HEM SAKRA HEM
Moblera mot fallolyckor

Attendo



Vdalkommen till Attendo Care

V1 vill att du ska ma bra och kinna dig trygg med oss.
Denna broschyr dar en del 1 vart arbete med att sakra
tryggheten 1 din boendemil;o.

Ett stort problem nar man blir aldre ar att risken for att
falla och skada sig okar. Darfor vill vi tillsammans med
dig minska riskerna for att du ska gora dig illa. Héftet du
hallerihanden innehaller tips pa hur du med enkla medel
kan moblera ditt rum eller din lagenhet samt vad man
bor tanka pa 1 vardagen for att forhindra fallskador.

G4 1genom din bostad tillsammans med nagon anhorig
eller vin och forsok hitta sadant som kan orsaka
fallolyckor. Passa samtidigt pa att moblera om lite om
det behovs och fa hjalp med att tvitta fonstren och byta
glodlampor. I slutet av broschyren finns en checklista dar
du kan bocka av de viktigaste atgarderna.



Mdéblera mot fallolyckor

Det forsta du bor gora ar att skaffa dig ett par halkfria
och stadiga skor, garna med halrem.

Ta bort l6sa mattor eller satt halkskydd under. Ta bort
trosklar om det gar.

Stall undan ostadiga och skrymmande mobler. Ténk pa
att du, personal och eventuella hjalpmedel ska fa plats.

Se 6ver vilka saker du anvander 1 till exempel koksskap
och hyllor och placera dessa lattillgangligt. Skaffa en
stadig trappstege, sta inte pa en pall eller stol.

Ko6p gdrna en extra telefon som du placerar pa en plats
dar du befinner dig ofta till exempel 1 koket.

Fast losa telefon- och elsladdar med tejp eller rulla upp
pa vindor.



Badrum

Installera stadiga handtag och stod vid toalettstolen och
badkaret. En badkarsbrada gor det littare att ta sig 1

och ur badet. Lagg ut en halkmatta pa golvet och en 1
badkaret.

Om du har dalig syn kan det vara svart att urskilja den
vita toalettstolen mot det vita kaklet. Det l6ser man latt
genom att dekorera kaklet bakom toalettstolen eller hitta
en fargglad toasits.

Vita handtag pa skap och luckor 1 badrum och kok kan
markeras med fargad tejp eller bytas ut till fargglada.

Ha dorren 6ppen till toaletten pa natten och lat toalett-
lampan lysa. Lat det garna lysa 1 anslutande rum sa hittar
du lattare vagen pa natten.



Sovrum

Placera en telefon pa nattduksbordet. Da slipper du att
springa och har samtidigt telefonen nara till hands ifall
nagot hander.

Om du har dalig syn kan det vara bra att tanka
pa kontraster. Anvind garna en starkare fiarg pa
sangoverkastet.

Placera ett glas vatten vid singen innan du gar och lagger

dig sa slipper du stiga upp om du blir torstig.

Sang- och nattbelysning ar viktig. ”Minst lika manga watt
som ar” ar regeln. Byt ut svaga glodlampor. Belysning
ar viktig 1 hela lagenheten och sag till varden om stark
belysning 1 trappa och port.

Ta det lite lugnt pa morgonen nar du stiger upp. Sitt
garna en stund. Sitt bekvamt nar du klar pa dig.
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Mat och motion

Ror pa dig mycket. Aven om risken att falla 6kar nir man
blir dldre sd finns det ingen anledning till att sitta stilla.
Satt dubbar pa skorna om det ar kallt och halt ute.

Med balanstraning kan du minska risken for att falla med
25%. Ta hjalp av ett balanshjdlpmedel t. ex. rullator, om
du upplever att du har balansproblem.

At naringsriktig mat och drick mycket vatten. Det
forhindrar yrsel.

Se over din medicinering och hur kombinationer av olika
lakemedel paverkar fallbendgenheten.

Nagra extra kilon ar inte ett problem, tvartom sa for-
svagas skelettet om du gar ner 1 vikt.
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HEM SAKRA HEM

Attendo

Fakta om fallolyckor

Fallolyckor ar ett stort och vaxande problem som orsakar
personligt lidande och kostar samhéllet mycket pengar.

Var tredje aldre person faller varje ar. Det motsvarar ett
fall varje minut 1 Sverige.

Arligen dor 1000 personer i Sverige 6ver 65 ar till fljd av
fall. Det ar nastan dubbelt sa manga som 1 trafikolyckor.

40 000 skadas sa allvarligt att de maste tillbringa minst
en natt pa sjukhus. 18 000 hamnar pa sjukhus p.g.a.

larbensfraktur.

Om nagra ar berdaknas samhallets kostnader for vard pa
grund av fallskador 6verstiga 7 miljarder.

Killa: Raddningsverket, NCO2004:2
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Attendo Care

V1 ar ett foretag inriktat pa vard, omsorg och service
till aldre och funktionshindrade samt en av Sveriges
ledande privata vardgivare.

V1 erbjuder en rad tjanster till kommuner och enskilda.
Uppdragen omfattar bland annat hemtjanst och
hemsjukvard samt drift av vardboenden och grupp-
bostader. Den vard och omsorg vi ger utgar ifran den
enskilda manniskans behov och 6nskemal.

”"Hem sakrahem” ingariAttendo Cares fallpreventiva

arbete och ar framtagen 1 samarbete med Sommar-
designkontoret pa Sodertorn.

Attendo

Checklista

for ett sdkert hem

a
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Skor med halrem
Halkskydd, mattor
Fria ytor

Trappstege

Extra telefon

Fasta sladdar
Handtag 1 badrum
Halkmatta 1 badrum
Telefon vid sang

Starka lampor
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Attendo Care AB
Vendevagen 85 B
18291 DANDERYD

Tel: 08 - 5862 5200
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