guiden

Undvik snubbelfadllorna!

Sladdar, trosklar och mattkanter kan vara riktiga snubbelfidllor om
det vill sig illa. Dalig belysning kan ocksa bidra till fallolyckor men
detta ar sidant som tack och lov ofta ar enkelt att dtgarda. En bra

investering kan vara ett par sikra inneskor med halkfria sulor eller

ett par antihalksockor.

Ta en titt pa checklistan pa féljande sidor. Kanske finns det nagot som
du behover forbattra eller atgarda i just ditt hem? En arbetsterapeut kan
ocksa ge rad samt hjilpa dig att fallsikra ditt hem. Du kan komma i

kontakt med arbetsterapeuten via din vardgivare.
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Checklista = badrummet

Badrummet ar ett av de rum som vi anvander varje dag och ibland dven nattetid. Vatten och kakel ar
tyvarr en vanlig kombination i badrummet och som orsakar en del halkolyckor.

1. Saknar du lampor pa vigen till badrummet? Ja[] Neg []

- Se till att det finns nattlampor om du bebhéver ga upp pd natten.

2. Ar det svart att sta upp i duschen? Ja[ ] Neg []

— Forst och framst, se till att det finns en halkmatta i badkaret eller duschen och varfor inte skaffa en
sittbrada? Handtag i viggen kan gora det littare att hilla balansen.

3. Behover du stracka dig for att na schampo, tval eller handdukar? Ja[ ] Neg []

- Dd kan du bebéva ordna bebdllare och hangare pd ndrmare hdll. En tvdl i pumpflaska dr ofta mer
behdndig dn en vanlig tval som kan slinta ur handen och landa pad golvet.

Checklista — koket

Att fallsikra koket innebar ofta att skapa en struktur dir du slipper klattra pa stolar eller sitta pa huk for
att nd det som du behover.

1. Har du placerat sadant som du anvander ofta pa hyllor hogt upp? Ja[] Ng []

- Forvara inte tunga saker hogt upp och tank pd att placera det som du anvinder ofta i hyllor som dr
latta att nd, kanske i hofthojd. 1dag finns mdnga bra forvaringslosningar for kok som gor att du kan nd
det du behover utan anstriangning. Om du andd mdste ha ndgot som finns hogt upp, anvind en stabil
trappstege eller be om bhjdilp.

2. Finns mattkanter eller kanske fett som rakat hamna pa golvet? Ja [ ] Nej [ ]

— Om du har en matta i koket kan det vara klokt att ha ett halkskydd under mattan eller ta bort den. Fett
som rdkar spillas pd golvet kan bli till hala flickar. Se till att halla golvet rent.

Checklista fran "Balansguiden — for att minska risken att falla”. Finns att ladda ner pa: Bristguiden.se
Meda AB. 08 630 19 00 info@medasverige.se



http://www.bristguiden.se/

Checklista = sovrummet

Har giller det verkligen att komma ihag att ha lampa och glaségon nira till hands och inte snubbla
pa nagot nar du gar upp!

1. Har du en lampa som du kan tianda och slacka fran sangen? Ja[] Neg []

- Se till att det alltid ar litt att nd lampknappen sd att du enkelt kan tanda ndr du bebover ljus. Anvind
gdrna nattbelysning ocksd.

2. Behover du lamna sangen for att kunna svara i telefonen? Ja[] Neg []

- En mobiltelefon eller en trddlis telefon vid sangen gor att du slipper skynda dig till en telefon i nagot
annat rum ndr ndgon ringer.

3. Finns det skor, klader, bocker och tidningar pa golvet? Ja[] Ne¢ []

- Forsok att halla golvet fritt fran prylar. Sd onddigt att ramla for att det ldg ndgra tidningar vid fotterna!

Checklista - vardagsrummet

I vardagsrummet finns ofta mattkanter, sladdar och mobler som kanske star i viagen. Se till att alla sladdar
ar ordentligt uppfasta!

1. Maste du runda moébler for att ga genom rummet? Ja [l Ne¢ []

— Det bdsta dr om du kan gd utan att riskera att stota i ndgra mobler. Kanske innebdr det att du far
moblera om eller rensa lite. Glom inte att de flesta fallolyckor inombus faktiskt sker pd plant golv, ndir
du minst anar det!

2. Har du trosklar, ojamnt golv eller mattkanter som star upp? Ja [l Ne []

- Mattor behéver forses med halkskydd under, alternativt tas bort och om golvet dr ojimnt eller om det
ar nivaskillnader sa behover det ocksd dtgardas.

3. Har du laga stolar och soffor? Ja[] Nej []

- Lite hogre stolar/fatoljer med armstod gor det lattare att bdde sitta sig och komma upp igen. Ibland kan
det ocksd bjilpa att ldgga en extra kudde pa sitsen.
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Checklista - trappan

Trappor ar en plats som kraver lampor och ljus sa att trappstegen syns ordentligt. Likasa behovs en stadig
ledstang att halla sig i.

1. Ar trappstegen hala? Ja[] Neg []
- Hala eller ojamna trappsteg datgirdas enklast med halkskydd pd trappstegen.
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