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: VAER EN TRYGG SJAFAR

: VVER EN TRYGG VEI BRUKER

: FOREBYGG FALL

: BESKYTT DEG MOT SKADELING GIFT
: VIT FARENE VED BRANM

: VAER TRYGG MER VANM

: SPILLE IDRETT TRYGT

: BRUK TRYGGERE PRODUKTER

: VER TRYGG PA JOBBEN

SIKKERHET ESSENSIELLE: VIT SKADENE AW
ALKOHOL & MEDISINERING




DEN EUROPEISKE KODEN MOT SKADER
B

eskjeder til a gjere daglig livet ditt iryggere

Denne koden inneholder §i beskjeder som holder deg irygg for ulykkelige
skader. Del kan redde livet ditt, eller livene il de rundt deg

Dt er mye du kan gjare for a forbli tnygg. Koden er basert pa hva som kan
hjelpe deg fil a forebygge skader. Del kan kreve deg fil a tenke og oppfere

deg annerledes. Fordelen kan vaere flere ar med et suni liv for deg og andre.

Ulykkelige skade er en stor risk for helsen din og velliv i hverdagen, uanseit
alderen din, uansett jobben, reising, a ga ut eller hjemme. De fleste skadene
er forebyggende; de er ikke hendt av uflaks eller sjanse begivenheter som er
ute av koniroll. Oet er mye du kan gjere for a leve trygt. Du kan promoters
sikkerhet for barn og deg =elv ved a vite mer om hvordan skader oppstar, a
tenke pa hvordan a handtere risker, og adaptere trygg oppfarsel |
hverdagslivet.




Fakta: Kjering trengs din fulle konsentrasjor

konsentrasjonen kan drepe deq

Minimaliser disfraksjoner mens du kjarer:
unnga rayking, spising, drikking, bruk
av mobilen, eller justening av hyd system,

Fa lange bitburer, ta jevnlige pauser,
pa minst 15 manutters annenbver ime,

Falg wei ftrafikk regler, ikke byt
fartagrensen, falg advarsels skilt og
opprettholde en trygg distanse fra
kjaretayet foran deg,

Forbli robg og ikke vaer provossrt av
andre rafikkanter, ikke lgar aggressiv,

>> veer en trygg sjafer

distraksjoner oq feil i

Husk at du deler welen med andre, mer
sarbare frafikkanter (f eks. folgjengere,
motorsyklister, syklster, hest farere).

Weer realstisk om din egen evne kjer aliid
med dine egne grenser. Som en my 5f3
bar du tenke pd & ta en mer erfaren sjaksr
med deg.

Ha ditt kjeretsy vediikeholdt og beholde |
god stand: Tilpass din kenng Bl vesen og
vier lorhold.




>> veer en trygg vei bruker

Fass pa at du vet og falger alle vei
trafikkreglens :
_ fe.!il f
Ha pa setebelte | alle turene, inkludert hjelme
GIMa turer

Bruk aliid setebelte, selv om kjaretayet g :
har kolizjonspute, Pass pa at alle har Ha pé anm at du bir sé
pa seq setebelte | bilen ding, bade | synlig som mulig.
front og baksetens - )

Som en fotgjenger, falg rafikkreglens
Sette bam | baksetet hvis det gar, Laer og ad itter, Ga pé fortauer
de regler som menes mot bam — de  EERETY krysninger hvis det
trenger en akder-og starrelse-passende fin spider mot Komim
bilsete som passer | kjgretayet — les trafikk nar du gar pa siden av

instruksjonens levert av fabrikken
Legr dine bermn at gé sikkert owver

Bruk alltid en hjelm nar du rir pa en vejen, ofg av hverdagssituationer i
hest, aykkel eler motoraykkel Pass TIE zk at du er
pa at det falger sikkerhetsstandardens




>> forebygg fall

Fakta;:

Fall er en stor drapsfare, 5pe

CATI T

Hold formen og ta regefvise treninger
giar den beste maten hvis du kan —
det er a ha treningsprogram, tilpas-
set til dine spesielle behov, a behalde
muskel og ben styrke, balanse og
fieksibilrtet

Ha pericdiske gennomgang av
medisinering=n din og faly dn leges
instruksjoner, husk nosn medisiner
kan ake risken av a falle. Ha reguler-
ende ayns tester og korrigere symet
ditt

el for eldre personer, men de kan bl
torebygget ved treningsprogrammeer, Sikker bruk av medisin

, PEgElvise

f eks. Ved a ha god belysning; gelender
pa beqgge sidens av trappene og
baderommet; badematter som ikks er
glatte; matier som ikke gfr pa gulvet
Fhytt hindringer vekk fra ga plasser og
lagre fing lett tilgjengslig for deg

Hz et hus sikkerhetzwurdert §a en
helseprofesjonsll og gjer forandrimger
fior a gpare huset ditt trygoere

Bruk sko med sterke saler og unnga
darlig fottey som kan gjare sann at du

faller
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Reduser s|ansen din av a falke hjemme

Gennemga regelmesssigt din medicin med en fagperson, og
falg dennes instruktioner., Husk at noget medicin kan forage
risikoen for fald.

Fa regelmeessige synstest og anskaf briller, hvis det er

nadvendigt

Fakta; Fall er

den ledende grummen T ugrinnet skade hos Dam.

Beskytt barnet ditt, for eks. ha las pa vinduene, sikkerhets
gater eller andre avepeminger pa toppen og bunnen av
trappene. Hold stoler, krybber og andre mabler vekk fra
vinduene. Husk babykrabber kan det vesre farlig og er ikke
anbefalt. Bruk sikkerhetsreim pa heye stoler, endring bord og
alle produkter nar du far dem

Reduser sjgnsene for skader hos bamet ditt pa lekeplass
utstyr de bruker, ved a alltid passe pa bamet dift og begrense
lekense bamet kan leke med som passer for alderen.




>> beskytt deg mot skadeliggift

Fakta: Skadeliggift er mye mer vanlig enn de flaste tror: det dreper eller shader

tusenvis av menneshker hvert ar, selv om det er lett a forebygge;

Hiddl alfidd Farlige kjemakaher vekk fra
barn: bruk bamesikre lokk, [agre dem
gt o vaer klar over Bares

Husk at mange produkier Kan waerse
potensiel famige, Leks. Hushaldnings
maskiner, rengjeding, medsmer, og
garas|egenslander som antiffys o
pestcicer. Gpar del sikkert pa at de
har barnesikre lokk men hesk at
ingen av de e 100% bamesikie, sa
fartsetl & lagre tng sikkert, enten last
eller ubentor dyengesohel far banm

Lagre rmal g ikke-mal produkles hier
lor seq. Les allkd Bevanngsinstruks)on
av produkiene. Hvs fare for g, les
merkene pa beholderen, Som ofte g
ikl farstetjelp inlormason

Pass pa al du har el nadhjelpsnummes

vl @den av telefonen o tlfelle av
lergiftning




>> yit farene ved brann

Fakta: Husbrann er en stor drapstrussel rundt omkring i verden




>> veer trygg naer vann

Laer & svamime — Pass pa at barn er trent Ul a svamme (ra bdleg | hivet av
en kvalifesen trener.

Bruk passends flyling sty for ale vanmidreten | apent vann.

Vaer oppyvakl over at mange barn drukner | gront vann, inkiudert
vassende dammer, badekar, batter og toalet boller,

Laer Darnel ot hyvordan a vaere Inygg mm e rundt vannet. Akt oppsyn
barmel ot ofte. Ikke delegers bl andre eldre barn oppsyn pa bamet ditt,
Vaer oppvakt over al svammebasseng er drepende! privatbassens burde
ha en glerde som du Ikke kan Klatre over, med en selviukkende og last
port Insester pa de samme standardens for uansett private basseng brukl
av barmet ditt.

Ta et kurs for & leere hvordan @ genopplive et offer av drukning.
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HVA DU KAN

spille idrett trygt

ldrettskader er okt 53 hurtig at de kan snart bli den mest vanlige
sykehus behandlet skade

Pass pa al du ogledler barmet &l bruker ildretipassende beskytbelsesutstyrt
sjekk forholdel av beskyltelsesulstyretl of wrettsplassen.

Vsl oppvakl pa wrett bps of regler o felg dem. Pass pa al andre
deltakere guar detl samme

Varm opp muskler og strekk deg, | mmst fem menutber, fsr du deltar |
sporten

Vaer realistisk om it egel fysiske prestason o tren ved grensene ding,
Dppmuntre barmel ditt Bl & delta | organssert wdrett hvor det er serbibserte
tremere, thent | lorebygaingen, anerkpennelse og eyeblikkelgbehandlng
av skades

Dpprmuntre barmel dift bl & vente tl de er hell Klare bl & returners bl idretten
efter selv noe iten skade.




Fakta: Mest produkter felger heye standarder av sikkerhet, men det er

HVA DU KAN GJ@RE

noen dedelige unntak pa markedet

Velg produkter som felger sikkerhetsstandarder;
les og falg sikkerhetsanbefalingene pa etiketten og i manualen.

Bruk produkter for den filsiktet bruken og alder grupper og respons fil
produkt tilbakekaling og advarsler.

Mar du velger leketey, vurder bamets alder og utvikling, unnga sma
leketay eller leker med ema flyttbare deler som kan vasre en dedelig risk
for kvelning hos barn under tre ar.

Leer eldre bam a holde lekene deres vekk fra yngre sasken,

Kontrollere leker regelmessig for skade og potensielle farer som skarpe
kanter. Kast knuste leker umiddelbart, og passe pa at bam ikke kan fa
tak i dem.

Leer barn a leke trygt sammen: ved a hjelpe dem med a pavirke andre og
konstrubtivt vil du hjelpe dem med mer enn bare skadeforebygging.




Eruk nedvendi
aye

GJURE

ller

n dm

gerings akbvitet for
jobben din.

HVA DU KAN

GJORE DET SIKKERT AT ARBEIDSGIVEREN:

Er i besittelse av en vurdering av riskene til sikkerhet og helse
pd jobben, inkludert de gruppene de av arbeidere som er
eksponert for spesielle farer,

Bestemmer seg for vemetiltak & bli brukt og, hvis nedvendig,
vemeutstyr il & bli brukt,

Har en liste over arbeidsulykker resultert pa arbeideren blir
upassende for jobben mer enn tre arbeidsdager,

Skizser opp, for den ansvarlige myndigheten og i samsvar med
nasjonal lover ogleller praksiser, rapporterer arbeidsulykker
lidd ved hans arbeidere,




>> sikkerhets essentieller: vit riskene
av alkohol og medisinering

Fakta: Alkohol, narkotika, og medisiner berorer demmekraften og aker
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sjansene for ulykker og skader

Viaer realisbek om hvor lenge alkohol e kroppen din, hesk at sma valum
av alkehol kan ake sannsynhgheten av en ulykke og skade

Pass pa al alkoholforbrukel eker din risk av veitrafikk, jobbrelatert og
irettsskader og druknimng. Hwes du har drokket alkoehal, prav a unnga
dezse akhwletenes,

Etter a ha doukket alkohol, bruk offentl ransport eler ha en passendesjaton,
Hvis dul gar ut med andre, planlegg pa forhand. Bestem dede farst hvem
som il drikke alkoholiridrkker og pass pa al ale Kommer hjem gl

Gpedoler den sarmme sikkerhetsredgel for alkahod U resept-og resepinmedisne
ogsa som for rusgefter som lerandrer seg Deres opplatmingseyne. Vas
oppmerksom for at desse Kan @ke skadenskoene

Ikke Hande alkohol med noen medisingr, selv reseptirimedsiner.

Huiisk alltd at retthel, sevnlashet og Wwnge malider mensker reaksjoneng og
gker risikoene for skade, Vurder dette mens du planleggers aktivibetens
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