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Information om hur du kan minska risken fér fall i ditt hem.



Hej!

Visste du att 70 000 méanniskor arligen skadas sa allvar-
ligt av fall att de maste uppséka sjukvard? De flesta av
fallen sker i hemmet. Hir kommer nagra enkla tips for
att forebygga olyckor.

Ta hand om dig
» Trdna balansen med kndbgj eller benlyft. Ta stéd av en stol fér
stabilitetens skull.

* Ror pa dig. Ga en promenad eller jobba i tradgarden om du har en.

+ At och drick regelbundet for att undvika blodsockerfall som kan
leda till yrsel.

Hall dig pa golvet

+ Klattra inte pa stegar eller pallar.

* Ta hjélp av Vellinge kommuns fixartjanst (kontaktuppgifter nedan)
till exempel for att byta gardiner eller skruva upp glédlampor.
Tjansten kostar inget!

Fast snubbelrisker

+ Lagg sladdar i kabelgémma eller fast langs vaggen.

* Anvand halkmatta och fast mattkanter i golvet med hjalp av
matt-tejp.

Kontakta oss
Ring Vellinge Direkt pd 040- 42 50 00 for info om Fixartjanst,

Forebyggande hembessk och Aldre- och anhériglots. Eller g in
pa www.vellinge.se och se filmen "Tryggt hemma”.

Investera lite i badrummet
 Skaffa halkmatta till duschen och badkaret.

Gor en smart entré
* Installera trappracke och utomhusbelysning; valj gdrna en lampa
med rorelsesensor.

Lys upp morkret

* Ha en lampa néra séngen eller skaffa en nattlampa med rérelse-
sensor som fasts pa vaggen; den tands automatiskt nar du kliver
upp och slacks sedan.

Ta hjilp

* Det finns flera hjalpmedel som ar ett stod i vardagen, till exempel
rollator eller toasitshéjare. Kommunen hjélper dig hitta ratt.
Se www.vellinge.se.

KOM IHAG!

Om du har trygghetslarm, se till att alltid ha
klockan eller halsbandet pa dig. Visste du att
det gér bra att duscha med dem?
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