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  TIPS PÅ HUR DU UNDVIKER

FALLRISKER I HEMMET

· Sitt ner när Du tar av och på skor och kläder, rakar dig, rullar håret, smörjer in dig etc.
· Använd stadiga skor inomhus/utomhus t e x med hälkappa/rem             

· Är Du frusen om fötterna nattetid och behöver gå upp är antihalksockar ett bra alternativ. Antihalksockar kan med fördel även 

    användas på dagtid om man ”glömmer” ta på sig skorna

· Använd väl fungerande glasögon (om glasögonbehov finns)

· Lösa mattor – tag bort dom eller lägg halkskydd under                                

· Inga lösa sladdar på golvet – sätt fast dem längs med väggen/listen

· Ta bort höga trösklar

· Sätt halkskydd i inomhustrappan om den är hal

· Jäkta inte när du ska svara i telefon – placera telefonen lättillgängligt eller skaffa en bärbar telefon

· Köksskåp – förvara saker Du använder ofta på bekväm höjd

· Spillt vatten på golvet – torka upp direkt

· Öka belysningen – använd lampa med högre wattstyrka
· Sätt upp stödhandtag i duschen där det behövs
· Lägg halkskydd på golvet i duschen/badkaret

· Skaffa en pall att sitta på i duschen/badkarsbräda i badkaret
· Låt en lampa vara tänd på natten i sovrummet eller hallen och låt lampan vara tänt på toaletten med dörren på glänt
· Låt andra hjälpa till med att lyfta ner saker från höga skåp, byta 
lampor, gardiner etc

· Se till att få ledstänger uppsatta utomhus och få ojämnheter i marken åtgärdat
· Använd broddar och isdubbar vid vintertid ute om du går med käpp/kryckor
· Se till att få skottat och sandat (eller be om hjälp att…?)

· Om Du har hjälpmedel för daglig livsföring – fungerar dessa?

· Rätt läkemedel? Vänd dig till din familjeläkare alternativ Apoteket för läkemedelsgenomgång.

Dessa ”TIPS PÅ” åtgärder är ett led i att förebygga fallolyckor i hemmet! 

Mvh Socialförvaltningen

NI GLÖMMER VÄL INTE ATT VI HAR ”FIXAREN” 

GÖRAN BRORSSON, TEL: 0431- 40 26 00
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