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Anvisningar för att använda checklistan för äldre inom vänverksamheten


En frivilligvän kan ge checklistan om äldres säkerhet till sin vän som de tillsammans muntligt kan gå igenom. Checklistan är omfattande och den kan behandlas under flera träffar.
Nedan kortfattat frågor och information som stöd för genomgång av checklistan. Vännen kan också få guiden Trygghet i vardagen, där listans innehåll har presenterats på ett begripligt sätt. Guiderna kan beställas kostnadsfritt i Röda Korsets webbutik.


1) Att röra sig hemma

· Är alla rutter fria från föremål?
· Är hjälpmedlen som används lämpliga för användarens behov?
· Är belysningen i bostaden tillräcklig och finns det tillräckligt många strömbrytare?

Utifrån checklistans frågor får man en uppfattning om hur personen rör sig hemma och om detta kan underlättas. Med små ändringar går det att avlägsna olycksrisker delvis eller helt.

Det går att förbättra säkerheten i det egna hemmet med små handlingar – se den vidstående videon Säkerhetspromenad i hemmet och lär er mer!

Säkerhetspromenad i hemmet

Tillsammans med vänparet kan ni också göra det vidstående Testet för boendetrygghet

Kommunen eller samkommunen har ansvar för anordnandet av tjänster och stödåtgärder enligt lagen om funktionshinderservice, såsom anordnandet av hjälpmedelstjänster.

Socialväsendet kan bevilja en person ekonomiskt stöd för ändringsarbeten som görs i bostaden samt för anskaffning av utrustning och hjälpmedel. Mer information om hjälpmedel och webbplatsen Hälsobyn

Centralförbundet för de gamlas väls reparationsrådgivning erbjuder bedömning av reparations- och ändringsarbeten i bostäder, och hjälp för att främja reparationer och ansöka om stöd för över 65-åringar. Mer information om reparationsrådgivningen


2) Upprätthållande av funktionsförmågan

· Hur motionerar vänklienten?
· Har vänklientens risk för fall bedömts?
Bekanta er tillsammans med UKK-institutets motionsrekommendationer enligt klientens behov.
Motionsrekommendation för vuxna Motionsrekommendation för över 65-åringar
Anpassade motionsrekommendationer. De anpassade veckovisa motionsrekommendationerna är avsedda för vuxna med försämrad prestationsförmåga på grund av sjukdom eller skada eller som använder hjälpmedel, såsom promenadkäpp, rollator eller rullstol.
De nya motionsrekommendationerna för vuxna beaktar bättre än tidigare betydelsen av lätt motion, att pausa stillasittande och tillräcklig sömn. Den uppdaterade motionsrekommendationen beaktar bättre än tidigare välbefinnandet som en helhet.
Efter att ni bekantat er med motionsrekommendationerna kan ni fundera på om personen motionerar tillräckligt mycket och hur man kunde förbättra situationen.
Med webbapplikationen för motionsrekommendationer går det att bedöma vänklientens nuvarande motionsvanor och jämföra dem med motionsrekommendationerna.
Den avgiftsfria webbapplikationen hjälper dig att få veta om du rör på dig och sover tillräckligt mycket och hur aktiv din vardag är.
Applikationen har egna vägar för personer i olika åldrar och dem som har det svårare att röra på sig.
UKK-institutet har sammanställt ett omfattande antal motionstips . Med hjälp av olika videor och material kan man till exempel ordna en motionsstund tillsammans.

3) Övrig funktionsförmåga

· När har din vänklients syn, hörsel och eventuella medicinering kontrollerats senast?
· Hurdana matvanor har din vänklient och använder hen vitaminer?
· Använder din vänklient alkohol?

Det är bra att kontrollera hälsotillståndet åtminstone en gång om året. Det är också viktigt att regelbundet kontrollera synen. Det är också bra att kontrollera medicineringen åtminstone en gång om året, eftersom en del läkemedel kan öka till exempel risken för fall.

D-vitamintillägg året om garanterar tillgången på D-vitamin. Det rekommenderade dagliga intaget av D-vitamin för friska vuxna är 10 mikrogram. För över 75-åringar är rekommendationen 10–20 mikrogram.

Minst tre måltider per dag sörjer för en jämn blodsockernivå. Dessutom är det viktigt att dricka tillräckligt (1–1,5 liter per dag). Ett dagligt intag av meijeriprodukter sörjer för skelettet.

Alkoholens skadeverkningar framhävs när man blir äldre. Den veckovisa mängden får inte överstiga sju alkoholportioner.

Mer information: Livskraft på äldre dar – kostrekommendation för äldre personer Statens näringsdelegation, Thl (2020)

Ikääntyneiden ravitsemus (Äldres kost)- Terveyskirjasto


4) Brandsäkerhet

· Är hemmet brandsäkert?
· Är antalet brandvarnare tillräckligt och har deras funktion testats?
· Har spissäkerheten beaktats?
· Får vänklienten vid behov hjälp med brandsäkerheten (bland annat installation av brandvarnare, städning)

Varje våning ska ha minst en fungerande brandvarnare för varje påbörjad 60 kvadratmeter. Det är bra att testa att brandvarnaren fungerar varje månad och att köpa en ny brandvarnare åtminstone vart tionde år.

Förebyggande säkerhetsanordningar förhindrar att man sätter på en spisplatta av misstag eller glömmer att stänga av spisen. Damm orsakar brandfara. Man måste regelbundet dammsuga bakom kylskåpet.

Mer information om säkerhetsutrustning för spisar på SPEK:s webbplats
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