Att rora sig i hemmiljon

Ar de foremal som du behéver
dagligen littillgingliga?

Ar golvet i din bostad halkfritt,

s att det inte utgor en halkrisk?
Har du halkskydd under mattor och
kantskydd f6r vassa kanter?

Ar alla gangvigar fria fran foremal?
Ar elsladdarna fista s att de inte
korsar golvet ddr du gar?

Har du en stabil hushallsstege i
bostaden?

Finns det en stol eller biank i hallen
som du kan sitta pa for att ta pd och
av dig skorna?

Ar trosklarna i din bostad tillrickligt
liga?

Finns det nédvindiga handtag

i toalett- och badrum och har
toalettstolen vid behov en insats, s
att det dr enkelt att ta sig upp?
Finns det tillrickliga halks

kydd i tvittrummet?

Finns det i bastun och tvittrummet
nédvindiga stodhandtag och -ricken
samt en duschstol eller badkarsstol?
Ar din sing tillrickligt hog eller har
singkanten ett stod, sa att du enkelt
kan resa pa dig?

Ar de hjilpmedel du har tillging

till indamalsenliga, i skick och
kontrolleras de regelbundet?

Har du inneskor i ritt storlek och dr
de stadiga med stabila sulor?

Ar belysningen i din bostad tillricklig
och finns det tillrickligt manga
brytare?

Anvinder du nattlampa, si att du
ser ndr du eventuellt gir pa toaletten
ocksi nattetid?

Uppritthillande av
funktionsférmégan

Trianar du din muskelkraft och ditt
bal anssinne minst 2-3 ganger i
veckan?

Utovar du rask motion minst 2,5
timmar i veckan eller tyngre motion
i minst 1 timme och 15 minuter i
veckan?

Gir du pa regelbundna synkontroller?
Skulle du ha nytt av en horapparat
eller andra horselhjilpmedel?

Har en likare under det senaste dret
gatt igenom din medicinering?

Tar du alltid dina mediciner med ritt
dosering och vid ritt tidpunkt under
dagen?

Far du i dig tillrickligt med
proteiner och D-vitamin?

Tar du hinsyn till att alkoholbruk
okar risken for olyckor?

Har risken for att du ska ramla
bedomts?

Anvinder du vid behov hoftstod?

Brandsiikerhet

Har varje vaning i din bostad minst
en fungerande brandvarnare for varje
paborjad 60 kvadratmeter?

Har brandvarnarna monterats enligt
anvisningarna i taket och inte till
exempel for nira viggar?
Kontrollerar du brandvarnarens
funktion en ging i manaden?

Ar du forberedd pa batteribyte i din
brandvarnare? Det dr pa invanarens
ansvar att byta batteri i en vanlig
brandvarnare. Om du diremot i

din bostad har en brandvarnare

som dr kopplad till elndtet och
batteriet i den haller pi att ta slut,
ska du underritta fastighetsservicen.
Husbolaget ansvarar for servicen av
en brandvarnare som ér kopplad till
elnitet.

Har du bytt ut brandvarnarna i din
bostad var 5-10 ar?

Trygghet | din vardag

checklista till hjalp for aldre och deras narstaende.
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Tror du att du skulle héra
brandvarnaren nattetid eller behéver
du en vibrationsvarnare som extra
trygghet?

Ar din utrustning for forsta
slickningsinsatser tillginglig och vet
du hur man anvinder den?

Skulle du tryggt kunna ta dig ut fran
bostaden i hindelse av en brand?
Har bastuaggregatet skyddats med
ett stabilt skyddsricke?

Du torkar vil aldrig tvitt i bastun?
Du limnar vil aldrig spisen pa utan
uppsikt?

Du torkar vil aldrig kirl pa spisen
eller forvarar stekpannor eller andra
kirl i ugnen?

Har du en spisvakt pa din spis som
automatiskt bryter strommen i
hindelse av fara?

Frostar du av och rengér du
kylskapet och frysen regelbundet 1-2
ganger per dr och dammsuger du
aven bakom dem?

Att rora sig utomhus

Anvinder du vid behov hjilpmedel
som stoder ditt balanssinne nir du
ror dig utomhus (t.ex. gistavar eller
rollator)?

Har du med dig mobiltelefon nir du
r6r dig utomhus?

Har dina ytterskor ritt storlek, stadig
sula och ér det stabila?

Anvinder du halkskydd, nabb- eller
friktionsskor nir det dr halt ute?
Finns det nigon stol utanfor ditt
bostadshus som du kan sitta dig

pa medan du sitter pé eller tar av
halkskydden?

Ar gangvigarna pa din gird
littillgangliga, vl upplysta och dr de
sandade vintertid?

Anvinder du alltid reflexer nir du ror
dig utomhus da det dr dunkelt och
morkt?

Anvinder du framlykta som visar
ljussken framat och baklykta som
visar rott sken nér du cyklar i dunklet
och morkret?

Skyddar du huvudet med en
cykelhjilm nir du cyklar?

Anvinder du flytvist ndr du dr ute pa
vattnet?

Att kora och korformaga

Vet du hur dina mediciner paverkar
din kérformaga?

Tar du regelbundet pauser nir du
kor lingre strackor och viljer du, nir
du kor, tryggare rutter, dven om det
skulle forlinga resan nagot?

Om din kérformaga eller ditt hilso-
tillstind forsimras, viljer du ett annat
transportsitt eller en annan forare?

Ovrig beredskap

Har du beredskap for langa elavbrott?
Ar lasanordningarna pi dina
ytterdorrar i skick och enkla att
anvinda?

Finns det ett titthal i din ytterdorr
med vilken du kan sikerstilla vem
det dr som kommer?

Bestill aldrig nagonting via e-post
eller per telefon som annonseras som
gratis eller nistan gratis for dig?
Oppna heller inte bilagor eller linkar
som e-postas till dig av okidnda
avsandare, sivida du inte dr siker pa
att innehallet dr sikert.

Har din dator uppdaterat
virusprogram och brandvigg?

Kontakter

Har du under dagen kontakt med
nagon nirstdende eller bekant?

Far du vid behov hjilp med att géra
dina dagliga inkép och utritta dina
drenden?

Bor du ensam och har du méjlighet
att tillkalla hjilp om du rakar ut f6r
en olycka?

Behover du en trygghetstelefon?

Spara i din telefon:

nodnumret 112 eller

appen 112 Finland, om du
anvinder en smart telefon.
Vet du hur man anviander
appen?
Giftinformationscentralen
0800 147 111 24 h/dygn
(avgiftsfritt)

telefonnumret till
halsocentralen,
sjukvirdsradgivningen eller
jourhavande sjukhus
numren till dina nirstiende
numret till hemtjinsten eller
hemhjilpen

Manniskan har bara ett liv
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