Stodmall vid férebyggande hembesdk
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Broschyrer att ta med:

1.Tips och rad far att forhindra
fallolyckor -Balansera mera

. Férebygg fall i hemmet

. Fixartjansten

. Bra mat for dldre

. Omsorg i Vaxjo kommun

. Seniorlotsen

. Hushallsnara tjanster

. It-support i hemmet

. Skydda dig mot brand hemma
10. Bo Tryggt

11.R6da korsets sociala verksamhet i
Vaxjo

Mellanmal och recept pa Solbomb
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Foreslagna forandringar:




Mat och maltider

Fraga: Svarsalternativ: Foljdfraga for samtal: Informera om:
1. | Hur ser ett dygn ut med olika Forfrukost Totalt 1-3 mal/dag = risk for Alla svarsalternativ:
maltider? Frukost undernaring - Broschyr: ”Bra mat for éldre”

Mellanmal - Rekommendationen: 3 huvudmdl (frukost, lunch, middag)
Lunch/middag Vilka typer av maltider ar det? och 2-3 mellanmal/dag
Dessert
Middag/kvillsmat
Dessert
Mellanmal
Kvallsmal
Nattmal
Annat (fritextsvar)

2. | Brukar du dricka nagot till dina | 1. Alltid/oftast 2. Risk Alla svarsalternativ:

maltider? 2. Ibland 3. Risk - Som dldre upplever man inte samma hunger och térst som
3. Sallan 4. Risk ndr man var yngre. Det dr bra att dricka till varje maltid och
4. Aldrig 5. Risk dven lite emellan, dven om man inte dr térstig. For lite
5. Enbart mellan vdtska kan ge yrsel och 6ka risken for fall.
maltiderna - Vdtskebehov ca 30mi/kg kroppsvikt/dag
- Hég temperatur, feber, hég fysisk aktivitet 6kar behovet
3. | Hur manga timmar ar det 1. <11timmar 1. Risk for underndring: >11 Alla svarsalternativ:

mellan ditt sista kvallsmal och
din frukost?

N

=11 timmar
3. >11timmar

timmar

2. Risk for undernaring: >11
timmar

3. Risk for undernéring: >11
timmar

- En kort nattfasta ger en stérre chans till ett fullgott energi-
och ndringsintag. Det kan i sin tur bidra till béttre sémn,
underldtta sdrlékning, férebygga underndring, minska
risken for fall och ge en hégre livskvalitet

Lagar du mat sjalv?

Alltid/oftast
Ibland
Sallan
Aldrig
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1. Vilka maltider?
2. Vilka maltider?
3. Vem far du hjélp av?
4. Vem far du hjalp av?

Alla: Ar du néjd med det?

Alla svarsalternativ:
- Tipsa om matkasse med firdiga recept




1. Middag varje dag - Hur fungerar det?
Har du matdistribution? 2. Middag varannan dag - Hur gér du med évriga
3. Middag och kvéllsmat madltider du inte har som
varje dag matdistribution?
4. Middag och kvéllsmat
varannan dag
5. Nej
Alla svarsalternativ:
Om ja (1-4): Brukar du dtaupp | 1. Alltid/oftast 2. Anledning? - En portion dr ndringsberdknad och innehdller den médngd
hela portionen vid ett och 2. Ibland 3. Anledning? Risk energi och ndring man behéver. Delar man portionen/oftast
samma tillfalle? 3. Sallan 4. Anledning? Risk inte dter upp sd riskerar man att fa i sig otillrdckligt med
4. Aldrig 5. Anledning? Risk energi och ndring, vilket kan leda till viktnedgdng och
5. Delar den till tva ndringsbrist
portioner
Hur sker inkop av dina 1. Handlar sjalvi butik Alla svarsalternativ:
matvaror? 2. Handlar sjalv i butik pa - Tipsa om att handla mat pd ndtet, inképsgruppen och om
internet matkasse
3. Fardig matkasse
4. Far hjalp med ink6p av
anhorig/van/inkopsgrup
p/hemtjanstpersonal
Ater du dina maltider ensam? 1. Alltid/oftast 1. Ar du ndjd med det? Alla svarsalternativ:
2. Ibland 2. Ardundjd med det? - Informera om triffpunkter och var de kommunala
3. Séllan 3. Ardundjd med det? restaurangerna finns. (Den som ligger ndrmast i omrddet
4. Aldrig ensam 4. Ardu ndjd med det? man borii)
Foredrar du lattprodukter/ 1. Alltid/oftast 1. Risk Alla svarsalternativ:
lightprodukter? 2. Ibland - Informera om varfér man bér vilja produkter med hégre
3. Sallan fetthalt, utifrgn broschyren ”Bra mat for dldre”
4. Aldrig
Vet du om att personer >65ar | 1. Ja 1. Tar du tillskott? Alla svarsalternativ:
har ett 6kat behov av D- 2. Nej 2. Tar du tillskott? - Informera om rekommendationerna utifran broschyren “Bra
vitamin och protein? 3. Vetegj 3. Tar du tillskott? mat fér dldre”




10.

Har du ofrivilligt gatt nerivikt | 1. Ja
det senaste halvaret? 2. Nej
3. Vetinte

Risk for undernaring.

Vad tror du det beror pa?
Vager du dig?

Sitter kladerna l6sare?

Alla svarsalternativ:

Informera om att ofrivillig viktnedgdng dr ett tecken pa ett
otillréckligt energiintag (+ sjukdom). Ge tips utifrdn
broschyren ”Bra mat fér dldre”

Det normala dldrandet ér en nedbrytande process som
innebdr att man kan férlora upp till % kg/adr i vikt

Motion och aktivitet

Fraga: Svarsalternativ: Foljdfraga for samtal: Informera om:
11. Nu ska vi prata om vad du géren | 1. Ja, jag ar minde aktiv 1. Vet du varfor detta har Alla svarsalternativ:
vanlig dag. idag forandrats for dig? - Det naturliga dldrandet féréndrar vart rérelseménster
Har din aktivitetsniva i din 2. Nej, jag ar lika aktiv 2. Ardunéjd med din - Vikten av att fortsdtta vara aktiv hela livet
vardag andrats under det idag aktivitetsniva? -
senaste aret? 3. Ja, jag ar mer aktiv 3. Kommer du bibehalla dina
Ex. hushallssysslor, idag aktivitetsniva?
traningsaktiviteter 4. Paverkar arstiden?
12. Hur manga timmar ar du i genom- | 1. <1 timme/dag 1. Ardu ndjd med det? Alla svarsalternativ:
snittligt aktiv under en dag? 2. 2-3timmar/dag 2. Ardu néjd med det? - Informera om goda vanor, hur viktigt det dagliga
Ex. laga mat, stadar, social 3. 4-6timmar/dag 3. Ardu ndjd med det? rérelserna/sysslorna dr
samvaro, fritidsaktiviteter 4. 7-9timmar/dag 4. Ardundjd med det? - Bild pé hjdrnan utifrén hand/aktivitet
5. 210 timmar/dag 5. Ar du ndjd med det? 1-3:

- Informera om att stillasittande dr det nya
samhdllsproblemet och kan inte kompenseras genom
enstaka trdningstillféllen

13. Har du nagon aktivitet i vardagen, | 1. Aldrig 1. Ardunéjd med det? Alla svarsalternativ:
utover hushallssysslor, dar du blir | 2. Mer séllan 2. Ardunéjd med det? - Informera om att stillasittande dr det nya
svettig? 3. 1-2 ggr/vecka 3. Ardunéjd med det? samhdllsproblemet och kan inte kompenseras genom
Ex. promenader, dans, 4. 3-4 ggr/vecka 4. Ardu ndjd med det? enstaka tréningstillféllen
traning 5. 5-6ggr/vecka 5. Ardu ndjd med det? 1-2:
6. Dagligen 6. Ardunéjd med det? - Informera om fysisk aktivitet FYSS
14. Har du fallit i eller utanfor 1. Nej 2. Ardetinégon speciell Alla svarsalternativ:
hemmet det senaste aret? 2. Ja situation du fallit? - Informera om hur risken kan minimeras

Har du haft kontakt med
arbetsterapeut eller
fysioterapeut?

Ju fler Iikemedel man har desto stérre blir risken fér
biverkningar som t.ex. fall (Extra ékad risk = Opioider,
antidepressiva, lugnande och sémnmedel)

Osdker pa dina Idkemedels biverkan - kontakta din Idkare
Tipsa om http://www.kollpalakemedel.se/ (film)



http://www.kollpalakemedel.se/

2. Informera om att kommunrehab kan
g6ra hembesék (kostar en hdlso- och sjukvdrdsavgift) kontakt via
kontaktcenter. Tel: 41000

15. Kanner du dig radd for att 1. Nej 2 Kan du beskriva varfor du 2 Informera om att kommunrehab kan
falla? 2. Ja kdnner dig radd for att falla géra hembesék (kostar en hdlso- och sjukvdrdsavgift).
Tel 41000 kontaktcenter.
16. Har du nagra hjalpmedel? 1. Nej 2 Anvander du dem? Alla svarsalternativ:
Ex. ganghjdlpmedel, armstod pa 2. Ja - Informera om hjélpmedelsbutik
toaletten 2
- Informera om att man kan vénda sig till hjélpmedelscentrum
for reparation av hjdlpmedel. Har man hjdlpmedel som man
inte Iéngre dr i behov av ska de dterlémnas till
hjdlpmedelscentrum. Om man inte sjélv har méjlighet att
ldmna kan de hdmta hjdlpmedel.
17. Hur ofta ar du ute och traffar 1. Mer séllan/Aldrig 1. Ar du ndjd med det? Alla svarsalternativ:
andra och gar pa sociala 2. 1-2 ggr/vecka 2. Ar du ndjd med det? - Kommunens trdffpunkter och vilken som ér inom omrdadet
aktiviteter? 3. 3-4 ggr/vecka 3. Ar du ndjd med det? ddr omsorgstagaren bor
4. 5-6ggr/vecka 4. Ar du néjd med det? - Seniorlots!
5. Dagligen 5. Ar du néjd med det? - Informera om méjlighet att anséka om ledsagning vid
aktiviteter
Risker i hemmet
Fraga: Svarsalternativ: Foljdfraga: Informera om:
18. Brukar du klattra upp pa 1. Aldrig 2-4 | vilka sammanhang gor du Alla svarsalternativ:
en stol eller stege? 2. Sallan det? - Fixar-Roland
3. lbland - Trappstege dr ett bdttre alternativ én en vanlig stol
4. Varje dag - Man kan organisera om hemma sG man inte behéver kléttra
fér att na vissa saker
19. Tander du lamporna och har 1. Aldrig Alla svarsalternativ:
det val upplyst nar du ar 2. Saéllan - Informera om vikten av bra belysning
hemma? 3. Ibland - Fixar-Roland hjdlper till att byta glédlampor
4. Alltid - Syn- och hérselinstruktér finns i kommunen







20. Har du tankt pa hur du 1. Nej 2 Vad har du tankt pa? Alla svarsalternativ:
moblerar hemma for att 2. Ja Gjort nagra andringar? - Informera om risker/hinder i hemmet t.ex. trésklar
undvika att snubbla och - (Bostadsanpassningshandldggare (bab))
ramla? - Informera om/Ga igenom checklistan
Ex. mobler/mattor/
sladdar
21. Har du nagon brandskydds- 1. Nej 1. Vem kan hjalpa dig att képa | Alla svarsalternativ:
utrustning hemma? 2. Brandvarnare och/eller att sitta upp en? - Informera om fixar-Roland. Han kan t.ex. hjdlpa till med att
3. Brandfilt 2-5 Vet du om den/de fungerar? sdtta upp en brandvarnare eller byta batterier (bér géras
4. Brandslackare drligen)
5. Sprinklers - Cigarrettglod kan orsaka risker. Bra med askfat och plats for
rokning
- Brandfilt kan behovas vid rullstolsbunden
- Dela ut Skydda dig mot brand hemma broschyren
22. Rokning ar en brandrisk 1.Ja 1. Finns det askfat i bostaden? Alla svarsalternativ:
- roker du? 2. Nej Var tommer du askkoppen? - Det finns sdrskilda rékférkidden (rullstolsburen)
- Det finns portabla sprinklers
23. 1. Vet du hur du ansoker om Alla svarsalternativ:
Har du trygghetslarm? 1. Nej det om du skulle kdnna - Informera om hur larmen fungerar och att man kan duscha
2. Ja behov en dag? med dem
- Varfér man alltid ska ha larmet pa sig
Om ja: har du alltid larm- 1. Alltid 2-4 Anledning? - Det finns brandvarnare kopplade till trygghetslarmet
knappen pa dig, dven nar du 2. lbland
tvattar dig? 3. Séllan 1. Informera om hur man anséker
4. Aldrig

24.

25.

Informera om Bo-trygg

Visa kommunens fallférebyggande
Film. Finns pa youtube.

-Ldmna Broschyr

1.

Gd igenom 6vningarna efterdt sa det gdr sdkert till
2. Se dver boendet. Mattor sladdar mm







