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ENTRE

O Det finns hiss i huset.

FORATT FAETT
SAKRARE HEM

De flesta hoftfrakturer intraffar /

inomhus i hemmiljo. For att
minska fallskadorna

ar det bra att gora en oversyn
och en bedomning av de
risker som finns i hemmiljon.
Ga till exempel en "fall-
riskrond” i ditt hem!

< CHECKMISTA

QO Det ar bra belysning i entrén.

O Det finns ledstang i alla trappor.
O Det finns halkskydd pa alla trappsteg.
QO Det gar Latt att ta sig fram i entrén.
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Om du kan svara JA pa foljande pastaenden
har du skapat en sakrare miljo for dig sjalv. Q

HALL
Bessk all ¢ O Jag har bra belysning i hallen.
esoxara rurm, notera QO Jag har lattatkomliga héngare for
eventuella risker och ytterklader.
?tga-ll”da“det.som.du .ans.e“r O Jag har en stadig stol att sitta pa nar jag
ar nodvandigt. Till din hjalp KUr av och pé mig.
bifogas en checklista. U Jag har en dérrmatta som ar hel

Om du behover réd och
hjalp, kan du ta kontakt med
arbetsterapeut, distrikts-
skoterska eller din lakare.

och stadig i kanterna.
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Jag anvander skor och tofflor som
sitter ordentligt pa fotterna.

Jag anvander skor som har halkfria sulor.

Jag undviker att ga i strumplasten.

Jag undviker ldng morgonrock som jag kan trampa pa.
Jag anvénder broddar péa skor och stévlar under vintern.

Jag anvénder isdubb pa k&ppen.

Jag anvander dosett eller ApoDos till mina lakemedel

for att undvika feldosering.

Jag undviker att klattra pa stolar och pallar.

U Jag har sittmojlighet vid

Q Jag har de kéksféremal som jag

kar.

nder latt tillgangliga.

LA RUM
Jag torkar mina golv, men polerar dem inte.

Jag har halkskydd under de l6sa mattor jag gar pa.
Jag har halkskydd pé trapporna - hela stegen, inte

bara kanterna.

Jag har satt fast alla losa el- eller telefonsladdar som

jag kan snava over.

Jag har tagit bort hoga trosklar som utgor hinder.

Jag har fri gangvég till balkongdaorr eller fonster.

Jag har de féoremal som jag mest anvander latt tillgéngliga.
Jag har bytt ut svaga glodlampor och har en bra

belysning i hela lédgenheten/huset.

Jag har en barbar telefon som jag alltid har bredvid mig.

har bakkappa och

BADRUM

Q Jag har antihalkmatta i badkaret/
duschen.

O Jag har en matta som ligger stadigt pa
golvet att satta fotterna pa nar jag har
badat/duschat.

Q Jag har handtag pa vaggen intill badkaret/
duschen.

U Jag har pall i duschen eller badbrada
i badkaret.

Q Pa natten har jag dorren till badrummet
oppen och en lampa tand.

SOVRUM

Jag har gott om plats runt sangen.

Jag har ett stadigt nattduksbord.

Jag nar belysningen fran séngen.

Jag har en telefon vid sangen.

Jag har alltid en liten lampa tand pa natten.

Jag placerar ett glas vatten vid sangen néar jag gar och
ldgger mig, sa jag slipper stiga upp om jag blir torstig.
Jag tar det alltid lugnt och sitter en stund pa sangkanten
innan jag stiger upp.

Q Jag sitter bekvamt néar jag klar pa och av mig.
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OVRIGT

Miljorelaterade riskfaktorer finns aven i omgivningen utomhus.
Sag till fastighetsagaren/hyresvarden direkt om du upptacker
olycksfallsrisker utomhus som exempelvis bristande sndrdjning
och sandning, délig eller trasig belysning och om trappor utomhus
ar hala.
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Goda vanor
for att
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fall och
fallskador
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© Nestor FoU-center

Nestor FoU-center
arbetar med forskning
och utveckling och har
Haninge, Nynashamn,
Sodertalje, Tyreso och

Varmdo kommuner samt
Stockholms lans landsting
som huvudman.

Nestor FoU-center ska
genom praktiknara
forskning och utveckling
bidra till att starka
kvaliteten inom
aldreomsorg och
dldrevard och

darmed livskvaliteten
for aldre personer och
deras narstaende.

NESTOR

Forskning och utveckling med ildre i fokus



