Trygghet | eget hjem

- tiltak for a gjare hverdagen enklere og tryggere

FARDER
KOMMUNE




Trygghet i hjemmet
Viblir stadig eldre, og de fleste
gnsker a bo hjemme i egen bolig
sa lenge som mulig.

Med gkt alder opplever mange at
synet blir darligere, harselen blir
svekket, reaksjonsevnen
reduseres, balansen og
muskelstyrken blir darligere.
Noen utvikler benskjgrhet
(osteoporose).

Dette er vanlige alderstegn, og endel av forklaringen pa at eldre
oftere rammes av ulykker og skader.

Ulykker i egen bolig kan ofte forebygges med enkle midler

e Fall er den vanligste arsaken til
skader.

e Hvert ar faller rundt hver tredje
person over 65 ar, og halvparten
av de over 80 ar opplever fall.

e L arhalsbrudd etter fall kan fa
alvorlige konsekvenser:
- 3av4farvarig svekket
funksjonsniva.




Enkle tiltak
Hvordan kommer du deg inniboligen?
Boliger som er bygget etter 2010 (TEK 10) skal ha tilnzermet

terskelfri adkomst til boligen.
-Men mange boliger har fortsatt adkomst via trapp.

Har du trapp opp til
inngangsdagra?

e Monter rekkverk, helst
begge sider i trappa.

¢ Antisklibelegg kan
brukes pa glatte trinn.

Om vinteren:

e Ha gjerne strgsand
eller grus staende klar
ved inngangsdagra.




Belysning

Behovet for lys gker med alderen.

En 80 aring méa ha
nesten b ganger sa mye
lys som en

20-aring for &
kompensere for
svekket syn.

Med gkt alder kan det
det 0ogsa bli vanskeligere & skille ut kontraster;

-Det vil si skille gjenstander fra hverandre og oppfatte
dybdeavstand.

Ved a bruke kontraster blir det lettere & orientere seg i
boligen og redusere fare for a feilberegne avstand;

-Ved & ha en kontrastfarge pa hvor trappetrinnet starter
reduseres faren for a trakke feil.

Hegydeforskjeller pa gulvet kan ogsa skilles ut med
antisklitape i enlys eller mark kontrastfarge.
Antisklitape finnes i bl.a. hvit, sort og gra farge.

Har du utelys med fotocelle, slar lyset seg pa automatisk.



Forflytning innendars

e Bruklamper som gir godt
lys.

e Fjerndarterskler til rom
du bruker mye.

e Monterrekkverk/handlist i
trapper. Gjerne pa begge
sider i trappa.

e Fjernlgse tepper eller sikre dem med sklisikkert
underlag, og fest lgse hjgrner med dobbeltsidig tape.

e Bruk stedige sko med sklisikker sale.



Stua
e Sgrgfor god belysning.

e Fjernlgse ledninger som det er lett a snuble i.

e Plasser mgblene slik at det er lett 8 bevege seq i
rommet.




Bad og toalett

Bruk sklisikker matte eller sklisikre remser i bunnen av
badekar eller dus;j.

Mange vil ha glede av & bruke
dusjkrakk eller badekarbrett -
a sitte pa. , S

Monter stgttehandtak ved
dusj/badekar og toalett.

Dersom man sliter med a reise
seq fra et lavt toalett kan toalett-
forhgyer med stgttehandtak vaere
en god hjelp.

| eldre boliger er det vanlig med
smale dgrer og hay derterskel inn til
toalett og bad

Ofte kan heyden pa derterskelen reduseres
eller fjernes helt dersom gulvet skraner (har
fall)nok ned mot gulvsluk.

| dagens byggeforskrifter er det krav om at
det skal veere minimum 2,5 cm fra toppen
av sluket pa badet til toppen av
darterskelen.

De smaleste darene til toalett/bad hindrer
at du kan komme inn med rollator eller
rullestol. Dersom du har mulighet,
anbefales det at det skiftes til bredere dar.



Soverommet

Dersom du sliter med & reise deg fra en lav seng kan det
veere lurt a heve hgyden pa senga. Har du en
rammemadrass/kontinentalmadrass med bein eller
meier, kan du som regel fa kjgpt lengre bein i vanlig
mgbelforretning.

-Det er ogsa mulig a fa kjgpt forhayningsklosser til
senger med treramme og integrerte bein.

Det kan veere en
fordel & ha kort vei
til toalettet dersom
duma opp om
natten.

Mange blir lett litt
svimle nar de reiser
seqg fra seng - bli
staende et gyeblikk
for du begynner a ga.

Sarg for at det ikke er for mange mabler eller hindringer
som kan gke faren for fall.

Bruk gjerne et fastmontert nattlys og ha en lett
tilgjengelig bryter.

-Du far ogsé kjopt nattlys med fotocelle som slar seqg pa
automatisk nar det blir markt.

Det kan vaere lurt & ha en lommelykt i nattbordskuffen.



Terrasse/uteplass
e Sgrgforatdetertrygtagaut pauteplassen. Monter
gjerne rekkverk pa begge sider dersom du ma ga ned en

trapp.

e Dersomdueravhengigav aga ut med rollator finnes det
terskel-eleminator/skrabrett som kan plasseres pa
innsiden og utsiden av dgrterskelen.

v Hvis du har litt hgyde-

- forskjell fra gulv inne til
uteplass, kan en rampe
som ikke er for bratt gjgre
aten klarer & ga ut pa
terrassen med rollator uten
hjelp.
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Nyttige hjelpemidler
Dette kan du fa kjept i vanlig
handel/nettbutikker:

e Stpttehdndtak og rundstokk
m/veggfeste.

e Komfyrvakt

o Kjogkkenhjelpemidler;
-skrulokkapnere, ergonomisk brgdkniv/grennsakskniv og
ostehgvel.

e Spisehjelpemidler;

-bestikk med tykt grep, kopp/krus med godt grep,
sugergr, tallerken med lgs eller fast kant (kan spise
middag med en hand), sklisikkert underlag.

e Hgy ogstabil lenestol som er lett a reise seq fra.

e Hvilestol med elektrisk lgftefunksjon og elektrisk
reqgulering av rygg og fotstatte, kan fas kjept i vanlig
mebelhandel.

e Forhgyningsklosser til stol og seng.

e (Gripetang

o Krykker

Det finnes flere butikker som selger dette. Apotekene farer
0gsa endel hjelpemidler.

Etterhvert har det blitt mange nettbutikker som selger et bredt
spekter av hjelpemidler.
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Mobilitet

Smahjelpemidler

Kjgkkenhjelpemidler

TR




FARDER
KOMMUNE






