


Nagra enkla tips - som far dig att ma battre!

* Ror dig regelbundet, det starker benstomme och muskler,
motverkar yrsel och ger bra allman halsa.

* At minst ett mal lagad mat om dagen. At allsidigt med mycket

brod, gronsaker och frukt.

Ost och mjolkprodukter ger dig kalk.

Ett gott humor hjalper - kropp och sjal hér ihop.
Utfor dagligt arbete i ditt hem - bade inne och ute.
Féreningsliv och hobbysysslor haller dig igang.

* Unna dig ett gott liv dven pa aldre dar!

Goda rad - for att undvika olyckor

* Sitt ner vid av- och pakladning.

* Ta det lugnt nar du stiger upp.

* Undvik att klattra pa stolar, pallar, stegar m.m.

* Se till att du har bra belysning i bostaden och trappuppgangen.

* Anvand skor istallet for tofflor som saknar bakkappa.

* Se till att trapporna har halkskydd och stabila réacken.

* Anvand reflexer vid skymning och i moérker.

* Anvand halkfria skor med broddar och kdpp med isdubb vid halt underlag.

* Var forsiktig i trappor - speciellt om du anvénder dubbelslipade
glaségon.
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Visste du att

* de flesta olyckor sker i hemmet

* kvinnor drabbas oftare an man

* det ar vanligt att snubbla och halka

* manga olyckor leder till sjukhusvistelse
* de flesta olyckor kan forebyggas.
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} Checklista - for ett sakrare hem

* Ta bort onédiga mattor.

Lagg halkskydd under |6sa mattor.

Undvik att polera golven for att minska halkrisken.

Ta bort farliga trosklar i bostaden.

Fast el- och telesladdar sa att de inte ligger 16st pa golvet.

* Anvand halkmatta i badkaret, duschen och pa badrumsgolvet.
» Satt upp handtag pa vaggen intill badkaret och duschen.

* Se till att de féremal du anvander ofta ar lattillgangliga.

* Ha en telefon pa nattduksbordet vid sangen.

} Var forsiktig - med levande ljus

Levande ljus skapar en varm och trivsam stamning - sarskilt nar
kvallarna blir mérka. Gor det till en vana for hela familjen att den
som har tant ett ljus ocksa ansvarar for att det slacks. Det ar sa latt
att gléomma dven om rummet lamnas for en kort stund!

Anvand eldfasta ljusstakar och ljusmanschetter — inte mossa eller
annat lattantandligt.

Visste du att

levande ljus ar den vanligaste orsaken till brand i hemmet.
Speciellt vanligt ar det runt jul.




} Goda rad - for ett tryggare liv

* Slapp inte in okdnda manniskor i din bostad.

* Forse garna ytterdérren med en sdkerhetskedja.

* Lamna aldrig ifran dig bankomatkort och personlig kod. Bankerna
har ingen service dar de kommer hem till kunderna.

* Ta inte fram pengar, bankbocker eller vardeféremal.

* Lamna aldrig pengar som lan, forskott eller liknande.

* Férvara inga storre summor pengar i bostaden.

Be alltid om legitimation om nagon sager sig komma fran en
myndighet, férening eller liknande.

* Gor alltid en polisanmalan om du skulle raka ut for ett brott.

* Var observant och anteckna bilnummer etc om du ser nagot som
verkar konstigt.



Fixarservice ar gratis
det enda du behdver betala ar de eventuella

materialkostnader som kan tillkomma.
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} Fixarservice

Fixarservice ar till for dig som ar pensionar och bor i Norrtalje
kommun. Tanken med den nya servicen ar att ge dig praktisk
hjalp med enkla vardagliga sysslor for att forhindra t ex fall-
olyckor. Fixarservice drivs i samarbete med Réda Korset,
R&ddningstjansten och Ekebyholms Adventistkyrka.

De personer som kommer hem till dig legitimerar sig alltid.

} Det har kan du fa hjalp med

* Uppsattning och nertagning av gardiner.

* Byte av glédlampor och sakringar.

e Stadlla upp och ta ner saker i héga skap.

* Hamta och Idmna saker i vinds- och kéllarutrymmen.

* Flytta mébler i bostaden.

e Hanga upp tavior.

* Ordna med mattor och sladdar for att géra bostaden sdkrare.
¢ Ordna med balkonglador och tyngre krukor.

} Sa har bokar du Fixarservice

Ring Réda Korset pa tel. 0176-108 05 mandag och torsdag
kl 10-12. Ovriga tider sa kan du lamna ett meddelande pa
telefonsvararen sa ringer vi upp.



Information i samarbete
med www.trygghetsnatet.se
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