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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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Halsa

Att aldras med hélsa och gladje dr négot vi alla strévar efter. Att an-
vanda lakemedel korrekt dr avgorande for att uppna 6nskad effekt och
undvika oonskade biverkningar. Hér f6ljer nagra viktiga rad for att sa-
kerstdlla en siker lakemedelsanvindning. Ditt valbefinnande ar viktigt
och sma forandringar kan gora stor skillnad.

Mat och dryck

Medan vi pensiondrer har lakemedelsdosetter som svimmar over, ekar
madngas magar tomma. Varfor satsas det sa mycket pa mediciner till
dldre, men sd lite pa maltider?

En balanserad kost och tillriackligt med vdtska ar grundldggande for att
ma bra.

Hér dr ndgra tips for att uppritthalla god hilsa genom ritt naring- och
vatskebalans.

« Hall dig vdlndrd. God niring stirker immunforsvaret och ger dig
energi. Ingen klarar sitt naringsintag pa enbart kaffe och smorgas.

o At regelbundna méltider med varierad kost. Forsok att éta tre huvud-
mal om dagen och inkludera olika livsmedel for att fa i dig alla n6d-
vandiga ndringsdmnen.

o Inkludera protein, fibrer och vitaminer i din diet. Protein finns i kott,
fisk, dgg och baljvaxter. Fibrer hittar du i fullkornsprodukter, frukt och
gronsaker. Vitaminer far du genom att dta en mangd olika frukter och
gronsaker.

« Undvik vitskebrist. Att dricka tillrackligt med vitska dr viktigt for
kroppens alla funktioner.

o Drick minst 1,5 liter vatten per dag. Detta motsvarar cirka 6-8 glas
vatten. Om du ér aktiv eller det dr varmt ute kan du behéva mer.

« Te och soppor kan ocksa bidra till vitskeintaget. Om du har svart att
dricka mycket vatten kan du variera med andra vitskor som Ortteer el-
ler buljonger.
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Lakemedel och ratt
anvandning

Lakemedel kan vara kraftfulla verktyg for att forbattra hilsan, men de
maste anvindas med omsorg.

Rad om ldkemedelsanvandning

o Lakemedelslista. Att ha en uppdaterad lista 6ver alla dina mediciner

hjélper dig och din vérdpersonal att halla koll pa din behandling.

« Notera alla mediciner, doser och tider. Skriv ner varje laikemedels
namn, hur mycket du tar (dosen) och nir du tar det. Glom inte att in-
kludera vitaminer, ortpreparat och receptfria likemedel.

o Ta med listan vid lakarbesok eller till apoteket. Din lakemedelslista ar
ett vardefullt verktyg vid lakarbesok eller ndr du besoker apoteket. Den
hjélper vardpersonalen att ge dig basta mojliga rad.

« Samarbeta med apoteket. Apotekspersonalen kan ge dig viktig infor-
mation om dina mediciner och hur de fungerar tillsammans.

 Be om en genomgéng av dina mediciner for att undvika skadliga
kombinationer. Olika ldkemedel kan paverka varandra. Be apotekaren
att kontrollera dina mediciner for att undvika skadliga kombinationer.

o Undvik farliga kombinationer. Vissa ldkemedel bor inte tas tillsam-
mans. Var 0ppen med vilka mediciner du tar for att minimera riskerna.

o Informera din likare om alla receptfria preparat du tar. Aven recept-
fria lakemedel och kosttillskott kan péverka dina receptbelagda medi-
ciner. Informera alltid din ldkare om allt du tar.
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Hallbar forvaring av likemedel

Att forvara och hantera dina lakemedel korrekt ar viktigt for att de ska
behalla sin effekt och for att férhindra olyckor.

« Atervinning av foraldrade likemedel. Gamla eller oanvinda likeme-
del ska inte slangas i hushéllssoporna eller spolas ner i toaletten.

 Limna in dem till apoteket for miljovinlig destruktion. Apoteken tar
emot Overblivna lakemedel och ser till att de forstors pa ett sikert och
miljovanligt satt.

« Forvara mediciner i originalforpackningen. Originalforpackningen
innehaller viktig information om likemedlet och skyddar det mot ljus
och fukt.

o Hall dem utom rackhall for barn och husdjur. Placera dina lakemedel
pa en sdker plats dar barn och husdjur inte kan na dem, dven om du
inte har nagra hemma regelbundet.

Lankar

FASS - fakta om likemedel:
www.fass.se

Koll pa lakemedel::
www.kollpalakemedel.se

Folkhélsomyndigheten - férhindra fallskador:
www.folkhalsomyndigheten.se

MSB - brandsikerhet i hemmet:
www.msb.se

Socialstyrelsen - férhindra fallskador:
www.socialstyrelsen.se

TRYGGA TIPS 2025



Anteckningar
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