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Introduktion

Vilkommen till Trygga Tips - din guide till en tryggare vardag. Dessa
tips ar skapade for att hjdlpa dig att 6ka din medvetenhet om saker-
hetsfragor och ge praktiska rad for att forebygga risker.

Vart mal ér att du ska kdnna dig sdker i alla aspekter av ditt liv, fran
hemmets trygga vra till den digitala varlden.

Varje kapitel innehaller praktiska rad, tips och lankar for att du ska
kunna anvianda kunskapen direkt i din vardag.

Kom ihag!

o Du har ett eget ansvar. Du har kraften att paverka din egen sdkerhet
genom att vara medveten och vidta forebyggande dtgarder.

« Samverka med samhillet omkring dig. Tillsammans med familj,
vanner och SKPF Pensiondrerna kan vi skapa ett tryggare samhille.
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Fallskador

Alla kan falla. Att kdnna sig trygg och séker i sitt eget hem ar viktigt
for alla, men sérskilt f6r oss som dr dldre. Fallskador ar tyvarr vanliga
bland pensionidrer, men det finns mycket du kan gora for att minska
risken for att det hander dig.

Manga fallskador intréffar pa grund av faktorer i hemmet som vi kan-
ske inte alltid tédnker pa:

« Olyckor sker ofta pa grund av hala golv, l6sa mattor eller dalig belys-
ning. En matta som glider eller ett vatt golv kan latt orsaka att du hal-
kar.

« Dalig belysning. Om det dr morkt eller skuggigt kan det vara svart att
se hinder eller nivaskillnader i trappor.

« Nedsatt balans och muskelstyrka okar risken for fall.

For att 6ka sdakerheten i hemmet och minska risken for fall kan f6ljan-

de rad vara till hjalp:

Balansovningar

Delta i aktiviteter som yoga, tai chi eller balansgymnastik. Dessa for-
mer av traning hjilper till att stirka musklerna och férbittra balansen.

GoOr enkla dagliga 6vningar. Sma 6vningar hemma varje dag kan goéra

stor skillnad. Till exempel att std pa ett ben nér du borstar tinderna el-
ler resa dig upp och sitta dig ned fran en stol flera ganger.
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Sdkerhetsanpassning av hemmet

Installera halkskydd. Placera halkskyddsmattor i badrummet och pa
trappsteg for att forhindra halkolyckor.

Anviand halkskydd under mattor eller ta bort dem helt om de utgdr en
risk.

Forbattra belysningen. Se till att alla rum, sdrskilt gangvégar och
trappor, dr vél upplysta. Anvind nattlampor vid behov.

Anvandning av hjalpmedel

Anvind kipp, rollator eller andra hjdlpmedel vid behov. Det ér inget
att skimmas for. Alla blir vi dldre. Dessa ger extra stod och stabilitet
nér du ror dig.

Montera racken i trappor och handtag vid badkar eller dusch for extra
stod.

Genom att vara medveten om riskerna kan du skapa en sdkrare hem-
milj6. Det handlar om att kunna fortsitta leva ett sjalvstandigt och
aktivt liv, samtidigt som du minskar risken for olyckor. Ta hand om dig
sjalv och ditt hem - sma forandringar kan gora stor skillnad.
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Elektriska apparater och
koksutrustning

Att anvédnda elektriska apparater och koksutrustning ar en sjalvklar del
av vart dagliga liv. For oss som har uppnatt en mogen alder ar det extra
viktigt att hantera dessa pa ett sdkert sitt for att forebygga olyckor och
skapa en trygg hemmiljo.

Saker hantering av el-apparater

« Kontrollera sladdar och kontakter regelbundet. Slitage kan leda till
farliga situationer. Se efter sprickor, skador eller 16sa anslutningar. Om
du upptéacker ndgot misstankt, lat en fackman titta pa det.

« Undvik att 6verbelasta eluttag. Anslut inte fér manga apparater till
samma uttag eller grenuttag. Overbelastning kan orsaka dverhettning

och brand.

o Dra ur kontakter nér apparater inte anvinds. Detta minskar risken
for elektriska fel och sparar dessutom energi.
Installation av timers och spisvakter

Installation av timer och spisvakt

 Anvénd timrar fOr apparater som kaffebryggare och lampor. Med en
timer stdngs apparaten av automatiskt efter en viss tid, vilket forebyg-
ger Overhettning och minskar brandrisk. Timers ér sarskilt anvandbara
for apparater som létt gloms bort.

« En spisvakt stinger av spisen automatiskt. Om spisen lamnas pa for
lange eller temperaturen blir for hog, bryter spisvakten strommen.
Med en spisvakt kan du kidnna dig lugnare nér du lagar mat.
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Brandsakerhet

Att vara medveten om brandrisker och vidta forebyggande atgarder ar
avgorande. Arligen intriffar 20 000-24 000 bostadsbrinder i Sverige.
Dodsbrander sker framst i bostdder och ett hundratal personer om-
kommer varje ar.

En tredjedel av alla bostadsbrander startar i koket och december och
januari ar de manader da flest brander i hemmet uppstar.

Den 1 december varje ar uppméarksammas Brandvarnardagen - en dag
dé allménheten uppmanas att testa sina brandvarnare for att kontrol-
lera att de fungerar.

Fokus pa risker

« Levande ljus, glomda spisplattor och elektriska fel. Dessa ér vanliga
orsaker till brander i hemmet. Var alltid noga med att slacka ljus nér
du lamnar rummet och att stinga av spisen efter anvindning.

« Rokning inomhus 6kar risken f6r brander betydligt. Om du roker,
gor det utomhus och se till att fimpar dr ordentligt slackta.
Forebyggande atgarder

o Installera brandvarnare pa varje vaning. Brandvarnare ska sitta i
taket, inte pa viggen eller ligga pa en hylla. Testa dem regelbundet ge-
nom att trycka pa testknappen. Byt batterier minst en gdng om aret.

« Ha en brandfilt och en pulverslackare littillginglig. Placera dem pa
strategiska platser, till exempel i koket eller ndra utgangar.

« Anvind LED-lampor. De blir inte lika varma som vanliga glédlam-
por och minskar ddrmed brandrisken. Dessutom &r de energisnala.

« Vilj flamskyddsbehandlade textilier och moébler. Detta ger extra tid
att reagera om en brand skulle uppsta och kan minska spridningen.
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Genom att f6lja dessa rad kan du skapa en sidkrare och mer trygg hem-
miljo. Sma atgiarder som att kontrollera sladdar, anvinda timers och
installera brandvarnare kan gora stor skillnad.

Kom ihag att det aldrig dr for sent att forbéttra sakerheten i hemmet.
Ta hand om dig sjélv och dina nira genom att vara proaktiv och med-
veten om riskerna. Din trygghet ér viktig.

Lankar

Brandskyddsforeningen - vilj rétt brandslackare:
www.brandskyddsforeningen.se

Elsakerhetsverket — tips om el och belysning:
www.elsakerhetsverket.se

Folkhélsomyndigheten - férhindra fallskador:
www.folkhalsomyndigheten.se

MSB - brandsikerhet i hemmet:
www.msb.se

Socialstyrelsen — forhindra fallskador:
www.socialstyrelsen.se
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Anteckningar
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