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Brand- och fallskydd

3

for aldre i Falu kommun

En checklista for att 6ka din sakerhet i hemmiljon.
Las vidare under tips och rad om du svarat Nej eller Vet ej.

MITT POSTNUMMER: JAGBORENSAM: | JJa [ ]Nej
1. Jag ar fysiskt aktiv minst 30 min per dag t ex stadar, . .
Ja Ne Vet e
diskar, promenerar D D J D )
2. Jaganvander stod om jag kdanner mig osdker . .
Ja Ne Vet e
nar jag gar, t ex stavar, rollator, ledstang i trappan D D ) D :
3. Jag har halkskydd under mina mattor och/eller . .
Ja Ne Vet e
tar bort de mattor som jag riskerar att snubbla pa I:l I:l J I:l :
4. Jag motverkar halka i mitt badrum t ex med pall eller . .
J N Vet
badkarsbrada samt halkskydd i duschen/badkaret I:l @ I:l © I:l el
5. Jag har tillgang till bra belysning néra sangen |:| Ja |:| Nej |:| Vet ej
6. Jaganvander ldkemedel och vet hur det paverkar . .
J N Vet
min risk att falla I:l @ I:l © I:l etel
7. lag ater varierat och flera maltider varje dag D Ja D Nej D Vet ej
8. | mitt hem ar det rokforbud |:| Ja I:l Nej I:l Vet ej
9. Jag har utrustning som okar brandsakerheten . .
Ja Ne Vet e
kring spisen och andra elektroniska apparater D D J D :
10. Jag har ordning och reda i hemmet |:| Ja I:l Nej I:l Vet ej
11. Jag har en brandvarnare per vaningsplan |:| Ja I:l Nej I:l Vet ej
12. Jagtestar min brandvarnare minst en gang i manaden |:| Ja |:| Nej I:l Vet ej
13. Jag kan hora om brandvarnaren tjuter |:| Ja |:| Nej |:| Vet ej
14. Jag har brandfilt och handbrandslackare hemma D Ja D Nej D Vet ej
15. Jag kan utrymma min bostad inom 2-3 minuter D Ja D Nej D Vet ej
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Tejpa
hir!

Denna checklista ar framtagen i samarbete
mellan Raddningstjansten Dala Mitt, Falu
kommun och Brandskyddsféreningen.

Checklistan riktar sig till dildre medborgare i Falu
kommun och syftar till att formedla den allra
viktigaste informationen gadllande skydd mot fall

och brand i hemmet.

Du som skickar in dina svar bidrar till statistiken
over brand- och fallskyddet i kommunen vilken
utgor ett stod i det fortsatta arbetet med att dka
sakerheten i dldres hemmiljo.

Vik har! Riv av har!
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Tips och rad for fallskydd i hemmet

1. FYSISK AKTIVITET Béasta sattet att forebygga fall ar att vara sa fysiskt aktiv som moj-
ligt i sin vardag. Gor garna ytterligare nagon fysisk aktivitet minst
30 min om dagen. Bra aktiviteter ar t ex att stada, ga en prome-
nad, skota tradgarden. For individuella rdd om traning, kontakta
en fysioterapeut/sjukgymnast.

2. GANGSTOD Kontakta din vardcentral om du kdanner dig ostadig nar du gar.
Det ar viktigt att fortsatta trana balans och styrka aven nar du
anvander gangstod. Exempelvis: Trdna att sta pa ett ben, res dig
upp flera ganger i foljd fran en stol. Balans och styrka ar farskvara!
Tank darfor pa att trana regelbundet. Anvand alltid bra skor och
garna broddar vintertid.

3. HALKSKYDD Mattor okar risken for att du snubblar eller halkar. Ta bort dem
eller lagg halkskydd under. Tank ocksa pa att ta bort trosklar vid
behov.

4. HALKSKYDD Halkskydd i badrummet bor anvandas pa golvet samt i dusch/
badkar. Anvand ocksa garna duschpall/badkarsbrada och
handtag.

5. BELYSNING Ha tillrdckligt stark belysning i alla rum. Tank pa att ha lattillgang-
lig belysning om du behover ga upp pa natten, det hjalper dig
att halla balansen och undvika hinder i din hemmilj6. Behover
du som ar 67+ hjalp att byta lampor kan du ta hjdlp av kommun-
fixaren (023-826 57). Det ar ocksa viktigt att du kontrollerar din
syn regelbundet.

6. LAKEMEDEL Om du anvander lakemedel, prata med en apotekare eller din
lakare om hur det paverkar din risk att falla. Exempel pa lake-
medel som kan 6ka fallrisken ar lugnande/somnmedel, vatskedri-
vande, blodtryckssankande och antidepressiva.

7. KOST Det ar viktigt att ata varierat och regelbundet samt att fa i sig
tillrackligt med vatska. At gdrna frukost, lunch, middag samt 2-3
mellanmal.

Vid fragor eller for mer information vanligen kontakta
Falu Kommuns Traffpunkter 023-827 06 eller 0246-815 30
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Tips och rad for brandskydd i hemmet

ROKNING

Roékning ar den storsta orsaken till dodsbrander i Sverige. Rok
inte inomhus, framforallt inte i soffan/sangen dar du latt kan
antdnda nagot. Fimpa pa ett sakert stalle dar det inte finns
nagot brannbart material.

SPISVAKT & TIMER

En spisvakt bryter strommen om det blir for varmt eller for
mycket rok. Anvand timer till elektrisk utrustning som t ex
kaffekokare och strykjarn.

10.

ORDNING  HEMMET

Brander uppkommer ofta dar man inte stadar och haller ord-
ning, t ex att saker forvaras intill spisen eller andra varmekallor
och elektriska kopplingar.

11.

BRANDVARNARE

Brandvarnare pa flera stallen i din bostad hjalper att varna tidigt.
Placera garna brandvarnare utanfér sovrummet och nara koket.
Du kan ta hjalp av Kommunfixaren att montera brandvarnaren.

12.

BRANDVARNARE

Brandvarnaren bor testas varje manad. Undvik att stalla dig pa
en stol utan anvand t ex ett langt skohorn for att komma at test-
knappen.

13.

BRANDVARNARE

Om du inte hor nadr brandvarnaren tjuter finns det brandvarnare
som istallet sander ut vibrationer, laga ljudfrekvenser eller blixt-
ljus. | Landstinget Dalarnas hjalpmedelsshop kan du hitta dessa
varianter.

14.

BRANDSLACKNING

For hemmet passar en pulverslackare pa 6 kg. En brandfilt
fungerar utmarkt pa mindre brander. Brandfilt och slackare kan
du koépa hos ditt forsakringsbolag. Det viktigaste ar att utrymma,
varna och larma. Forsok inte att slacka en brand om du ar osaker
pa din formaga.

15.

UTRYMNING

Om utrymning tar lang tid ar det viktigt att ha sovrummet nara
ytterdérren och en telefon néra sangen. Kom ihag att roken ar
lika farlig som elden, stang alla dorrar till branden.

Vid fragor eller for mer information vanligen kontakta
Raddningstjansten Dala Mitt 023-48 88 00
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