Myndigheten for
samhdllsskydd
och beredskap

Seniorkollen

En checklista for halsa och trygghet.

Vilka pastaenden stammer for dig?

1. Jag motionerar regelbundet.

2. Jag gor balansovningar varje dag.

3. Jag har bra belysning i hemmet.

4. Jag har en aktuell lista med telefonnummer att ringa om nagot skulle handa.
5. Jag kommer ihdg att stanga av spisen och slacka ljusen.

. Jag haller bankarna runt spisen fria fran brannbart material.

7. Jag hor larmet fran brandvarnaren.

8. Jag har halkskydd i badkaret, i duschen och pa badrumsgolvet.

9. Jag har fast sladdar som man annars kan snubbla pa.

10. Jag anvander broddar vid sno och halka.
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(Besvaras om du tar medicin, annars kan du bortse frdn dessa.)

1. Jag har gatt igenom min medicinering tillsammans med min lakare.
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12. Jag har hjalpmedel for att komma ihdg vilka mediciner jag ska ta, och nar.
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Och varfor ar det viktigt?
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Jag motionerar regelbundet.

Med traning kan man forbattra sin fysik oavsett alder, och det ar inte farligt att ta i lite — tvartom!
Hushalls- och tradgardsarbete ger bra “gratis-motion”. Gastavar okar enkelt effekten av promenaden.
Glom inte reflexer eller reflexvast nar morkret faller.

Jag gor balansovningar varje dag.

Manga far samre balans med aren, men det gar att trana upp den.
Tips pd balansévning: Sta pa ett ben och hall i en stol, slapp stolen for 6kad effekt. Byt ben.

Jag har bra belysning i hemmet.
| takt med att dgonen behover mer ljus kan man behova anpassa belysningen i bostaden.
En liten nattlampa kan ocksa vara bra att ha.

Jag har en aktuell lista med telefonnummer att ringa om nagot skulle handa.

I en nodsituation kan dven val inldrda nummer latt falla bort ur minnet. Det ar ocksa bra att ha en telefon
vid sangen. Bra nummer att ha tillhands ar larmnumret 712, 714 14 till polisen, 7777 till Vardguiden, hemtjanst,
vardcentral, fastighetsskotare, m.fl.

Jag kommer ihdg att stanga av spisen och slacka ljusen.
En spis-timer eller en spisvakt kan vara till god hjalp. I vissa fall kan man fa ekonomiskt bidrag till detta av
kommunen. Levande ljus kan bytas ut mot elektriska eller batteridrivna ljus med fladdrande laga.

Jag haller bankarna runt spisen fria fran brannbart material.
Det som ligger pa bankarna nara spisen kan latt hamna pa den och fatta eld av varmen fran en het platta.

Jag hor larmet fran brandvarnaren.

For den som har svart att hora larmsignalen finns det brandvarnare med ljus och/eller vibrationssignal.
Kom ocksa ihdg att testa brandvarnaren regelbundet. Forutom brandvarnare bor man aven ha brandslackare
och brandfilt hemma - lattatkomliga.

Jag har halkskydd i badkaret, i duschen och pa badrumsgolvet.
Badrummet ar en av de platser i vara hem dar flest olyckor hander. Numera finns det halkskydd i alla majliga
farger och former — somliga “smalter in”, andra blir en fin dekoration.

Jag har fast sladdar som man annars kan snubbla pa.
Storre sladdsamlingar kan samlas ihop i en sladdgomma.

Jag anvander broddar vid sno och halka.

Det finns flera olika slags broddar som ar latta att ta pa och av. GIom inte att ta av dem nar du gar in i exempelvis
en affar — dar kan de i stallet utgora en halkrisk, och dessutom forstora golv.

Jag har gatt igenom min medicinering tillsammans med min lakare.

Mediciner som ar bra var for sig kan fa oonskade effekter tillsammans. Med aldern dkar dessutom kansligheten
for lakemedel och doserna kan behdva anpassas. Radgor ocksa med din lakare innan du tar naturlakemedel —
de kan paverka effekten av dina vanliga mediciner.

Jag har hjalpmedel for att komma ihag vilka mediciner jag ska ta, och nar.

Hjalpmedel finns i form av doseringsaskar, elektroniska memo-tavlor och andra apparater med memo-funktion.
Numera finns dven appar (smaprogram) till smarta telefoner for att komma ihdg medicinerna.

Titta garna pa
www.dinsakerhet.se/65plus

Finns dven som PDF pd www.msb.se. dar det finns ménga goda rad!



