Att tanka pa for en sakrare
hemmiljo och vardag!

Informationsbroschyr om brandsakerhet och
forebyggande av fall.

VASTERVIKS
KOMMUN




Vi svenskar har blivit allt aldre och de aldre har blivit allt
friskare. En 70-3ring i dagens Sverige bor battre, mar battre
och lever mer aktivt an aldre i tidigare generationer.
Fallolyckor ar den vanligaste orsaken till skada bland
manniskor 6ver 60 ar och orsakar smarta, lang konvalescens
och ibland invaliditet.

Var aktiv och motionera

Det ar viktigt att vara aktiv och rora pa sig efter formaga.
Aktivitet kan minska eventuell yrsel, leda till battre somn och
dampa oro och angest.

Exempelvis kan du:

Promenera

Gora enklare styrkedvningar
Delta i motionsgymnastik
Vistas i skog och mark
Arbeta i tradgarden

Utfora dagliga sysslor

Fysisk aktivitet starker vart skelett. Med ett starkare skelett
och rorligare leder minskar risken for benbrott. Man faller
inte lika latt och om man faller ar det mindre risk for skador.

For att underlatta vid olika aktiviteter kan det ibland vara bra
att anvanda sig av diverse hjalpmedel eller saker som kan
gora aktiviteten trygg och saker. Till exempel kan du anvanda
dig av kryckkdppar, det ar da viktigt att du ser till att de
utrustas med dubb som ska anvands vid halt vaglag och att
doppskon byts ut nar det behovs. Vid halka kan aven
halkskydd till skorna vara en bra investering. For den som har
svart att bara kan en shoppingvagn en sa kallad “Dramaten”
vara bra nar man handlar.



Mat och dryck

Mat och dryck pa bestamda tider med bra naringsinnehall
bidrar till ett starkt skelett. At gdrna kalkrik mat som olika
mejeriprodukter. Tank dven pa att dta proteinrik mat for att
bibehalla muskler. Drick nagot flera ganger varje dag sa att du
far i dig tillrackligt med vatska, du kan annars bli yr och fa
nedsatt balans. Vissa mediciner kan ge yrsel. Tank pa att
kroppen far D-vitamin genom att du vistas utomhus i
dagsljus.

Du kan forebygga risker for fall

For att forebygga risker for fall ar det viktigt att anvanda bra
skor, undvika mjuka tofflor och skor med snedslitna klackar.
Undvik att ga upp pa en stege eller pall med tanke pa
eventuell yrsel eller nedsatt balans.

Tips och rad for att forebygga fall i hemmet

Entré
e Ha en stol vid ingangen som du kan sitta pa nar du tar pa
och av skor.
e Ett langt skohorn och stovelknekt ar bra hjalpmedel.
e Eventuella mattor ska vara hela och halkfria.

Golv

Ha inga I6sa sladdar och foremal pa golvet.

Se till att ytorna ar sa fria som moijligt.

Undvik mattor alternativt ha halkskydd under.

Ga inte pa nymoppade golv. Bona inte parkett och
linoleumgolv.

e Torka upp fett och annat spill pa golvet.



Trappor
e Mark upp trappstegen sa att de syns ordentligt.
e Montera halkskydd pa trappstegen.
e Montera ledstang om det saknas.

Kok
e Forvara husgerad som anvands ofta sa lattillgangligt som
moijligt.

Badrum
e Anvand antihalkmatta i badkaret eller duschen.

e Satt upp handtag pa vaggen vid badkaret om behov
foreligger.

e Ha nagot att sitta pa i duschen.

e Undvik att anvanda badrummet innan det ar torrt efter
dusch.

e Ha handdukar, schampo och dylikt nara till hands.

Belysning
e Se till att belysningen i bostaden &r god. Ogat aldras och
behover battre belysning.
e Se till att det finns en nattlampa som ger ledljus om du
behover ga upp pa natten.

Ovrigt
e Ga inte omkring i bostaden med lasglasdgonen pa.
e Ha gdrna en barbar telefon nara till hands, sa att du inte
behover resa dig upp hastigt.
e Forprogrammera telefonen med telefonnummer till
anhoriga och SOS.



Brandskydd hemma

Minska vanliga brandrisker
Ofta ar det vardagliga saker som orsakar brander i hemmet.
Har ar nagra satt att minska vanliga brandrisker hemma:

e Ha inte saker som kan bdrja brinna nara eller pa spisen.

e Ga inte ifran spisen paslagen om du lagar mat.

e Installera garna en spisvakt.

e Aska och rester fran en 6ppen spis eller grill ska forvaras
i en metallburk med lock. Slang aldrig varm aska direkt i
soppasen.

e Slack ljus om du lamnar rummet. Lamna aldrig levande
ljus obevakade.

e Placera inte levande ljus nara saker som kan borja
brinna.

e Trapphus ska vara fria fran saker som kan bdrja brinna,
som kartonger och barnvagnar. Las dorrar till kdllare och
vind.

e Elektriska element och andra uppvarmningsanordningar
kan orsaka brand i saker som ar for nara.

e Anvand inte utrustning med trasiga kontakter eller
klamda sladdar.

e ROk aldrig i sangen eller nagon annanstans dar du
riskerar att somna. BlI6t innehallet i askkoppen innan den
toms.

e Se till att barn inte far tag i tandstickor eller tandare.
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Ha inte saker som kan borja Aska och rester fran en dppen Slack ljus om du lamnar rummet.
brinna nara eller pa spisen. spis eller grill ska forvaras i en Lamna aldrig levande ljus
Ga inte ifran spisen paslagen metallburk med lock. Slang obevakade. Placera inte levande
om du lagar mat. Installera aldrig varm aska direkt i sop- ljus nara saker som kan borja
garna en spisvakt. pasen. brinna.
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Trapphus ska vara fria fran saker ~ Elektriska element och andra Anvand inte utrustning med
som kan brinna som tidningar, uppvarmningsanordningar kan trasiga kontakter eller klamda
kartonger och barnvagnar. Las orsaka brand i saker som dr for sladdar.

dorrar till kallare och vind. nara.

Skydda dig mot brand

Brandvarnare raddar liv
En brandvarnare larmar snabbt om det borjar brinna. D3
hinner du slacka eller ta dig ut om det behovs.
e Ha minst en brandvarnare pa varje vaning.
e Brandvarnaren ska sitta i taket.
e Testa brandvarnaren varje manad genom att trycka pa
testknappen.
e Byt batteri om brandvarnaren inte funkar vid test eller
om den piper ofta.
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Brandvarnaren ska sitta i taket. Testa brandvarnaren varje manad Byt batteri om brandvarnaren
genom att trycka pa testknappen.  inte fungerar vid test eller om
den piper ofta.

Skaffa en brandslackare

En brand vaxer fort. | borjan nar den ar liten kan du forsoka
slacka sjalv. Det ar viktigt att ha brandslackare hemma. En
pulverslackare pa 6 kg passar bast. Ha garna en brandfilt
ocksa.

Sa har anvander du en brandslackare:
e Dra ut sakringen.
e Rikta mot lagornas bas.
e Tryck ner handtaget.
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Dra ut sakringen. Rikta mot Idgornas bas. Tryck ner handtaget.

Radda - Varna - Larma - Slack

Att handla pa ratt satt kan vara avgorande

Radda — Varna — Larma — Slack ar normalt den ordning du kan

folja om du upptacker en brand. Men den verkliga situationen

avgor vilken ordning som &r bast. Ar ni flera kan ni hjilpas at.
e Radda och varna andra som kan befinna sig i fara.



e Ring 112 — beratta vad som har hant och om nagon ar
skadad, var hjalpen behovs och vem du ar som ringer.
e Slack branden om du bedomer att du klarar det.

Radda och varna andrasom kan  Ring 112 — beratta vad som har Slack branden om du bedomer
befinna sig i fara. hant och om nagon ar skadad, att du klarar det.

var hjalpen behovs och vem du

ar som ringer.

Slack branden

e Brand i kastrull. Lagg pa locket eller en brandfilt for att
kvava branden. Anvand aldrig vatten. Vatten far branden
att spridas.

e Brand i klader. Forsok fa ner personen liggande. Kvav
elden med en brandfilt eller vad som finns tillhands.
Slack fran huvudet och nedat.

e Brand i elektrisk utrustning. Dra ur kontakten innan du
forsoker slacka. Har du en pulverslackare kan du slacka

direkt.
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‘ -

mﬁ

Brand i kastrull. Lagg pa locket Brand i klader. Forsok fa ner Brand i elektrisk utrustning.

eller en brandfilt for att kvava personen liggande. Kvav elden Dra ur kontakten innan du
branden. Anvand aldrig vatten. med en brandfilt eller vad som forsoker slacka. Har du en pulver-
Vatten far branden att spridas. finns tillhands. Slack fran huvudet slackare kan du slacka direkt.

och nedat.



Stang dorren - roken dodar

Stang in branden
Om du stanger dorren till rummet eller [agenheten dar det

brinner sa hindras spridningen av branden och roken. Se till
att alla forst har kommit ut.

« Brinner det och du inte kan slacka — ta dig ut.
« Stang dorren.
« Ring 112.

Brinner det och du inte kan slacka  Stang dorren. Ring 112.
—ta dig ut.

Ga aldrig ut i ett rokfyllt trapphus
En lagenhetsdorr star normalt emot brand i cirka 30 minuter.
G4 aldrig ut i ett rokfyllt trapphus och anvand aldrig hissen vid
brand.

« Brinner det hos ndgon annan och det ar rok i trapphuset

—stanna i lagenheten.

« Hall dorren stangd.

« Ring 112.

« Raddningstjansten hjalper dig ut om det behovs.



Brinner det hos ndgon annan Hall dorren stangd. Raddningstjansten hjalper dig ut
och det ar rok i trapphuset Ring 112. om det behdvs.
—stanna i [agenheten.

Bildkalla, sid 6—10: Myndigheten for samhallsskydd och
beredskap. Las mer om hur du skyddar dig mot brand pa

www.dinsakerhet.se/brand



http://www.dinsakerhet.se/brand

Checklista for 6versyn i hemmet

O

O
O

O 0 O

Jag har tagit bort onddiga saker och I6sa mattor pa
golvet.

Jag har halkskydd under |6sa mattor.

Jag har inga |6sa telefonsladdar eller elsladdar som jag
kan snava over.

Inomhus anvander jag stadigt sittande skor i stallet for
innetofflor eller 16st sittande skor.

Jag anvander halkskydd eller halkfria skor vid
utomhusvistelse vintertid.

Jag undviker att klattra pa stolar, pallar och stegar.
Foremal som anvands ofta i hushallet forvaras
lattillgangligt och pa lamplig hojd.

Jag har en stol att sitta pa nar jag tar pa mig skorna.
Trosklarna i hemmet ar borttagna, nar behov foreligger.

Antihalkmatta finns i botten av badkaret och/eller i
duschen. Halkfri matta anvands pa golvet i badrummet.

Handtag finns pa vaggen bredvid badkaret eller i
duschen vid behov.

Jag undviker att bona golven.

Jag har extra telefoner till exempel vid sangen och/eller
en barbar telefon med mig.

Belysningen i bostaden och trappuppgangen ar bra.

Det finns ledstang pa bada sidorna om en eventuell
trappa.

Jag har en fungerande brandvarnare.
Jag har en brandslackare.
Jag har en brandfilt.



Vid ytterligare funderingar:
For bedomning av behov av hjalpmedel ska du kontakta
Rehabteamet i Vasterviks kommun.

Telefon: 010-355 51 76.
Telefontid eller lamna meddelande pa telefonsvararen sa blir
du kontaktad.

Vid behov av anpassningar i hemmet kontakta Handlaggare
Bostadsanpassning Socialkontoret Vasterviks kommun.

Telefon: 010-355 52 89.

Kommunens fixartjanst kan hjalpa aldre och manniskor med
funktionshinder med enklare praktiska saker i hemmet for att
minska risken for fallolyckor.

Till exempel kan man fa hjalp med att byta batterier i
brandvarnaren, byta taklampor, sakra kablar vid trosklar,
flytta pa mobler, satta upp gardiner och halksdkra mattor.

Telefon: 010-355 72 46.
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