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Nokkur g6d rad er varda
oryggi eldra félks
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Heilsan er 6llum dyrmaet en slys geta haft langvarandi ahrif & hana. Pad a0 vidhalda félagslegri virkni er mikilveegt fyrir alla. Pad ad
Slys hja 6ldrudum hafa oft alvarlegri afleidingar en hja peim sem yngri hafa hlutverk innan fj6lskyldu og Gti i samfélaginu skiptir miklu
eru, m.a. vegna aukinnar dhzettu og alvarlegra fylgikvilla peirra. mali vardandi lifsgaedi og hamingju.
Vegna likamlegra breytinga sem fylgja haekkandi aldri skerdist jafnveegid | dag er bodid upp & ymiskonar afpreyingu og ma par nefna
0g vidbrogd verda seinni. Ljost er ad slysationi medal aldradra er allt of reglubundna hreyfingu, ferdalég innan sem utanlands og
h& en med adgat og fyrirbyggjandi adgerdum méa draga Ur slysum og namskeid af ymsum toga svo eitthvad sé nefnt.

auka 6ryggi félks a efri arum.
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& Likamleg heilsa

Hreyfing

Likamsraekt er mikilvaeg fyrir alla aldurshépa og pad er
aldrei of seint ad byrja en med reglubundinni hreyfingu
ma hagja a 6ldrunartengdum breytingum.

Daemi um avinning af reglulegri pjalfun er:

= Aukid Uthald vid storf og leik

= Aukinn vodvastyrkur og lidleiki

= Betra jafnvaegi og p.a.l. minni byltuhaetta
= Betri andleg lidan

= Batt starfsemi hjarta- og aedakerfis

= Haegir & beinpynningu

Naudsynlegt er ad blanda saman polpjalfun og styrktarpjalfun og
aeskilegt er ad @fa i 20-40 minutur i senn, 3-5 sinnum i viku.

polpjalfun: Génguferdir, sund og vatnsleikfimi er god fyrir

hjarta, lungu og aedakerfid. Styrktarpjalfun: L6gd er ahersla & ad
vidhalda vodvastyrk t.d. med pvi ad lyfta [6dum. Mikilvaegt er gera
teygjuaefingar til ad vidhalda lidleika.

Lyf geta haft pau ahrif ad svimi og 6stdédugleiki eykst og pa er gott
a0 taka tillit til lyfjainntoku pegar stunda & likamspjalfun. Einnig
skiptir mali ad lyfin séu tekin rétt og yfirfarin af laekni reglulega.

Flest apotek bjoda upp 4 lyfjaskammtanir i rallum.
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Orkupdrfin minnkar med aldrinum, adallega vegna védvaryrnunar og minni
hreyfingar. porfin fyrir vitamin helst 6breytt en porfin fyrir protein eykst.
Fyrir eldra félk sem oft hefur minni matarlyst er sérstaklega mikilvaegt ad
minni faeduskammtar séu proteinrikir og uppfylli vitamins- og steinefnaporf
viokomandi.

Heilkornavérur (t.d. hafragrautur og heilkornabraud) dsamt graenmeti og
avoxtum eru gdd uppspretta trefja og naeringarefna.

Feitur fiskur, kjot og egg er g6d uppspretta fitu, vitamina og proteina sem
eru naudsynleg fyrir likamlega og andlega heilsu.

Huga parf ad vékvainntoku, par sem porstatilfinningin minnkar oft med
hakkandi aldri. Gott er ad mida vid 1,5-2 litra & dag og pa er allur vokvi
medtalinn.

Vorur sem hjalpa til vid ad uppfylla proteinporf og gagnast fyrir orkubtskap
aldradra eru t.d. préteindrykkir eins og Hledsla, skyr og préteinrikir
skyrdrykkir.




o Heimilio

Oruggara heimili

Flest slys hja 6ldrudum verda innan veggja heimilisins.
Ymislegt er haegt ad gera til ad fyrirbyggja pessi slys medal
annars med pvi ad skoda heimili og adblinad med forvarnir
og slysavarnir i huga.

GO0 lysing er mikilvaeg, sérstaklega i stigum, og aettu rofar
ad vera baedi ofan og nedan vid stiga.

Handrid purfa ad vera badum megin i stigahdisum, vid
Utitréppur og tréppur innanhuss.

Gott er ad setja limborda i ddrum lit & nedstu troppuna til
al sja betur hvar stiginn endar og jafnvel & 6ll prepin. Halar
troppur ma lagfaera med pvi ad setja & paer halkustrimla.

Lagfeera parf trosnud og slitin teppi i stiga, fallhatta
skapast vid rifur sem myndast.

Varasamt er a0 ganga a blautu golfi. Ef golIf er bonad skal
velja pa bontegund sem skapar minnsta halku.
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Tviskipt gleraugu geta verid varasom pegar gengio er i
troppum og nokkurn tima getur tekid ad venjast peim.

i halku er gott ad geyma fétu med sandi vid Utidyrnar og
dreifa honum yfir prepin 4dur en gengid er nidur.

Rafmagnssnarur eiga ekki ad liggja dreifdar um golf heldur
liggja upp vid veqgi. Til eru sérstakar veggfestingar fyrir raf-
magnssnurur.

Gott er ad rada pannig i skapa ad hlutir sem eru i daglegri
notkun séu i paegilegri haed. Mikilvaegt er ad purfa ekki ad
fara langt med kaffikénnu, potta eda adra heita hluti.

Gatlisti

oo ot o

Er handrio beggja vegna vio stiga/troppur?

Er pess geett ad Gtitroppurnar séu ekki halar yfir
veturinn?

Er halkuvorn fremst & prepunum innandyra?

Er heegt ad kveikja ljos baedi uppi og nidri vid
stigann?

Eru snurur fra [6mpum, sima eda sjonvarpi upp

vio vegg?
Er tryggt ad golf séu ekki hal?

Eru proskuldar? @
Ef lausar mottur eru, er skridvérn undir peim? g




oo  Heimilid

Badherbergi

Badherbergi eru algengur stadur slysa. Audvelt er ad koma i

veg fyrir flest slys med nokkrum einfoldum atridum.
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GOlf geta ordid hal vegna gufumyndunar. Til eru stamar
mottur a badgolf, i badkar og sturtubotn til ad minnka
likur a falli.

Badbretti og handféng vid badkar, handféng og sturtu-
kollar i sturtu auka 6éryggi pegar farid er i bad.

Hitastillir er naudsynlegur & blondunartaekjum pvi
hitaveituvatn getur ordid skadlega heitt. G40 regla
er ad kanna alltaf hitastig vatns og pa sérstaklega ef
einstaklingur er med skert snerti- og hitaskyn.

Upphaekkun og handfdng vid salerni auka 6ryggi og
audvelda notkun.

Gatlisti

|| Eru hitastillar & bléndunartaekjum?
|| Er handfang vid badkar/sturtu og salerni?
__| Er haegt ad sitja i sturtunni?

|| Er halkuvorn i badkari og sturtubotninum?

|| Eru lyf og hreinsiefni geymd par sem ( )

born na ekki til? ol

Mikilveegt er ad huga ad upproédun hisgagna pannig
ad audvelt sé ad ganga um. Einnig ad innréttingar séu
hentugar félki sem kann ad vera med skerta hreyfigetu.

Rétt haed a stélum og séfum minnkar likur a falli pegar
viokomandi stendur upp.

Ha hisgogn geta fallid & folk og valdio slysum, sérstaklega
ef togad er i pau. bvi er naudsynlegt ad festa vel
kommaodur, hillusamsteedur o.fl. sem heetta er af.

Rdm i réttri haed audvelda ad fara uppi og framur og
minnka likur a byltu.

Gatlistt
|| Eru hiisgogn i réttri heed, stédug og an
skarpra horna?

__| ErrGm i réttri haed pannig ad audvelt
sé ad fara upp i pad og fram Gr?

|' || Er simantmer Neydarlinunnar 112 vid simann?

|| Eru hiisgdgn tryggilega fest par sem vid 4?
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Eldvarnir

Godar eldvarnir skipta gridarlega miklu mali enda oft um lifs-
haettulegar adsteedur ad raeda pegar bruni er annars vegar.

Flestir alvarlegir eldsvodar verda vegna rangrar notkunar og eda bilunar
a rafmagnstaekjum en einnig Ut fra logandi kertum. G40 regla er ad taka
Ur sambandi rafmagnstaeki og yfirgefa ekki rymi med logandi kerti. { dag
er haegt ad fa kerti med rafhl6du sem er g6d lausn fyrir ba sem gjarnan
vilja hafa kertaljos.

Algengt er ad kvikni i Ut fra eldamennsku par sem pottur eda panna
gleymast & eldavél. GO regla er ad fara ekki frd @ medan eldamennsku
stendur og muna ad slokkva a hellum eftir notkun.

Haegt er ad efla eldvarnir heimilisins med eftirfarandi bunadi:

i reykskynjara barf ad skipta um rafhlédu einu sinni & ari og
gott ad gera pad i byrjun desember. Einnig er haegt ad fa
reykskynjara med rafhlodu sem endist i 10 ar.

Slokkviteeki parf ad vera 4 adgengilegum stad og sem naest
flottaleid eda Utgangi. Naudsynlegt er ad slokkvitaekid sé
yfirfario reglulega.

Eldvarnateppi ber ad stadsetja a synilegum og adgengileg-
um stad i eldhusi. b6 ekki svo neerri eldavél ad erfitt verdi
ad né til pess ef eldur logar i potti eda pénnu.

R&dlagt er ad koma sjalfum sér og 66rum Ut dr hisi og
kalla eftir adstod.

Desa
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Gatlisti

|| Eru innstungur tryggar og ekki ofhladnar
fioltengjum?

[ ] Er adgeesla vardandi notkun & eldavél og
kertaljosum?

|| Eru reykskynjarar i 6llum herbergjum?
|| Er slokkvitaeki tilteekt og kunna ibdar & pad?

__| Er eldvarnarteppi i eldhtsinu og kunna @
ibtar ad nota pad?
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Algengt er ad folk detti innanhuss ad vetri til. Astaedur geta
verid m.a. léleg lysing eda of hatt hitastig innanhuiss sem
leitt getur til sljoleika.

Hitateppi geta verid varasom, sérstaklega ef pau eru ordin
gomul. Mikilveegt er ad sofa aldrei med pau, slékkva a peim
eftir notkun og fylgja notkunarleidbeiningum i einu og 6llu.

Lekastraumsrofi er mikilveegt éryggistaeki sem getur komid
veg fyrir alvarleg rafmagnsslys.

Med aldrinum parf meiri birtu og getur verid gott ad prufa
mismunandi tegundir og styrkleika ljdsapera til ad finna hvers
konar lysing hentar best & hverjum stad i hisinu.

Neeturljés eru gagnleg pegar farid er fram Ur & naeturnar
og hagt er ad hafa hreyfiskynjara pannig ad ljos kvikni vio
umgang.
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Gatlisti

|| Erneeg lysing i 6llum herbergjum?

|| Erslokkt & hitateppi pegar pad er ekki i notkun?
| || Eru lj6saperur af réttum styrkleika? @
| [ ] Erlekastraumsrofi i hasinu virkur? -

=
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Hjalparteeki auka oryggi. Til eru ymiss konar hjalpartaeki til ad
létta storfin baedi i eldhisi og annars stadar a heimilinu. Ma par
nefna opnara fyrir krukkur og désir, griptong, sokkaifzerur o.fl.
Snuningslok audvelda hreyfingar i rami.

Oryggishnappur hefur bjargad morgum og bj6da fyrirtaekin sem
bé hafa upp & ymiss konar hlidarpjonustu, s.s. dagleg simtdl.

Gott er ad huga ad stadsetningu sima eda nota pradlausan
sima. Best er ad hafa mikilvaeg simanumer fj6lskyldu og neydar-
numer & visum stad, t.d. & audlaesilegu bladi & vegg. Einnig er
hagt ad nyta vistun a flytinimerum i simum og fyrir heyrna-
skerta er moguleiki ad nyta titring og/eda blikkljos & sima.

Nota parf st6duga tréppu pegar skipt er um peru i loftljési,
gluggar prifnir og gluggatjold tekin nidur eda sett upp eda fa
a0stod vio pessi storf.

Algengt er ad aldrada svimi og pa er gott ad risa rélega upp,
sérstaklega Ur rami. Til eru hjalparteeki, t.d. stlur og grindur til
a0 stydja sig vid og upphaekkanir fyrir ramfaetur. Gott er ad velja
stola i réttri haed til ad audveldara sé ad standa upp og setjast.
Einnig er haegt ad setja auka sessur i stéla.

Stafir, haekjur og gdngugrindur eru géd hjalpartaeki baedi i halku
og almennt pegar jafnvaegi minnkar.

X e &= ®HO

Athugid ad Sjukratryggingar [slands taka patt i nidurgreidslu

a margskonar hjalpartaekjum.
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Oryggi utandyra
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Halkuvarnir - mannbroddar Adgat er mikilvaeg i umferdinni.
G6Aur skdbunadur skiptir miklu mali i snj6 og halku. Nokkrar Med aldrinum skerdist sjonin og haegist & vidbrdgdum. Regluleg
tegundir eru til af mannbroddum. beir algengustu eru med lithum laeknisskodun er naudsynleg og mikilvaegt er ad gera sér grein fyrir
goddum og henta vel i punnri isingu. bvi hvort sjon, heyrn og snerpa séu farin ad hafa ahrif & aksturs-

haefni. Ef folk er i vafa med eigin akstursheefni getur verid gott ad

Grofir broddar eru betri pegar snjor og pykkari is er a gétum. S . .
leita alits sérfreedinga, adstandenda eda vina.

Mikilveegt er ad eiga og nota brodda & stafi og haekjur pegar pad o _ B o
3o, Hjolreidar eru vaxandi ferdamati og hjalmurinn besta éryggistaekio
bar. Gangbrautir, bryr og undirgéng eru éruggustu leidirnar yfir eda

undir umferdargétur.

Mikilvaegt er ad vera synilegur i myrkrinu, t.d. med pvi ad nota
ljésari flikur og endurskinsmerki. Til eru ymsar utgafur, t.d. bordar
sem eru settir utan um handleggi, endurskinspraedir sem heegt er ad
sauma i flikur og endurskinsvesti.
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Um lifshaskann

Bornin min koma i dag

beim gengur gott eitt til

en pau eru ahyggjufull

beim finnst ég eigi ad hafa handrid
i forstofunni

sima i eldhusinu

a0 einhver purfi ad lita eftir mér
begar ég fer i bad

bau fella sig i rauninni ekki vid

ad ég bui ein.

Hjalpid mér ad vera pakklat

fyrir umhyggju peirra.

Og hjalpid peim ad skilja, ad ég verd
a0 bjarga mér sjalf

- eins lengi og ég get.

pau hafa rétt fyrir sér pegar pau
segja, ad pad séu vissar hattur,
ég geeti dottid,

ég geeti gleymt ad slokkva &
bakaraofninum.

En pad er ekkert raunverulegt Iif
- an aheettu.

Pegar pau voru litil og
klifrudu f trjdm

0g hjéludu

og foru i Utilegur

- var ég skelfingu lostin
en gaf peim leyfi,

a0 koma i veg fyrir pad
hefdi gert peim illt.

NU er buid ad skipta um hlutverk,
hjalpid peim ad skilja pad,

ekki lata mig verda erfida og prjoska
en |atid mig heldur

ekki gefa peim leyfi

- til ad kaefa mig i umhyggju.

Ur bokinni Lifsspeki
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