla 1 mork-
ret. Lampor som ar forsedda med rorelsesen-
sorer dr behidndiga savil inne som ute. Lat
ndagon lampa vara tind pa natten for viagen
till toaletten och till exempel till koket. Pa
detta satt blir det sikrare att rora sig i bosta-
den pa natten.

Bra belysning blandar inte. Blindandet
kan minskas genom att ljuset reflekteras via
taket eller vaggen till rummet. Persienner
och markiser jamnar effektivt ut bland-
ningen som kommer utifran. Nar du gar in
efter att ha varit ute i klart ljus, stanna upp
en liten stund sa att dina 6gon véanjer sig vid
den mindre mingden ljus sa blir det siakrare
for dig att ta dig fram.

B Cenom att sorja for en god syn kan

du minska fallrisken och aven risken for
andra olyckor. Regelbundna besok hos
optiker eller 6gonlakare och fornyande av
glasogonen alltid nar det behovs forbattrar
sakerheten. Hall ocksa glasogonen rena.
Nyttiga hjalpmedel nar synen forsvagas
ar till exempel en telefon med stora

knappar, en klocka med stora siffror och
lampa med forstoringsglas.

Sakert badrum

I badrummet forbattras sikerheten av stod-
handtag och riacken pa duschutrymmets vigg
samt bredvid toalettstolen och handfatet. Det
l6nar sig att be om hjilp med placeringen av
dem av den person som ansvarar for kom-
munens hjdlpmedel. Nir det borjar kdnnas
jobbigt att sta i duschen eller om det kanns
ostadigt att std med ogonen stangda, behovs
en duschstol. En stabil fallstol som man faster
i viaggen dr sakrast. Stolen glider inte undan
och den kan fallas upp nar den inte behovs.

Det basta golvmaterialet for badrum
ar en aning stravt. Sakerheten i vanliga
kakel- eller plastgolv kan forbattras med
halkskyddsmattor. En sdadan bor atmins-
tone finnas i duschrummet, badkaret och pa
golvet dar man stiger ner fran bastulaven.

I duschen placeras tvattmedel och -redskap
med fordel inom rackhall i en sidan korg att
de inte kan falla ner pa golvet.

Bastuugnen ska alltid skyddas med ett
stabilt trardacke. Bastun ar inget torkrum for
tvitt och inget forvaringsrum for saker. Bada
alltid bastu tillsammans med nagon, om det
ar mojligt. D4 ar hjilpen nira, om du till
exempel blir yr av bastandet eller behover stod
for att komma upp pa bastulaven. Kom ihag
att dricka tillrackligt med vatten nar du badar
bastu, eftersom vatskebrist kan fororsaka yrsel.

I badrummet ska endast elappara-
ter som ar planerade for vatutrymmen
anvindas. Man far inte rora eluttag under
duschning eller bad pa grund av risk for en
elektrisk stot.

Tryggt i koket

Det ar trevligt att laga mat, men i koket kan
till exempel ovarsam anviandning av spisen
oka olycksrisken. Av privathushallens elap-
parater ar elspisen den klart vanligaste att
orsaka briander.

Det ar viktigt att alltid vara uppmark-
sam nar man anvander spisen. Stang alltid
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av spisen efter anviandning eller om du av-
lagsnar dig ur koket, ocksa bara for en kort
stund. Lyft genast av pannor och kastruller
fran spisen nar maten ar klar.

En spisvakt ar ett bra hjalpmedel. Den
overvakar spisens temperatur och anvind-
ningstid och slar av strommen automatiskt om
spisen blir for varm eller 4r paslagen for lange.
Vakten kan installeras pd bade gamla och nya
spisar. En spisvakt kan kopas eller hyras.

Spisvakten installeras av en godkiand
elmontor. Ett bra alternativ dr ocksd en
sakerhetsspis, vars timer slar av strommen
automatiskt efter en viss tid.

Forvara inget lattantindligt material i
narheten av spisen, sdsom hushallspapper,
pannlappar eller kokshandduk.

Tryggheten i koket kan 6kas med
manga sma medel:

B Se till att ha bra belysning vid koks-
banken.

W Placera de koksredskap och fodoamnen
som anvands mest latt tillgangliga
inom rackhall. Om du anda maste
stracka dig efter nagot i de Ovre skdpen

i koket, overvag att skaffa en sakerhets-
pall. Sakerhetspallar har breda steg och
ett stodracke, som du kan halla i nar du
gar upp och ner pd stegen.

M Folj bruks- och serviceanvisningarna
for elapparater. Losgor dem fran elut-
tagen efter anvandning. Kontrollera
regelbundet apparaternas kondition
och byt ut defekta apparater till nya.

W Anvand disk- och tvattmaskinen
endast nar du ar hemma. Hall vat-
tenkranarna stangda nar apparaten
inte anvands.

Forsta hjalpen-utrustning finns
tillgangligt

En bra utrustad forsta hjilpen-vaska kan radda
ndr en olycka intraffar. Kontrollera vaskans pla-
cering och innehall ibland, sa att utrustningen
hittas enkelt nir en olycka intraffar.

Alltid nar du anvant nagot ur forsta
hjalpen-vaskan ska du fylla pd viskan sa
snart som mojligt, sa att den alltid ar redo
att anviandas.

Forsta hjalpen-vaskor med nodvandig
utrustning kan man kopa fran Roda Korset,
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friluftsaffarer, affarer for sikerhetsutrustning
och varuhus.

Sakerhet handlar ocksa om att hélla de
egna kunskaperna i forsta hjalpen uppdate-
rade. Da kan du agera om du eller ndgon an-
horig rakar ut for en olycka. Forsta hjalpen-
anvisningarna ska repeteras da och di. En
forsta hjalpen-handbok kan képas av Roda
Korset (www.rodakorsbutiken.fi) och man
kan dven studera forsta hjalpen-anvisningar
via internet (www.rodakorset.fi/lar-dig-for-
sta-hjalpen/forsta-hjalpen-anvisningar).

Anvand hjdlpmedel och
sakerhetsanordningar

En stabil och hog stol gor det littare att stiga
upp fran stolen och uppstigning ur singen
kan underlittas genom att man lagger upp-
hojningar pa singbenen. Hjalpmedlen ger
trygghet i vardagens funktioner med allt fran
sma hjalpmedel i koket till utrustning som
tryggar mobiliteten, exempelvis rollator.

Det ar bra att diskutera ldn av sikerhets-
utrustning med den lokala hjalpmedelsutla-
ningen och hemvardens personal, eftersom de
vanligtvis har mycket praktisk erfarenhet av
bra och fungerande sakerhetsutrustning.

Det finns olika foretag som siljer utrust-
ning, varav de flesta har webbutiker. Innan
man tar beslut om ett kop kan man bekanta
sig med utrustningen vid olika informations-
stallen.

Mer information om sakerhetsutrustning:

B wwwuyallifi/tyomuotomme/ikatekno-
logiakeskus/selvitykset-ja-tutkimukset/

Utnyttja telefonen

Det ar bra att spara viktiga nummer i telefo-
nen. Sddana 4r nodnumret, numren till hail-
sovardscentralen eller likaren samt anhorigas
och vinners nummer. Ha dessa nummer dven
i ditt telefonregister, till exempel pa nattduks-
bordet. Spara dina ndrmaste anhorigas tele-
fonnummer i mobiltelefonen i formatet "ICE
+namn” (ICE = In Case of Emergency, dvs.
i nodfall). P4 sa satt sakerstiller du att man i
en nodsituation snabbt nar dina anhoriga.
Mobiltelefonen ska laddas tillrackligt
ofta och man ska ha den med sig, i fickan
eller i en liten mobilvaska runt halsen, aven
hemma. En trygghetstelefon med tillhérande
armbandslarm 4r en god investering, eftersom
man tack vare dem far hjilp snabbt, om na-
got skulle hinda. Armbandslarmet ger trygg-
het endast nar du har det med dig, si hall det
kvar pa armen dven i duschen och bastun.

Samtal till nodnumret:

Lagg nodnumret 112 pd en synlig plats i
bostaden, till exempel pa anslagstavian eller
bredvid nattduksbordet. Ring nddnumret nar
M du har fatt eller misstanker att du har
fatt en sjukdomsattack

M du har skadat dig allvarligt
W du rakat ur for en olycka
W du marker att det har borjat brinna.

Nar du ringer till nédnumret ar det viktigt att
W dusvarar lugnt pa frdgorna som stalls

M du agerar enligt de anvisningar som
getts dig

W avslutar samtalet forst nar du far lov
till det.

Ladda aven ner mobilapplikationen 112
Suomi och godkann positionering av
telefonen. Med hjalp av applikationen
overfors informationen om din position
automatiskt nar du ringer till nodcent-
ralen. Detta gor att det gar snabbare att
hantera nodsamtalet och fa hjalp.


https://www.rodakorset.fi/lar-dig-forsta-hjalpen/forsta-hjalpen-anvisningar
https://www.rodakorset.fi/lar-dig-forsta-hjalpen/forsta-hjalpen-anvisningar
https://www.valli.fi/tyomuotomme/ikateknologiakeskus/selvitykset-ja-tutkimukset/
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Aktsamhet med eld och tobak

For att undvika eldsvador ar det viktigt att
vara uppmarksam och forsiktig. Eld ska
alltid hanteras med aktsamhet och ett brin-
nande ljus far inte laimnas obevakat ens for
en stund.

Ljus ska alltid placeras stabilt pa ett icke
brannbart underlag eller tryckas stadigt i
ljusstaken. Ljus placeras helst mitt pa bordet
och man forsikrar dnnu att till exempel
taklampan inte hianger direkt ovanfor ljuset.
Fonsterbraden eller kanter pa bokhyllor ar
inte bra platser for ljus. Led-ljus ar ett bra
alternativ till riktiga stearinljus.

Rokning ar en stor brandrisk. Man ska
aldrig roka liggande i sdngen eller pa soffan.
Om du roker, gor det helst utomhus. Slack
alltid cigaretten noggrant och lamna aldrig
en halvrokt cigarett pa askkoppens kant. Var
sarskilt uppmarksam nar du roker, om du
anvinder alkohol eller mediciner som gor
dig trott. Att somna pa soffan med en ciga-
rett i handen orsakar ofta brander.

Raddande brandvarnare

Varje bostads varje vaning ska ha minst en
brandvarnare for varje paborjad 60 kvadrat-
meter. Det ar sikrast att installera brand-
varnaren i hallen och dessutom en i varje
sovrum.

Brandvarnarens batteri ska kontrolle-
ras varje manad och bytas ut dtminstone en
gang per ar, om du anvinder ett vanligt bat-
teri. Med en tilliggsanordning till brandvar-
naren kan batteriet placeras pa lamplig hojd
pa vaggen, vilket underlattar byte av batteri.
Brandvarnaren bor fornyas atminstone vart
tionde 4ar.

Aktuell slackningsutrustning

En slickningsfilt ska ingd i basutrustningen
i hemmet. Fast filten i sitt eget fodral pa
vaggen pa en sadan plats att den snabbt kan
nas. Lar dig i forvdg att anvinda filten.
Man kan dven skaffa en handslackare
till hemmet. Man bor i forvig lara sig or-

dentligt att anvanda slackaren och slickaren
ska forvaras pd en sddan plats att den snabbt
kan nas.

Hemmets slackare ska kontrolleras av
en godkiand slackarservice vartannat ar. Den
som bor i egnahemshus ansvarar dven for
skotsel och underhall av byggnaden och dess
apparater.

W Forsakra dig om att alla som bor i
bostaden och regelbundet besoker
bostaden kanner till var slackningsut-
rustningen ar placerad.

W Klarlagg hur utrymningsvagarna ser
ut i din bostad. Pa dessa rutter forva-
rar de val inga saker som kan gora det
svart att ta sig fram? Sakerstall att du
kan komma ut via utrymningsvagen
sa snabbt som mojligt aven med ett
hjalpmedel.

Vid eldsvada:

Om det brinner i din egen bostad:
W Avlagsna dig ut ur bostaden.

W Stang dorren efter dig nar du lamnar
bostaden.

W Hjalp aven andra att komma ut.
W Ring 112 fran en saker plats.
M Vagled brandkaren till platsen.
M Ta trapporna nar du avlagsnar dig. |
hissen kan du bli instangd.
Om det brinner hos grannen eller i trapp-

uppgangen:
W Stannaidin egen bostad och hall dor-
ren stangd. Rok ar livsfarligt och dodar

snabbt.

W G3 aldrig ut i ett rokfyllt trapphus.
W Ring 112.

W Tata dorrspringorna till exempel med
en fuktig handduk.

M Invanta raddningspersonalen pa bal-
kongen eller vid ett oppet fonster.

W Vack uppmarksamhet genom att ropa
eller vifta med handerna sa att radd-
ningspersonalen observerar dig.
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Att rora sig utomhus

Det ar viktigt att aven rora sig utomhus varje dag, men vid mycket halt vaglag ar det
klokt att tillfalligt byta utomhusmotionen till inomhusmotion. Kontrollera vaglaget
exempelvis via de lokala nyheterna eller bestall halkvarning till din telefon. Ror dig lugnt
vid vinterfore och valj skor enligt vaglaget. Kom dven ihag att alltid bara reflex under den

dunkla och morka arstiden.

Hall dig pa benen

Nar man beger sig ivag ar det bast att glom-
ma onddig bradska. Reservera tillrackligt
med tid och ror dig med eftertanke. Det lonar
sig att ha en bra forhandsplanering: Vilken ar
den sakraste rutten? Vilka vagar plogas och
sandas vanligen forst? Finns det viloplatser
lings med rutten? Vilken busstur kors med
laggolvsbuss? Finns det en servicelinje som
man kunde ringa och be dem att himta nar-
mare hemmet? Kunde det vara klokt att ta en
taxi om det ar halt p4 morgonen? Ocksa Me-
teorologiska institutets internetsidor (www.
fmi.fi) erbjuder fotgdngare varningar om
vaglaget. I vissa stider kan man pa adressen
liukastumisvaroitus.fi gratis bestilla en sms-
tjanst, som vid behov varnar om halt vaglag.
For att forebygga halkning bor plog-
ningen och sandningen av trafikleder vara

valskott. Vid behov kan underhall kravas av
kommunen, om det 4r fraga om ett allmant
omradet eller en gata. Om det ar fraga om
exempelvis ett gairdsomrade ar det fastighe-
tens dgare som svarar for underhallet.

P4 garden ger racken och ledstanger
stod och trygghet nar man ror sig. Gardsbe-
lysning okar tryggheten.

Sakra skor

For den som promenerar dr bra skor en viktig
del av skyddsutrustningen. Sarskilt pa vintern
kravs att skorna har foljande egenskaper:
mjukt sulmaterial, kraftigt monstrad sula,
5-8 mm djupa skaror och en lag, bred klack.
Vissa skor har ocksa en sula med extra bra
grepp, vars egenskaper paminner om de frik-
tionsdiack som anvands pa bilar vintertid.

Bild: Ville-Veikko Heinonen/Trafikskyddet


http://liukastumisvaroitus.fi/index.php/se/forstasidan
https://sv.ilmatieteenlaitos.fi/
https://sv.ilmatieteenlaitos.fi/
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Anvand halkskydd

Vid halka ar halkskydd en oersittlig hjalp.
Virst ar halkan nar vidret snabbt blir varma-
re efter koldgrader, eller blir kallare pa nytt.
Det finns ett flertal olika modeller
av halkskydd. En del av produkterna ir
permanent fastsatta pa skon och en del kan
latt tas bort. CE-markningen pa halkskyd-
det berittar att produkten ar granskad. Bra
halkskydd kan behandigt tas pa och av. Om
man ror sig inomhus eller pa slata stenytor
med halkskydden kan de glida. Skor med
friktionssulor dr ocksa ett bra alternativ
om anvandningen av halkskydd inte lyckas.
Aven gingstavar férsedda med isdubbar
hjalper en att hallas uppratt vid vinterfore.

Reflex pa uteklader

I Finland ar det nodvandigt att ha en ordent-
lig reflex. Hall alltid reflexen vil synlig nar
du ror dig i skymning och morker.

Man bor ha reflexer bade pa kladernas
fram- och baksida, varfor en reflexvist till
exempel ar praktisk. En reflex som okar
sakerheten dar CE-markt

kotitapaturma.fi

och uppfyller kraven i enlighet med standar-
der for sikerhetsprodukter. P4 en mork vig
okar en ficklampa synligheten och du kan
aven kontrollera viagytans skick vid behov.

Saker bilk6rning

Aven for en bilforare dr det bra att anvinda
skor med bra grepp eller halkskydd, eftersom
man kan halka niar man stiger i eller ur bilen.
Korskicket kan forsvagas av trotthet, alkohol,
mediciner, sjukdomar eller kanslotillstand. For
aldre ar det vanligast att somna under korning
pa eftermiddagen. Hall tillrackligt med pauser
under langre resor och kor i man av mojlighet
under de stunder dd du ar som piggast. Starta
i god tid for att undvika bradska.

Nir man blir dldre kan det kinnas mer
utmanande 4n tidigare att kora i morker.
Man kan minska blindning genom att rikta
blicken snett a4t hoger nir man méter ett
annat fordon. En ren vindruta samt bra och
rena glasogon och solglasdgon okar siker-
heten vid korning. Om det inte kdnns bra att
kora i morker, lonar det sig att koncentrera
sin korning till den ljusa tiden.
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Beakta alltid verkningstiden for eventu-
ella mediciner och folj lakarens anvisningar
om korning. Om man far en sjukdomsattack
ska man inte kora ivag med egen bil, utan
kalla pa hjalp. Om man har en konstaterad
sjukdom som i nagot skede gor att man
forlorar sin formaga att sikert kora bil, ar
det bra att diskutera med de nirstiende om

Ovrig beredskap
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i vilket skede man ska avsta fran bilkorning
och fardigt fundera ut andra fardsatt och
forhandla om transportmaijligheter.

Aven for bilkérning finns det hjilpmedel
att fa. Ett hjalphandtag som sitts i billaset
och en vindplatta pa sitsen underldttar nar
man ska ga in i och ut ur bilen. Ett forlang-
ningsstycke till sdkerhetsbaltet gor det lit-
tare att sitta fast baltet.

Bedrageri och svindleri har okat. Vem som helst kan bli lurad av en skicklig kriminell, men
en aldre person kan enklare an andra bli utvald som offer for en bedragare. Olika former
av bedrageri ar till exempel fiske av kontouppgifter och pinkoder, “penninglan” eller

obefogade fakturor. Bedrageri som sker via telefon eller per post ar typiska, sdsom lotteri-

och lottosvindel eller penninginsamling.

Skydda dig fran bedrageri

Bedragare som forsoker komma in i bosta-
den kan utge sig for att vara yrkespersoner
som servicepersonal, poliser eller hemvar-
dare. Det kan vara svart for vem som helst
att bedoma palitligheten hos en person som
vill komma in.

Sa har kan du skydda dig fran
bedragerier:

W Forvara ditt bankkort och dess pinkod
sakert pa olika stallen och aldrig i
hallen.

W Ange lyft- och kopgranser for bankkor-
ten.

M Ha begransat med kontanter hemma.

W Begransa telefonforsaljning genom
att aktivera Robinson forbudstjanst.

W Blockera anvandning av servicenum-
mer pa telefonen.

W Forvara inte reservnyckeln i narheten
av ytterdorren.

Mer information:
W Handboken Sakerhetsanvisningar for
aldre, Radet for brottsforebyggande
B Handboken Tietoa ikaihmisille kotona
asumisen turvaksi, Suvanto ry och
Centralforbundet for de gamlas val rf.

M Poliisi.fi/sv

Aven nirstdende kan gora sig skyldiga till
bedrageri och ekonomiskt utnyttjande. Eko-
nomiskt utnyttjande ar att anvanda eller lana
pengar och silja egendom utan tillstind eller
beslut om intressebevakning.

Genom intressebevakningsfullmakt kan
varje manniska sjalv bestimma vem som ska
skota hens drenden nir hen inte sjilv langre kla-
rar av det. Det l6nar sig att gora en intressebe-
vakningsfullmakt i god tid innan man blir sjuk,
liksom livstestamente och testamente. Om ingen
intressebevakningsfullmakt gjorts men personen
behover hjalp for att trygga sina intressen, kan
intressebevakning ansokas vid Myndigheten for
digitalisering och befolkningsdata. Myndighe-
ten for digitalisering och befolkningsdata utser
en intressebevakare, som ar en allmin intres-
sebevakare eller en narstaende till personen.


http://www.brottsforebyggandet.fi/sv/index/julkaisut/paikallinenrikoksentorjunta_0/turvaohjeitasenioreille.html
https://www.poliisi.fi/turvallisuus_ja_valvonta/neuvot/tietoa_ikaihmisille_kotona_asumisen_turvaksi
https://www.poliisi.fi/sv

Mer information om sakerhet i hemmet
och forebyggande av olyckor:
www.kotitapaturma.fi

Denna handbok kan
m ldsas och skrivas ut pa
www.kotitapaturma.fi/tietotyyppi/ladattavat-materiaalit/

m hestillas i tryckt format pa
www.kotitapaturma.fi/aineistopankki/

Bekanta dig med checklistan for de aldres trygghet, som kan
m |dsas och skrivas ut pa
www.kotitapaturma.fi/tietotyyppi/ladattavat-materiaalit/

m hestallas i tryckt format pa
www.kotitapaturma.fi/aineistopankki/

Ladda ner applikationen 112 Suomi pa din telefon.
Nodnumret: 112

Giftinformationscentralen:
0800 147 111 (24 h/dygn)

KOTITAPATURMA.FI



https://www.112.fi/sv/nodnumret_112/positionering_av_den_som_ringer/112suomi
https://www.hus.fi/sv/sjukvard/sjukvardstjanster/giftinformationscentralen/Sidor/default.aspx
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