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For vem?

For dig 6ver 14-ariga unga, som vill arbeta med olika
hushallssysslor.

Vad?

Du lar dig skota sysslor i hemmet sasom rengéring,
textilvard och kdéksuppgifter. Dessutom far du en in-
blick i de aldres vardag och omvardnad.

Hur?

Kursmodulerna genomfors i en riktig arbetsmiljo un-
der ledning av professionella i branschen. Fore man
borjar arbeta gor man arbetspraktik hos en kund som
par till en erfaren arbetstagare. Som metod anvands
att lara genom att gora. | handboken finns information
som fungerar som ditt stodmaterial.

Redan efter en modul kan du fa sysselsatta dig med
de arbeten du lart dig, via 4H-foreningen. Da du ge-
nomfort alla kursmoduler, har du méjlighet att syssel-
satta dig med manga olika sorters hushallsjobb.
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SAKERHETSINFORMATION
(Ingar i alla kursmoduler)

Fast uppmarksamhet vid foljande sakerhetsaspekter

Lar dig fran borjan ergonomiskt riktiga arbets-
metoder. Beakta speciellt lyft och arbeten som
kraver repetitiva rorelser.

Da du arbetar i hem, se upp med risken for att
falla. De flesta olyckor med fall sker fran relativt
lag hojd. Om du till exempel stiger upp pa en
kokspall, kontrollera att den star stadigt och pa
plant underlag.

For att anvanda maskiner och apparater behover
du alltid sakkunnig instruktion. Beakta elsakerhe-
ten hemma hos andra. Sla av elstrdmmen pa ap-
parater som du inte anvander. Om du upptacker
fel eller brister i hushallsapparater, meddela ge-
nast detta at kunden.

Lagg speciellt marke till om apparater blir varma
och kontrollera att elsladdarnas yttre skydds-
hélje ar felfritt. Anvand apparater under sékra
omstandigheter. Se till att en elapparat som
anvands inte kommer i kontakt med vatten. |
fuktiga utrymmen och ute skall vid behov finnas
jordfelsbrytare.

Vid stadning anvander man ibland kemikalier.
Beakta kemikaliesakerheten. Las alltid forpack-
ningens instruktion och varningarna.

Det ar inte acceptabelt med kunder som ar
valdsamma, gor narmanden eller pa annat satt
uppfor sig osakligt. Om sa sker, meddela genast
4H-foreningen.



MODUL 1: RENGORING AV YTOR
Under kursmoduden lar duw dug:

De flesta av oss vill bo i en ren miljo och renlighet ar
en viktig del av trivseln i hemmet. Manga méanniskor
beh6ver hjalp med stadning speciellt nar hemmet ska
rengoras grundligt.

Da du stadar hos nagon, kan du fraga vilka stadred-
skap eller stadmetoder kunden onskar att du skall
anvanda.

1.1 Planera stadningen

"Val planerat ar till halften gjort” ar en gammal sanning
som aven galler stadning. Ofta har man begransad tid
till forfogande hos kunden. Det Ionar sig att planera
ordentligt vad man hinner géra inom den utsatta tiden.

skrap, sa som |6v och pappersstrimlor

torr, 16s smuts, sa som sand, damm och partiklar
flytande smuts, sa som matrester och lera

fast smuts, i form av flackar och ingrodd smuts.

3 3 3 3

Nar du véljer stadmetod, redskap och kemikalier utgar
du fran typen av smuts.

Ordna upp alla saker som ligger pa bord och golv.
Vattna blommorna och torka fonsterbradet med
en fuktig duk, tom papperskorgarna.

Torka damm pa alla ytor och hyllor.

Dammsug moblernas mjuka ytor.

Dammsug mattorna, och for dem sedan ut for att
vadras.

Dammsug golvet.

Torka av golvet.

Satt tillbaka mattorna och placera moblerna pa
deras ursprungliga plats.

Ett satt att dela upp stadningen ar att dela upp det i for-
beredande arbete, dammigt arbete, dammfritt arbete

och uppsnyggning.

+ Ta fram stadredskap och rengoringsmedel.
+ Vadring.
* Plocka undan saker som ligger framme.



Badda sangarna.

Damma mattor.

Skot krukvaxter.

Stada toaletten och badrummet.

3 3 3 3

+ Dammsugning.
+ Torka ytor, ocksa golv.

« Lyft tillbaka textilier som varit ute pa vadring.
+ Kontrollera ordningen i rummet.
* Rengor och stall undan stadredskapen.

Nar grundstadningen gors tillrackligt ofta blir storstad-
ningen enklare att genomfora. Om det ar mycket som
ska stadas kan arbetet indelas i zoner, t.ex. olika rum
som storstadas olika dagar.

Vid storstadning rengdrs varje rum systematisk fran
tak till golv. Man borjar anda med att ordna upp forva-
ringen i rummet.

Ordna och rengora alla typer av forvaring: klad
skap, byraer, skap, bordslador, bokhyllor.
Torka av alla mobler.

Bar ut latta mobler och andra saker.

Rengdr rummets ytor borjande med taket.
Rengor vaggar.

Tvatta fonstren.

Dammsug och torka golvet.

En del stadarbeten gors varje dag, andra mer sallan.
Med foljande minneslistor kan du fundera dver stadbe-
hovet hos din egen kund. Vanligen ar det med vecko-
stadning och storstadning kunden behdver hjalp.

+ Védra och lat badden ligga ppen under
morgonrutinerna.

Badda sangen.

Ordna saker pa sina ratta platser.
Snygga upp koket, diska.

Putsa bort flackar t.ex. pa bord.

3 3 3 3

Torka damm och ta bort fingermarken fran ytor.
Vattna blommorna.

Dammsug golvet och mébler som har textilytor.
Tvatta toaletten och badrummet.

Tvatta koksgolvet.

Tom skrapkorgar.

3 3 3 3 3 3

* Byt sangkladerna.

+ Tvatta fonstren.

+ Dammsug noggrant, ocksa lister och under laga
mabler.

Torka ur kylskapet, frosta ur frysen.

Ordna upp garderober och lador.

Rengdr lampor och bokhyllor.

Tvatta inredningstextilier.

1.2 Stadredskap och rengoéringsmedel

Pa marknaden finns en uppsjo av olika redskap och
hjalpmedel for stadning. For vanlig stadning behdver
man inte ha mangder av olika redskap och kemikalier
utan det handlar om vilka redskap man kanner sig be-
kvam med. Bra redskap gor arbetet lattare och gor det
mojligt att hitta bra arbetspositioner.

Grundredskap som behdvs oberoende av om du gor
en veckostadning eller en storstadning:

dammsugare

staddukar eller mikofiberdukar

allrengoringsmedel

torkdukar

tvattfat och hinkar

mopp eller golvtrasa.

Allrengoringsmedel passar bra till de flesta stadarbe-
ten i hemmet. Endast i specialfall behéver man andra
medel. Nar du valjer rengoringsmedel utgar du fran
vilken yta som skall reng6ras och hur smutsig ytan ar.

Las instruktionen noggrant. Kontrollera att du har valt
ett rengdringsmedel som l&mpar sig for andamalet. |
instruktionen framgar aven doseringen. Overskrid inte
doseringen eftersom starka &mnen ar farliga om de
anvands slarvigt. Anvand alltid skyddshandskar.

pH-vardet pa rengdringsmedlets forpackning berattar
om anvandningsomradet. Blanda ALDRIG sura och
alkaliska reng6ringsmedel!



Starkt sura till svagt sura rengoringsmedel (pH 0-5)
anvands for kalk- och rostborttagning och sanitetsren-

goring. Loser kalk, oxider och salter.

Neutrala rengoringsmedel (pH 6-7) anvands i allren-
goringsmedel och handdiskmedel. Ldser oljor, fett,

pigment, salter och sot.

Svagt alkaliska (basiska) till starkt alkaliska rengo-
ringsmedel (pH 8-14) anvands for koksrengoring och

polish. Loser fett, sot, tjara, vax och olja.

Valj garna ett milimarkt rengoringsmedel. Attika, ci-
tron, bakpulver, soda och sockerbitar &r ocksa utmark-

ta rengéringsmedel.

Grundprincipen for all rengdring ar Zinners cirkel.
Cirkeln bestar av fyra faktorer: tid, temperatur, kemi-
kalier, mekanisk verkan, som paverkar resultatet vid
rengoring. Minskar man pa en av faktorerna maste
man Oka pa en eller flera andra for att uppna samma

resultat.

1.3 Rengoring av golv

Sopning

Om det endast &r enstaka skrap och [6s smuts pa gol-
vet kan du anvanda en sopborste och en sopskyffel.

« Borja med att sopa fran ytterkanterna och arbeta
dig in mot centrum.

+ Samla skrapet i en eller flera hogar.

+ Sopa till sist upp skrapet i skyffeln.

+ Efter att du har sopat plockar du bort skrap som
har fastnat pa borsten.

Dammsugning

Dammsug alltid vid veckostadning. Ibland kan damm-
sugning behdvas dagligen, speciellt om det finns djur

eller smabarn i familjen.

Bekanta dig med dammsugarens instruktionsbok
om du ar osaker pa hur den fungerar.

Kolla hur full dammsugarpasen ar och byt vid be-
hov. Nar pasen bdrjar bli full suger dammsugaren
ocksa samre.

Byt dammsugarens filter om det behovs.

Valj munstycke enligt behov: ett munstycke med
borstar for golv, och ett hart munstycke for mattor.
Anvand det langsmala munstycket i springor och
pa smala stallen. Vanligen finns det ocksa special-
munstycken for soffor och andra maébler.

Stall, om majligt, in dammsugarroret enligt din
egen langd. Nar du haller réret uppratt borde det
na ungefar till armhalan — da ar ryggen rak medan
man dammsuger.

Dammsug systematiskt, med lugna drag.

Mattor dammsugs med luggen, det vill séga sa att
luggen inte reser sig mot dammsugaren.
Dammsug vid behov dven mattans avigsida, bar
sedan ut den pa vadring och dammsug golvet un-
der mattan.

Efter att du dammsugit klart tar du av munstycket
och dammsuger det sa att inget damm blir kvar i
borsten.

TIPS!

Undvik att piska mattorna. Dammsug dem innan
du for ut den for att vadras.

| flerbostadshus finns separata tider for nar mattor
far vadras utomhus.

Pa vintern kan mattan laggas i snén med luggen
ner for att fraschas upp. Innan du for in mattan
borstas snon av.

Fukttorkning

Fukttorkning kan géras med en fuktad golvitrasa pa
en golvraka, med en mopp eller ett skilt verktyg med
svamp.

Dammsug golvet.

Fyll hinken med ljummet vatten och dosera rengo-
ringsmedlet enligt instruktionen pa forpackningen.
De flesta allrengéringsmedel med pH kring 7 pas-
sar bra for golvvard.

Fukta golvtrasan eller moppen i ldsningen och vrid
ur.

Torka av golvet med den fuktiga (ej vata!) golvtra-
san eller moppen. Se tekniken i faktarutan.

Byt garna vatten ofta och om golvet ar mycket
smutsigt torkar du av det en gang till.

Till sist kan du torka av med vatten utan
rengoringsmedel i.



+ Torka vid behov. Speciellt tra- och stengolv drar i
sig fukt.

« Skdlj golvtrasan eller moppen och lat den torka
|uftigt.

Fukttorkning

Moppning

Skurning

| modern tid anvands vanligen skonsammare me-

toder, men gamla tragolv sapskuras om de inte ar

behandlade.

« Flytta ut alla mindre mébler, lyft upp stolarna pa
bordet for att frigora en sa stor yta som mgjligt.

+ Dammsug golvet.

+ Fyll hinken med kallt eller [jummet vatten.

* Blanda sapa i vattnet. Pa svara flackar kan du

lagga sapa direkt pa borsten.

Skura langs braderna, inte tvart dver. En brada i

taget.

« Torka bort sapan flera ganger med en golvtrasa
eller mopp som fuktats i rent vatten.

« Lat lufttorka.

<

=

Skurning

Problemomraden:

+ Tuggummi och annan fastkletad smuts skrapas
forsiktigt loss.

* Flackar kan torkas med outspatt rengdringsmedel
men forsiktigt och utan att skrubba hart.

1.4 Rengoring av mobler, vaggar, skap
och dorrar

Innan du borjar torka av mobler skall du kanna till vad
mdblernas yta bestar av. Med fel rengdring kan man
till och med forstora en mobel. Det sékraste ar att hell-
re anvanda en torr metod &n en vat. Se upp med red-
skap eller rengéringsmedel som kan skrama.

Dammtorkning

* Anvand en dammvippa, mikrofiberduk eller en
annan torr stadduk.

+ Torka av ytorna. Borja uppe i hornen och arbeta
mot mitten och uppifran nedat.

* Den har metoden anvands pa lampor, bord, hyllor
etc.



Fukttorkning

Tappa upp 2-3 liter ljlummet vatten i tvattfatet eller
hinken, droppa i nagra droppar allrengéringsmedel.
Fukta stddduken i vattnet och krama ur den sa den
blir sa torr som majligt.

Torka ytorna med duken, vid behov kan du torka
en andra gang med en annan, torr duk.

Den har metoden anvands pa latt smutsade ytor
som bord och stolar.

Tvatt av malade ytor (vaggar, skap,
dorrar)

Tappa upp 2-3 liter ljummet vatten i tvattfatet eller
hinken, droppa i nagra droppar allrengéringsmedel.
Skydda golvet med en torr duk.

Tvatta med en fuktig stadduk. Pa icke-0mtaliga
ytor som ar kraftigt nedsmutsade kan du anvanda
en svamp med hardare yta.

Borja tvatta uppifran och nedat. Skélj ytan med en
fuktig stadduk, uppifran och nedat.

Torka till sist omsorgsfullt. Glém inte att torka
handtagen och runt om dérrarna.

Ta reda pa vad olika rengdringsmedel innehaller. Fundera vilka som skall anvandas till vilket andamal.
Sortera rengdringsmedelsflaskorna enligt deras pH-varde. Fundera pa vilka kemikalier som kunde ersat-
tas av t.ex. attika och andra mera miljovanliga amnen.

Bekanta dig med olika stddredskap. Fundera pa ergonomi och pa vilka redskap som kanns ratt i dina

hander.

Bekanta dig med innehallet i stadskapet i ditt eget hem. Hur skulle du utveckla det?

Gor rent i kurslokalen! Dela upp er i grupper pa nagra personer. Varje grupp far i uppgift att stada ett
visst omrade, till exempel golvet. Stdda och rengér enligt handledningen i kursmaterialet. Grupperna

presenterar sedan sitt arbete for de andra.




MODUL 2: VATAARBETEN
Under kwrsmoduden lir duw dig:

2.1 Rengor badrummet och toaletten

Badrum &r ofta varma och fuktiga. De utgor darfor en
bra grogrund fér olika bakterier. Da badrummet ren-
gors regelbundet och med de ratta metoderna kan
man férhindra att skadliga bakterier vaxer till sig.

Da du rengdr badrummet, avancera fran det rena fill
det smutsiga. Anvand skyddshandskar. Badrummet
skall ha separata stadredskap.

Spegel, strombrytare, handtag, hyllor

+ Valj ett neutralt tvattmedel (allrengoringsmedel)
och en icke-luddande, svagt fuktig stadduk.

+ Torka av ytorna med den fuktade duken, torka till
sist med en duk som skoljts i vatten.

Handfatet

+ Valj ett neutralt (pH 6-8) eller svagt alkaliskt (pH
8-10) tvattmedel.

+ Tvatta kranen, proppen och handfatet med en
skrubbsvamp.

+ Anvand en flaskborste for att rengdra braddavioppet.

+ Torka av yttre ytor, kakel och ytor med en stadduk.

10
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Skalj.

Torka med en icke-luddande stadduk.

Kranarna blir skinande med hushallspapper eller
mikrofiberduk.

Duschskap/badkar

Valj ett neutralt (pH 6-8) eller svagt alkaliskt (pH
8-10) tvattmedel.

Skolj bort 10s smuts.

Ta bort I6st skrép fran avioppet.

Tillsatt rengoringsmedel i karet.

Borsta med en mjuk rengdringsborste.
Borsta kranarna och duschslangen.
Tvatta av vaggarna runt karet pa stritthdjd.
Skolj och polera kranarna.

Torka av karets yttersida.

Toalettstolen

Valj for daglig stadning ett vanligt allrengorings-
medel. Endast for avlagringar och rost tar du ett
surt we-rengoringsmedel.

Torka av 16s smuts fran kanten med wc-papper.
Spruta tvattmedel i toalettstolen, ocksa under
kanterna.



* Bred ut &mnet med en wc-borste, lat verka en stund.

+ Torka av toalettstolens yttre delar, det vill saga
vattenbehallaren, dragknoppen, locket och sittring-
en med en stadduk.

* Borsta skalen ren och skol;.

+ Skolj we-borsten i hett vatten.

+ Torka av toalettstolens dvriga ytor, ocksa under
sittringen.

+ Skolj sittringen och torka av med en torr stadduk.

Golv

+ Anvand universalrengdringsmedel.

+ Ett mindre golv kan tvattas med en golvtrasa, ett
storre med ett stadredskap pa skaft.

+ Torka med en golvraka.

* Om golvet har klinkers och fogarna blivit smutsiga

kan du anvanda en gammal tandborste for att

ren gora fogarna.

Golvbrunnen och silen

+ Anvand ett Iatt alkaliskt (pH 8-10) eller alkaliskt
(10-11) rengoringsmedel.

+ Ta bort 16s smuts med ett wc-papper. Anvand plast
handskar om det finns har i silen.

+ Tvatta golvbrunnens kanter och botten med en
borste.

+ Borsta av silen och skélj med duschen.

+ Ta bort [6s smuts fran borsten och skélj borsten i

hett vatten.

/7 Byt handhandduken och 6vriga handdukar.
& Tom skrapkorgen och tvatta ur den.
9 Tvatta duschdraperiet enligt dess tvattrad.
10Rengor vid behov aven luftventilen genom
att borsta bort damm och torka med en svagt fuk-
tad stadduk.

11

2.2 Tvatta fonster

Fonstren tvattas vid behoy, i allménhet ett par ganger
om aret. Den basta tiden att tvatta fonstren ar pa varen
och pa hosten. Undvik att tvatta fonster nar tempera-
turen ar under 0°, men det gar att tillsatta litet spolar-
vatska i vattnet sa att det inte fryser. Om solen lyser di-
rekt pa fonstret kan vattnet avdunsta for fort sa undvik
ocksa att tvatta fonster nar solen skiner starkt.

Alla fonsterrutor behdver nodvandigtvis inte tvattas
varje gang. Fonster som utsatts for gatudamm kan be-
hova tvattas oftare och da racker det med att tvatta
bara den yttersta rutan. Ibland kanske det racker med
att putsa bort flackar pa den innersta glasrutan. Vid
en grundlig fonstertvatt tvattas alla glasytor, och &ven
fonsterkarmarna torkas av.

Innan du borjar tar du ner gardinerna och skyddar gol-
vet och eventuella mobler i narheten med en handduk
eller med dagstidningar.

Arbetsredskap

tvattfat eller hink

diskmedel

tvattdukar som inte luddar eller en svamp
fonsterraka

tidningspapper eller hushallspapper.




Utfor arbetet i foljande ordning:

1
2

(&2 I~ SV

GOr en svag tvattiosning i tvattfatet eller hinken.
Diskmedel fungerar allra bast eftersom det blir
farre rander av det. Ju varmare vatten, desto batt-
re tvattresultat astadkommer du.

Borja med att tvatta de renaste fonsterytorna.
Arbeta uppifran ned.

Fukta tvattduken i tvattlosningen och krama ut
overlopps vatten. Tvatta fonstren med cirkelrorel-
ser. Byt tvattvattnet vid behov.

Torka av fonstren med rakan, med drag i samma
riktning. Torka rakan med en torr duk eller efter
varje drag.

Torka tav fonsterkanterna med hushallspapper el-
ler en icke-luddande duk.

Torka till sist av fonsterbraden och fonsterkarmar.
Bedom tvattresultatet och torka vid behov bort
flackar, rander och stritt. Tidningspapper fungerar
extra bra for att putsa bort rander.

10 Stang fonstret omsorgsfullt.

1.

2.

3.

k_,

%
_;
o
>

-

Tvatta fonster

Stada badrummet eller toaletten hemma enligt instruktionerna.

Tvatta ett fonster bade pa in- och utsidan.

Fraga bekanta eller dina foraldrar vilka praktiska knep de anvander for att

. rengora badrum och toaletten

. tvatta fonster

12



MODUL 3: TEXTLVARD

Under kursmoduden lar duw dig

3.1 Materiallara

Textilers ravaror indelas i naturfiber och konstfiber.
Olika fiber ger olika egenskaper at tyget och textiler
av olika material behandlas ocksa olika.

Olika textilier och deras egenskaper samt
anvandningsomraden.

De vanliga vaxtfiber som anvands vid textilproduktion
ar bomull, lin, hampa och bambu. Andra vaxtfiber som
anvands ar bland annat jute, kokos, rami, sisal och
banan. De delar av véxterna som anvands kan vara
fro-, frukt-, stjalk och bastfiber. Vaxtfibrerna bestar
av cellulosa vilket betyder att de ar kénsliga for bland
annat solljus, tval, blekmedel och syror. Véxtfiber tal
hoga tvatt- och stryktemperaturer.

Till djurfiber raknas bland annat silke, mohair, kash-
mir och ull fran far, alpacka, kamel och angorakanin.
Den gemensamma namnaren for djurfiber ar att de ar
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mera kansliga an vaxtfiber och skall tvattas forsiktigt
och i laga temperaturer. Djurfiber behéver inte tvattas
lika ofta som andra fiber, det racker med att plagget
vadras.

Konstfiber kan indelas i regenatfiber och syntetfiber.
Regenatfiber har vanligen cellulosa som ravara och
har darfor liknande egenskaper som véxtfiber. De
vanligaste regenatfibrerna ar viskos och modal. Idag
ar det vanligt att man blandar viskos eller modal med
bomull nar man gor bekladnadstyger. Bade modal
och viskos blir mindre slittaligt nar tyget ar vatt, dar-
for maste man minska pa det mekaniska arbetet. Man
kan ocksa anvanda tvattpase for att minska slitaget.

Syntetfiber tillverkas kemiskt och anvands vanligen
for att forbattra egenskaperna i ett tyg av naturfiber. |
trikaklader anvands ofta elastan for att oka tojbarhe-
ten medan till exempel polyester och polyakryl dkar
slittaligheten. Syntetfiber tal inte hoga temperaturer.



3.2 Sortera tvitten

Nar man sorterar tvatten utgar man i forsta hand fran
markningen pa tvattmarkningen. Vardagsplagg som
inte ar svart smutsade tvattas i regel i 40° medan la-
kan och handdukar tvattas i minst 60°. Sortera ocksa
tvatten enligt farger.

3

Blanda inte morka och ljusa plagg.
Farggranna trikaplagg med vita detaljer och vit
avigsida tvattas med ljusa plagg.

Tvatta helt nya textilier skilt nar du tvattar dem
forsta gangen.

Anvand vittvattmedel endast till helvita
textilier. Detta galler inte underklader, de ska
tvattas med kulortvattmedel.

3

3

3

3.3 Flackborttagning

Vid flackborttagning ar det viktigt att agera snabbt.
En flack som hinner torka in ar svarare att ta bort.
Flackar av livsmedel kan vanligen tas bort genom att
man skoljer omradet med flacken och gnuggar sedan
forsiktigt med galltval innan man tvattar plagget enligt
tvattmarkningen.

Pa webben finns guider for borttagning av olika flackar.

14

3.4 Tvatt

All tvatt som tal vatten gar naturligtvis att tvatta for
hand men vanligen anvander man handtvatt for silke,
lader och ylle. BHn kan du ocksa tvatta for hand.

* Fylltvattsan eller hinken med svalt vatten, cirka 30°.
Hall i flytande tvattmedel eller tvattmedel som

ar menat for silke, ylle eller [ader enligt tvatt-
medlets bruksanvisning.

Tvétta forsiktigt utan att lyfta upp plaggen fran
hinken. Knada inte!

Lyft forsiktigt ut plagget och lat det rinna av. Var
forsiktig med att Iata till exempel &rmar hanga
utanfor.

Skalj hinken och fyll igen hinken med svalt vatten.
Lagg i plagget och skalj forsiktigt. Upprepa tills alla
tvattmedelsrester ar borta.

Tryck forsiktigt ut vattnet ur plagget. Vrid inte!

Lagg plaggen till exempel pa en frottehanduk (obs,
valj en gammal handduk ifall plagget slapper farg)
och forma till ratt form. Rulla ihop handduken

med plagget inuti och Iat handduken suga upp
vattnet. Upprepa om plagget ar mycket fuktigt annu.
Lat plaggen torka plant.

Las tvattmaskinens bruksanvisning.

Fyll trumman med tvatten. Tvatta inte halva
maskiner och fyll inte trumman sa att den ar helt full.
Stang luckan ordentligt.

Dosera tvattmedlet och vrid pa vattenkranen.

Lat maskinen skota jobbet.

Plagg som inte kan tvattas i vatten kan ibland beho-
va kemikalisk torrtvatt. Da lamnas textilierna till proffs
inom branschen. Textilier som kan krava kemtvatt ar
vissa ytterplagg, mattor, festklanningar och kostymer.
Tvattmarken ger rad om kemtvatt ar ratt alternativ.

3.5 Torka tvatten

Var noggrann med hur du torkar textilierna sa sparar
du arbete under efterarbetet. Skaka av plaggen med
en "knyck”, slata ut hérn och dra ut plagget i sin ur-
sprungliga form.

En torktumlare sparar mycket tid men undvik att an-
vanda den for plagg med elastan i eftersom elastan
inte tal hdg varme. Torktumlaren sliter ocksa kladerna



Mera an lufttorkning. Fraga alltid din kund vilka textilier
hen brukar torka i torktumlaren.

Lufttorkning

Tvatten kan hangas pa tork pa bykstéllningar eller
bykrep inomhus eller utomhus.

Kontrollera att textilierna hanger rakt sa att de
behaller formen.

Torka inte tvatt i direkt solljus.

Placera bykknipor pa stéllen dar knipmarkena inte
syns.

Strack inte ut elastiska tyger nar du hanger upp
dem. Stumma tyger mar daremot bra av att
strackas ut.

3.6 Strykning

Klader och inredningstextilier stryks dels for att aterfa

sin form och bli slata och dels for att en struken yta ar

mindre mottaglig for smuts. Stryk garna nar textilierna

inte annu &r helt torra. Om textilierna har hunnit torka

helt kan du fukta dem med en sprayflaska med vatten.

+ Kontrollera tvattmarkningen, borja med de textilier

som ska ha lagst varme.

Om du stryker plagg med plasttryck stryker du

endast avigsidan.

Vissa textilier maste skyddas med en tunn

bomullsduk (strykduk).

Om du anvander ett angstrykjarn ska vattnet hallas

i innan du kopplar strykjarnet till stromuttaget.

Sténg av angan nar du stryker textilier som inte tal

anga.

Stryk med jamna, langsamma rorelser. Lyft inte

strykjarnet i onddan.

Hall det ostrukna tyget mellan dig sjalv och

strykbradet och flytta det strukna tyget bort fran dig.

Nar du stryker skjortor och andra plagg med

detaljer borjar du med detaljerna och stryker sedan

storre ytor.

Dubbla tyger och tjockare tyger stryks pa bada

sidorna.

+ Lat textilierna svalna innan du viker dem.

Mangla

Numera finns det inte manglar i alla hem men om det

finns en kan man garna mangla lakan, handdukar och

dukar. Manglingen gor att textilierna blir snyggare och

far en skonare yta, de tar mindre plats i skapet och

tyget blir mindre mottagligt for smuts. Resultatet blir

battre om tyget annu ar en aning fuktigt.

+ L&s mangelns bruksanvisning och var noggrann
med sakerheten.
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Vik lakanet pa langden.

Lagg lakanet pa mangelduken.

Om mangeln har ett fingerskydd faller du ner det
och startar forst sedan mangeln.

Hall i lakanet sa att du ser att det gar raktin i
mangeln. Om tyget blir snett syns det pa resultatet.
Dra en aning i lakanet medan det matas in.

Lat mangeln snurra nagra varv innan du matar ut
lakanet.

Forvara textilier

Skjortor och klanningar forvaras bast hangande pa
byglar. Textilier som viks prydligt tar mindre plats och
halls slatare i skapet an omvikta textilier.

3.7 Mattvatt

For mattor racker det oftast med dammsugning, vad-
ring och lokal flackborttagning men trasmattor kan be-
hova tvattas ordentligt.

+ Dammsug och skaka av mattorna. Rulla ihop dem.
* Mattvatt tar utrymme och gors helst

utomhus pa sommaren. Pa de flesta orter finns
speciella mattvattningsstallen.

For tvattningen behover du en skurborste och
tallsapa.

Blétlagg mattorna en stund i en tvattho eller en sa.
Spruta pa litet tallsapa an efter medan du skurar.
Skura langs med fibrerna.

Skolj med vatten.

Lat torka hangande.




Sortera din familjs tvatt enligt tvattmarkningen och enligt farg

Gor en flacklapp, det vill sdga ta nagra bitar vitt bomullstyg. Kladda ner dem med nagra olika amnen t.ex.
ketchup, gras, olja, lappstift, banan. Lat flackarna torka och ta sedan reda pa hur man bast far bort flackarna.

Stryk en skjorta och en handduk enligt instruktionerna. Var noggrann med hur du viker textilierna efter
strykningen.
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MODUL 4: | KOKET
Under kwrsmoduden liv duw dig:

4.1 Kokshygien

FOor att undvika att bli matforgiftad ar det viktigt att ha
god kokshygien.

+ Tvatta handerna med tval innan du bérjar laga mat.
Mat och ravaror som skall férvaras kallt skall inte
ligga framme i onddan.

Hall koll pa bast fore- och sista forbrukningsdag
markningar.

Varor markta med bast fore kan vara bra efter
datummarkningen. T.ex. agg haller minst en
manad efter datumet om de forvarats ratt.

Varor markta med sista forbrukningsdatum skall
inte atas efter datumet pa méarkningen.

Om du &r sjuk ska du inte arbeta i koket.

.

[

4.2 Planera en maltid

Vardagsmaten utgér grunden i var kost. Maten skall
véljas och tillagas sa, att slutresultatet blir matratter
som ar mdjligast goda, mangsidiga och balanserade.
Man kan njuta av maltider pa manga séatt. Doften, ut-
seendet, smaken och konsistensen ar viktiga faktorer,
och forstas aven hur maten ar framlagd. En vacker
dukning ar pricken Gver i:et.
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Da du anvander ravaror pa ett omvaxlande satt blir
resultatet mangsidiga maltider som smakar at alla.
Bekanta dig redan i butiken med ravarornas ursprung,
naringsinnehall och egenskaper. Prova fordomsfritt
nya ravaror och smakkombinationer.

Tank garna sasongsmassigt och valj ravaror enligt
arstid.

En balanserad maltid innehaller tillrackligt med
energi, skyddsamnen och fibrer. Bekanta dig med
rekommendationerna for ratt sorts naringsinnehall,
och lar dig behandla och forvara ravaror pa ratt satt.
Da blir naringsvardet i dina maltider sa bra som mgjligt.

Tallriksmodellen och kosttriangeln ger dig hjalp i din
maltidsplanering.

Fyll halva tallriken med gronsaker, varav en del kan
vara kokta. En fjardedel fylls med potatis, ris eller
pasta, det vill séga med kolhydrater, och den sis-
ta fjardedelen med koétt, fisk eller andra proteiner.
Rekommenderade drycker ar fettfri mjolk eller vatten.
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Valj hellre ett fullkornsbrod an ett fiberfattigt brod.
Till efterrétt kan man garna valja bar och frukter.
Tallriksmodellen fungerar oberoende av portionens
storlek.

Statens naringsdelegation utformar kostraden for
finlandarna. Grunden i kostraden ar kosttriangeln.
Léangst ner finns ravaror man skall ata mycket av och
hogst upp finns sa kallad séllanmat som man bara ater
ibland.

gronsaker, frukt och bar

spannmal och potatis

fettfattiga mejeriprodukter

vegetabiliska oljor, margarin, fron och notter
fisk och fagel

kottprodukter, rott kott och agg

sallanmat.

Z—:\t gronsaker, frukt och bar vid flera tillfallen dagligen.
At fullkornsbrod och -grot.
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Anvand vegetabiliskt matfett pa brodet och
foretradesvis vegetabilisk olja.

At fisk atminstone tva ganger i veckan.

Drick fettfri mjolk eller surmjolk varje dag, men
vatten for att slacka torsten.

Valj lattsaltade livsmedel.

Rér pa dig minst en halv timme om dagen.

At regelbundet, 4-6 ganger om dagen och smaat
inte daremellan!

Byggstenarna i var kost indelas i proteiner, kolhydrater,
fett, vitaminer och mineraler. En balanserad kost ger
ett tillrackligt intag av alla naringsamnen. Proteiner,
kolhydrater och fetter ger energi och vitaminer och mi-
neraler behdvs for livsnddvandiga amnen som krop-
pen behdver men inte sjalv kan bilda.

Ungefar 15-30 % av kosten skall besta av proteiner.
Proteinerna behdvs for att bygga upp musklerna och
for att uppratthalla och reparera kroppen. Ravaror
med hogt proteininnehall &r kott, fisk, &gg, baljvaxter,
ost, notter och mandlar.



Kolhydrater

Kolhydraterna &r var viktigaste energikalla. Kroppen
anvander kolhydraterna som energi for cellerna.
Ungefar 50-60 % av kosten skall besta av kolhydrater.

Fett

Fett ger ocksa energi eftersom det har hég naringstat-
het. Dessutom behovs fett for upptaget av fettlosliga
vitaminer. Ungefar 15-30 % av kosten skall besta av
fett.

Vitaminer

Vitaminerna ar livsnodvandiga for att vara kroppar
skall fungera, men eftersom kroppen inte kan pro-
ducera dem sjalv maste vi tillféra dem genom kos-
ten. Vitaminer indelas i fettldsliga och vattenlosliga
vitaminer. De fettldsliga vitaminerna, A-, D-, E- och
K-vitamin lagras i kroppen medan de vattenldsliga, B-
och C-vitamin skoljs ut ur kroppen.

Mineraler

Mineraler och spardmnen ar livsnddvandiga for att
vara kroppar skall fungera. Exempelvis jarnbrist kan
fa allvarliga foljder for manniskan. Jarnbrist kan bland
annat leda till anemi och trétthet.

Allmanna principer da man planerar en
maltid
+ Da du lagar mat at en kund, ta pa férhand
reda pa vad kunden tycker om och om hen har
nagon specialdiet.

* Bjud vid samma maltid pa matratter med olika kon-
sistens.

Som efterratt till en soppa kan du till exempel
bjuda pa fruktsallad, men helst inte fruktsoppa.

* Anvand inte samma ingrediens i huvudratten,
efterratten eller sidoratten.

+ Kombinera en latt huvudratt med en stadigare
efterratt, och pa motsvarande sétt en tyngre
huvudratt med en latt efterratt.

* Planera maltiden sa att den blir sa farggrann som
majligt. En vacker portion ser godare utanenii
trakiga farger.

« Tank pa hur olika smaker i maltiden gar ihop.

« Valj garna inhemska, ekologiska sasongsravaror.

+ Tank ocksa pa ekonomin! Hall dig till den givna
budgeten och utnyttja erbjudanden.

Veckoplanering

Nar man planerar maltider for en langre period anvan-

der man samma grundtanke som vid planering av en

enstaka maltid men man faster uppmarksamhet vid

att de olika maltiderna blir tillrackligt varierade och

mangsidiga.

* Anvéand inte samma typ av matratt eller ravara tva
ganger samma dag eller dagarna efter varandra
om tanken inte &r att gora en helt ny ratt av férega-
ende dags rester.

+ Manga ater garna en lattare lunch pa dagen.

+ Rekommendationen ar fem maltider per dag med
cirka 3-4 timmars mellanrum: morgonmal, lunch,
mellanmal, middag och kvallsmal varav lunchen
och middagen ar varm, tillredd mat.

Tallriksmodellen, www.ravitsemusneuvottelukunta.fi



4.3 Grunderna i matlagning

Det finns manga kallor till recept pa enkel vardagsmat.
Du kan till exempel anvanda hushallslaroboken, kok-
bdcker eller webben.

4.4 Specialkost

Olika typer av matrestriktioner verkar bli allt mer van-
liga. Kom ihag att ta reda pa om din kund har en spe-
cialdiet. | den har delen kan du lasa om de vanligaste
specialdieterna.

Laktosintolerans

En person med laktosintolerans tal inte mjélksockret,
laktos, i mjolkprodukter. For de flesta racker det med
att byta ut mjolkprodukterna mot produkter med lag
laktoshalt, till exempel hyla eller eila, medan andra
helt utesluter laktos ur sin kost. Idag finns de flesta
mjolkprodukter ocksa som helt laktosfria men det gar
ocksa bra att byta till exempel mjélk mot vatten.

Se upp med bréd, margarin, torrblandningar for saser,
soppor och potatismos.

Laktosintolerans skall inte forvaxlas med mjolkallergi.
Mjolkallergikerna ar allergiska for mjolkens protein och
da bor mj6lkprodukterna ersattas av till exempel soja-,
havre- eller mandelmjolk.

Glutenintolerans

Den som lider av glutenintolerans, celiaki, tal inte glu-
tenet som finns i de inhemska sadesslagen: vete, rag,
korn och till en viss del aven havre. Sjukdomen

orsakar en inflammation i tunntarmen och darfor skall
kosten konsekvent hallas glutenfri. Utbudet av produk-
ter utan gluten 6kar hela tiden och det finns till exem-
pel fardiga mjolblandningar utan gluten.

Se upp med ketchup, buljongtarningar, kryddbland-
ningar, lakrits, saser, korvar och panerad mat.

Kost for diabetiker

Diabetikers kost kallades forr sockerfri diet. Idag ta-
lar man oftare om att diabetiker skall undvika sa kall-
lade snabba kolhydrater. Viktigt ar att diabetiker ater
tillrackligt regelbundet for att undvika blodsockerfall.

Allergier

Manga méanniskor reagerar pa olika livsmedel. | lind-
riga fall kan livsmedlet ge hudrodnad medan den all-
varligaste formen av fodo@mnesallergi kan vara livs-
hotande. De vanligaste fododmnesallergenerna ar
fisk, skaldjur, citrusfrukter, &pplen, nétter och agg.
Om din kund &r allergisk &r det viktigt att du noggrant
kontrollerar innehallsdeklarationen pa livsmedlens
forpackningar.

Etiska specialdieter
Till de etiska specialdieterna raknas grupper som har
restriktioner pa grund av religion eller annan Gverty-
gelse. Om din kund har en etisk specialdiet gar ni till-
sammans igenom vilka dnskemal hen har innan du
borjar planera maltiderna.
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Proaktuska ovningor
1.

2.

Skriv upp allt du atigar och skriv in tidpunkterna i en klocka. Hur bra f6ljde du naringsrekommendationerna?
Ta reda pa vilka de tio basta proteinkallorna ar.

Ta reda pa de basta kallorna for A, B, C, D, E och K-vitaminer. Vad gor vitaminerna i kroppen?

Planera en maltid utgaende fran det du lart dig idag.

Planera en meny for tre hela dagar for en pahittad kund (t.ex. en barnfamilj eller en aldring).

Tillred en av maltiderna.

Leta efter enkla recept i kokbdcker och pa webben. Hitta recept for minst fem luncher och fem middagar.
Bekanta dig med olika etiska specialdieter.

Valj en produktgrupp (t.ex. mjol, charkuterier, mj6lkprodukter). Las innehallsforteckningarna noggrant.
Gor en lista pa produkter som bast lampar sig for olika specialdieter, vilka som ar billigast, vilka som ar

narproducerade eller inhemska, vilka som har ett naringsinnehall som bast passar ihop med
naringsrekommendationerna. Hittar du nagon produkt som fyller sa manga kriterier som mgjligt?
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4.5 Ett rent kok

Nar koket ar riktigt stokigt vet man inte i vilken anda
man borde borja. Ett rent och skinande kok som i disk-
medelsreklamerna ar oftast ganska langt fran var-
dagsverkligheten. Fére du borjar, kom ihag att skydda
dina klader med ett forklade, och anvand vid behov
skyddshandskar.

Liksom vid annan stadning Ionar det sig att vara sys-
tematisk och stada koket i ratt ordning. Om man borjar
med att torka av golvet blir golvet smutsigt innan allt
det dvriga ar stadat.

Diska disken.

Torka av arbetsytor.

Torka ocksa av koksskapens dérrar och de vaggar
som omger diskbanken.

Torka av spisen.

Damma och vadra mattan.

Tvatta golvet enligt instruktionerna i modul 1.

Ta bort matrester.

Skolj disken med svalt vatten.

Gruppera disken pa diskbanken enligt diskordning:
glas, bestick, tallrikar, serveringskarl, kokkarl och
andra redskap.

Anvand sa varmt diskvatten som méjligt, byt vid
behov.

Dosera diskmedel.

Diska med en diskborste eller en disktrasa med
cirkelrorelser. Diska pa alla sidor, bade utanpa och
inuti.

Skolj disken i hett vatten.

Torka disken i torkskap och besticken i en torkstall-
ning eller torka disken med en ren handduk.
Tvatta av diskhon.

Torka till sist av diskbanken.

Ta bort matrester. Du behover inte fordiska for
hand, men du kan skolja av disken.

Rengdr maskinens skrapsil.

Kontrollera att maskinen har skoljmedel.

Fyll maskinen korrekt, sa att tvattarmarna kan réra
sig. Svang armarna ett varv for att kontrollera.
Dosera diskmedel enligt instruktionen.

Kontrollera att vattenkranen ar 6ppen.

Starta maskinen.
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Gjutjarnskarl, eftersom fettlagret 16ses upp och
maten borjar fastna vid matlagning.

Trakarl, eftersom de svaller och spricker.
Oglaserade eller handmalade karl, karl med for-
gylining, eftersom fargerna loses upp.

Plastkarl som inte har beteckning att de tal
maskindisk, eftersom de inte tal hdga temperaturer.
Silverforemal, eftersom de blir missfargade.

Anvand staddukar och ett neutralt rengoringsmedel,
skolj vid behov.

GOr en svag tvattiosning med allrengoringsmedel i ett
tvattfat eller en hink. Skydda golvet med en torr duk.
Borja tvatta med en fuktad stddduk nerifran uppat.
Man borjar nerifran for att undvika att smutsigt vatten
rinner ner pa den redan rengjorda ytan.Torka till sist
omsorgsfullt.

Kldm ut vatten ur en trasa pa smutsiga stallen och
tillsatt litet allrengdringsmedel.

Borsta spisplattorna med en spisborste i rafflornas
riktning. OBS! Endast spisar med gjutjarnsplattor!
Gnid stalkanten med en skurlapp eller med intva-
lad stalull. Akta sa att inte spisens emalj eller staly-
tor repas.

Tvatta emaljytan med en mjuk borste eller
rengoringssvamp.

Samla in smutsvattnet med en trasa.

Torka av reglagen och yttersidorna. Du kan ocksa
forsiktigt dra ut spisen, och da kommer du at att
rengora golvet under spisen med dammsugning
och tvatt.

Torka av koksskapens sidor innan du skjuter in
spisen igen.

+ Torka till sist av spisen med en ren stadduk.
Keramiska spishallar rengdrs med ett speciellt rengo-
ringsmedel for keramiska spishallar. Anvand hallskra-
pa for matresten som fastnat. Arbeta forsiktigt sa att
du inte repar spishallen.

Bekanta dig med ugnens instruktion. Vissa ugnar har
ett speciellt rengdringsprogram, och da kanske inte
annan rengoring nddvandigtvis behdvs.

For rengoring av ugn kan du anvanda sarskilda ugns-
rengoringsmedel eller allrengéringsmedel. Folj rengo-
ringsmedlets bruksanvisning.



Anvand skyddshandskar.

« Sprid ut rengéringsmedlet pa ugnens insida. Du
kan till exempel anvanda en mjuk svamp. Lat
medlet verka enligt forpackningens instruktion.
Torka noggrant bort rengéringsmedlet. Torka annu
nagra ganger de ytor du rengjort med en fuktig
trasa, sa att allt rengéringsmedel kommer bort.
Rengor aven ugnsluckans utsida genom att torka
av den med en fuktig trasa.

Ugnsplatar och galler tvattas med diskmedel.
Anvand diskborste eller svamp. Pa ingrodd smuts
kan du anvanda ugnsrengéringsmedel. Akta for att
repa ugnsplatarna.

Kasta all livsmedel som datumet gatt ut pa.
Plocka ut alla livsmedel ur kylskapet, en hylla i
taget. Alternativt kan du témma kylskapet helt och
lagga livsmedlen i kylkassar. Om nagon férpack-
ning lackt kan du torka av bottnen pa den.
Arbeta systematisk och snabbt sa att du inte
vadrar ut all kyla eller stang av strommen helt om
du har témt hela kylskapet.

GOr en svag tvattmedelslosning av vatten och
allrengoringsmedel.

Ta ut hyllan. Diska den och torka den noggrant
med en ren handduk.

Torka kylskapsvaggarna med en vélurvriden stad
duk. Om ytan blir fuktig kan du torka av med en
torr handduk eller stadduk.

Upprepa tills alla hyllor, fack och vaggar ar rena.
For att rengdra avrinningshalet kan du anvanda
tops som du doppat i litet rengdringsmedel.
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Bésta tiden att avfrosta frysen ar pa varvintern medan

det annu ar minusgrader ute och frysen inte ar full.

* Packa ner alla varor i kylvaskor eller bar ut i korgar
om det &r manga minusgrader ute. Kom ihag
att tacka dver varorna sa att djur inte kommer at
varorna.

+ Stang av strommen till frysen.

+ Skydda golvet med tjocka handdukar sa att golvet
inte blir vatt nar isen smalter.

+ Om du lagger in skalar med hett vatten paskyndar
du processen.

* Anvand INTE hartork!

* Medan du vantar pa att isen ska smélta kan du
passa pa att rensa ut gamla frysvaror och lata
sadana ravaror som du vill ata samma dag tina.

+ Plocka ut isbitar nar isen borjar smalta. Skrapa inte
loss isen med vald.

+ Nar all is har smalt torkar du ur frysen med en torr
stadduk tills alla ytor ar torra.

« Stang dorren och sla pa frysen.

« Sa smaningom kan du plocka in varorna i frysen
igen.



MODUL 5: SENIORERS LIV
Under kwrsmoduden Lir duw dig:

5.1 Ett unikt liv och levnadslopp

Méanniskan utvecklas under hela sitt levnadslopp.
Utvecklingen sker via olika overgangsperioder. En
gammal attityd, levnadsmodell eller livsstil kan falla
bort eller forandras, och ett nytt monster kommer i
stallet. Sa hander till exempel nar ett barn lar sig ga
eller 1asa, nar en vuxen inser att man kan anvanda ti-
den pa ett annat satt an man gjort hittills eller nar livs-
partnern dor.

For dig som 4H-foretagare eller anstalld i en
4H-forening ar det viktigt att komma ihag att en man-
niska ar en manniska oberoende av alder. Behandla
medmanniskor med respekt

5.2 Vad hander da man aldras?

Vem ar gammal? Man kan se pa saken ur flera syn-
vinklar. Samhallet anvander arbetslivet som berak-
ningsgrund. | nagot skede blir manniskan for gammal
for att delta i arbetslivet. Den har gransen flyttas hela
tiden framat i takt med att medellivslangden okar.
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Idag ar manga pigga och i gott skick nar de gar i pen-
sion. De kan ha tiotals friska ar framfor sig och kan
fungera precis som nar de var i arbetsfor alder.

Till 8ldrandet hér méanga férandringar. Overlag mins-
kar funktionsformagan. Det I6nar sig att beakta detta
da man har att géra med en aldre person, inte minst
eftersom en aldre manniska kan uppleva manga av
forandringarna som pinsamma.

Normala &lderssymptom ar till exempel att rorelserna
blir langsammare, att hallningen blir framatiutande,
balanssvarigheter och att man lider av stelhet eller
skakningar. Till de kognitiva symptomen hor svarighe-
ter att ta till sig nya saker samt ett férsvagat narminne
och férsdmrade sinnesfunktioner.

Arvsanlagen styr langt de férandringar som sker i
kropp och vavnader, men aven individens levnads-
vanor paverkar hur fort man aldras. Rokning, for litet
motion, alkoholbruk och osunda matvanor forsnabbar
aldrandet och férsamrar halsan. Aven installningen till



livet spelar roll. En positiv instalining och ett utatriktat
satt talar for en langt och lyckligt liv. Manga som nar
mycket hog alder har varit aktiva i narmiljon &ven som
aldringar.

Alla far &nda inte leva friska och det finns manga sjuk-
domar som drabbar framst aldre personer.

Minnesstérningar beror pa tillfalliga eller bestaende
storningar i hjarnan. Till exempel en lokal skada kan
leda till en minnesstorning. Aven storningar i hjarnans
amnesomsattning, fortvinade nervceller eller depres-
sion kan orsaka minnesstorningar. Demens, som ofta
namns i samband med samre minne, ar dock en an-
nan sak och behandlas for sig.

Demens ar en sjukdomsbild dar minnesstorningar
ingar. Demens innebar en nedsatt intellektuell for-
maga pa grund av fysiska orsaker. Till exempel inlar-
ning eller ihagkommandet av tidigare inlart forsvaras.
Man kan insjukna i demens i vilken alder som helst,
men vanligtvis forekommer demens bland aldringar.
Demens orsakas bland annat av Alzheimers sjukdom,
storningar i hjarnans blodcirkulation, Parkinsons sjuk-
dom, hjarnskador, samt nagra andra sjukdomar och
bristsjukdomar.

| tillagg till minnesstorningar ar andra symptom i sam-
band med demens talproblem, forsamrad tidsuppfatt-
ning, misstanksamhet och minskad formaga att klara
sig sjalvstandigt. Aven beteendeférandringar och olika
psykiska symptom hor till demens.

Tala normalt och lugnt.

Anvand korta, bekanta ord och enkla meningar.
Fraga en sak i gangen.

Anvand personens namn sa ofta det ar mgjligt.
Undvik i samtal saker som kraver mycket
minnesanvandning.

* Tvinga inte.

+ Behall lugnet.
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Det &r mycket allmant att fa forsdmrad horsel da man
blir aldre. Till och med var tredje person i pensionsal-
dern beraknas ha nagon form av horselnedséattning.

Forsamrad horsel kommer langsamt, oftast sa att per-
sonen sjalv inte marker det. Forst blir det svarare att
hora hdga ljud, och smaningom — da hérseln forsam-
ras ytterligare — blir det svart att hora tal. Det blir svart
att hora vad samtalspartnern sager, och man hér ofta
fel. Bakgrundsljud kan stora horandet mycket, och da
blir det svart att utratta arenden i offentliga utrymmen.
Horselskadan blir en livsbegransande faktor da perso-
nen borjar undvika situationer dar den daliga hérseln
forsvarar kommunikation.

* Tala tydligt och artikulera val.

« Sta inte med ryggen mot personen nar du talar.

« Om horselskadan endast ar pa det ena érat skall
du férsoka sta pa den sidan som det horande orat
ar pa.

* Anvand om majligt stodtecken.

En synskadad person ar en person med sa gravt ned-
satt synformaga att det orsakar ett tydligt handikapp
i vardagslivet. De synskadade delas enligt skadans
svarighetsgrad in i blinda och personer med svag syn.
En blind person ar en person som inte kan rora sig
med synens hjalp i en obekant omgivning. En synska-
dad kénns igen pa den vita kappen. Kappen anvands
av blinda personer, men ocksa av personer med svag
syn for att sakra fardvagen. Kappen fungerar ocksa
som signal om att har finns en person med nedsatt
syn.

* Da du talar till en synskadad, ror vid axeln eller
tilltala med namnet. Da sakerstaller du att perso-
nen forstar att du talar just till henne.

+ Halsa en synskadad med ord. Har man nedsatt
syn kan man inte uppfatta en nickning eller en
hand som hgjs till hélsning.

+ Beratta vem du ar innan du borjar diskutera med

en synskadad.

Du kan leda en synskadad genom att erbjuda din

arm. Ga fore den som du leder, och Iat honom

halla i din arm. Dra inte, och knuffa inte. Stanna
upp fore trappor och andra hinder och berétta at
vilket hall trapporna leder.

+ Da du leder en synskadad till en stol, for handen
som den synskadade haller i mot ryggstddet, och
beréatta at vilket hall stolen star. Den synskadade
hittar ryggstodet via din arm och kan satta sig.



Da du vill peka ut nagon sak eller ett stélle, anvand
orden "till hoger”, till vanster”, "bakom”, "framfor"
0.s.v. Ordet "dar” betyder inget for en synskadad.
Beratta att du gar nagon annanstans, da du
avlagsnar dig. Annars kan din synskadade kom-
panjon bli kvar, talandes for sig sjalv.

5.3 Nodsituationer

Da du arbetar med seniorer kan det uppsta situatio-
ner da du ar den enda personen pa plats om till ex-
empel en sjukdomsattack intraffar. Da ar det viktigt att
du kan alarmera professionell hjalp till platsen sa fort
som mojligt.

DET VIKTIGASTE ATT MINNAS AR
NODNUMRET 112, DAR DU FAR HJALP |
ALLA SITUATIONER.

Ring efter hjalp direkt.

Lar dig hjart-lungraddning sa att du kan bérja aterupp-
liva innan ambulansen har hunnit till platsen.

Det ar bra om du kan bygga pa din utbildning genom
att ga en forsta-hjalpkurs. Bekanta dig med amnet till
exempel pa Finlands Roda Kors webbsidor. Pa sidor-
na kan du ta reda pa var man ordnar kurser som pas-
sar dig.

5.4 Hjalpbehov

En aldre person har troligen samma behov av hjalp
med rengdring, matlagning och textilvard som alla an-
dra, men det finns en del specialbehov som ar bra att
kénna till.

Hjalp med att ga och handla.

Teknisk hjalp.

Sallskap.

Att bara sitta och lyssna och ge av sin tid ar

ocksa viktigt. Satt dig garna en stund for att lyssna
och umgas!

Ova dig pa att beméta personer med olika handikapp genom rolispel. Turas om att vara hjélpare och

synskadad, horselskadad, dement etc. Utvardera hur det gick och fundera tillsammans pa vad som kom

naturligt och vad ni behdver éva pa.

Fundera pa vilka livserfarenheter personer i olika aldrar kan ha. Under en hurdan tid har en 60-aring,

70-aring, 80-aring eller 90-aring vuxit upp? Vilka stora handelser har skett under personens liv?

Ova hjart-lungraddning!

for ett olycksfall.
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Ta reda pa vilka de vanligaste olycksfallen for aldre ar och hur man ger forsta hjalp om kunden rakar ut



PRAKTIK

Under praktiken bekantar du dig under en dag med hushallsarbeten hos en kund. Som praktikplats kan du valja
till exempel 4H-hemtjansten, kommunens hemtjanst eller ett foretag som erbjuder hemtjanster. Strava till att
vélja praktikplatsen sa att den mojligast mycket motsvarar den omgivning dar du sjalv énskar jobba i framtiden.
Om du till exempel ser fram emot att jobba med seniorer, [6nar det sig att du gor din praktik bland seniorer. Det
viktiga ar, att du kommer att gora din praktik med en erfaren arbetstagare som arbetspar. Den personen ar din
handledare under praktikdagen.

Kom 6verens om din praktik i god tid pa férhand. Reservera lampliga arbetsklader och delta i det praktiska ar-
betet s& mycket som mdjligt.

Skriv ner allt nytt du lart dig under praktikdagen. Presentera dina erfarenheter for kursledaren.

Praktikplats och tidpunk:
Uppgifter:

Erfarenheter, det som lyckades bra, nya tankar:

Kallor:

Liukko M. (red.) 2012. Kotityd, Suomen 4H-liitto.

Mikkonen Pirkkolisa, Pylkkanen Rauni 1985. Kodinhoito 1, tekstiilit ja niiden hoito.
Huovinen Merja, Mikkonen Pirkkoliisa 1991. Kodinhoito 3, asunto ja sen hoito.
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4H

v sjalvstandigt tankande (huvud)
v praktiska fardigheter (hand)
v medmansklighet (hjarta)
v ett sunt liv i en sund miljo (halsa)

Finlands svenska 4H ar en barn- och ungdomsorganisation med dryga 4500
medlemmar i Svenskfinland. | verksamheten aktiveras barn och ungdomar,
starks den sociala kompetensen och fardigheterna for arbetslivet, samt vacks
intresse for landsbygden. | 4H |ar vi genom att gora.

FINLANDS SVENSKA 4H

www.fs4h.fi





