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SA minskar du risken att falla

Att falla ar den vanligaste olyckan

Att falla dr den olyckan flest manniskor dor av

och det som flest minniskor besoker sjukhus
och akutmottagningar for.
De flesta som faller och skadar sig dr gamla.

Manga fall gar att hindra.

Om du &dter bra, motionerar och har koll pa dina mediciner
kan du minska risken att falla.

Det &r ocksa viktigt att ha ett sdkert hem.

I den hir broschyren far du ménga rad och tips

pa hur du kan minska risken att falla.
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SA minskar du risken att falla

Det finns enkla saker du kan gora for att inte falla

och for att skada dig mindre om du skulle falla.

1. Motionera regelbundet.
Vilj traning som dr bra for balansen och gor skelettet starkt.
Bra tréning ar till exempel dans, Tai Chi eller badminton.

Att gé i trappor dr ocksa bra.

2. At ritt mat.

At fet fisk nagra ginger i veckan

och drick mjolk, filmjolk eller yoghurt ofta.

Det dr mat som ar bra for skelettet.

At kott, fisk, dgg, bonor eller mjdlkprodukter till varje maltid.

Det ar mat som ar bra for musklerna.

3. Drick tillrackligt.

Drick bade till maltiderna och mellan maltiderna.
Drick mer nir det dr varmt.

En del mediciner gor att du inte kdnner dig torstig,

men kom dnd4 ihdg att dricka.

4. Fraga din lékare vilka bieffekter dina mediciner har.
Vissa mediciner gor dig trott

och gor att du far sdmre balans.

Fraga din ldkare om du kan ta mindre av ndgon medicin

eller byta medicin.

5. Om du har fallit ndgon géng eller ar radd for att falla
kan du prata med nagon pé din vardcentral.

Dé kan de berétta hur du ska gora for att kdnna dig tryggare.
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6. Undersok din syn och horsel regelbundet.
Dalig syn och dalig horsel kan gora din balans sémre.

Da faller du ocksa lattare.

7. Skot om dina fotter.
Om du har ont 1 fotterna kan du fa sdmre balans.
Prata med din ldkare eller en fotvardare

om du har ndgra problem med fotterna.

8. Gor ditt hem sékrare.
Se till att sladdar och mattor inte ligger
sé att du kan snubbla pa dem.

Ljuset fran bra lampor hindrar dig ocksa frén att snubbla.
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R&tt mat gor din kropp starkare

Om du &ter rétt mat och tillrackligt med mat

far du starkare muskler och béttre balans.

Maten ger dig energi och néring

och gor musklerna och skelettet starkare.

Det &r alltid viktigt att dta rdtt men nér du blir dldre
blir kroppen svagare och du far mindre muskler.

Du kan fa fler sjukdomar och behdva anvinda medicin.
Da ar det dnnu viktigare att tdnka pé vad du dter

for att hélla din kropp stark och frisk.

Gamla behdver mer protein och fett

Gamla ménniskor behdver éta lite mer protein och fett
dn den som &r yngre.
Téank ocksa pé att {4 i dig tillrackligt med mat,

sarskilt om du édter sma portioner.
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Detta behover du dta varje dag:
e Olika sorters fett, till exempel rapsolja, olivolja,

smor, fet fisk, mjolkprodukter eller notter.

e Olika sorters kolhydrater, till exempel brod,
gryn, potatis, ris eller pasta.

Vilj gérna fullkornsbrod eller fullkornspasta.

e Protein bor du éta till varje maltid, till exempel dgg,
fisk, kyckling, kott eller ost och andra mjolkprodukter.

Bonor, linser och kikértor dr ocksé bra protein.

e Vitaminer och niringsdmnen som finns 1 frukt,

gronsaker, rotfrukter och bér.

Om du har ddlig aptit

Det ar vanligt att aptiten blir samre nér du blir &ldre.

Det kan bero pa nagon medicin du dter

eller att maten inte smakar lika gott som forr.

Det kan ocksa kinnas trakigt att 4ta om du dr ensam.
Forsok att dta tre mal mat om dagen och garna mellanmal
dven om du inte har lust att laga mat eller &ta.

Da tar du bittre hand om dig sjélv.
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Tips om maten

Gér du ner 1 vikt fast du inte vill det?

Det kan bero pa dina mediciner.

Prata med din ldkare i sa fall.

Om du gar ner i vikt kan du ocksé bli svagare,

fa sdmre balans och falla lattare.

Ta dig tid att &ta i lugn och ro.

Vinta inte for linge mellan maltiderna.
At girna ett mellanméal mellan maltiderna.
Forsok att dta protein, fett, kolhydrater,
frukt och gronsaker varje dag.

Vilj mat som bade ar god och nyttig.

Kokta rotfrukter och gronsaker blir goda

med en klick smor pa.

Vilj mat som ser god ut och har farger.
Da far du béttre aptit och édter mer.

Mat med mycket farg dr ofta nyttig ocksa.
Om du koper fardigmat som du virmer,

kolla sa att den &r gjord av naturliga ravaror.

At lite mer protein och fett #n du 4r van vid.
Det behover du nir du blir éldre.

Om du &r 6ver 70 &r det bra att viiga nagra kilo for mycket.
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Recept pd ett gott mellanmal

En smoothie dr ett gott och nyttigt mellanmal.
Det hér behover du:

e | deciliter djupfrysta bar

e 1 banan

e En halv deciliter mj6lk.

Gor sé har:
1. Skala och dela bananen i bitar.
2. Blanda bananen med frysta bér och mjolk.
3. Kor allt i en matberedare, en mixer
eller vispa med elvisp till en skummande drink.

4. Hall upp 1 ett glas, drick och njut!

Andra nyttiga mellanmal ar yoghurt, kvarg,

notter, avokado och frukt.
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Motion

B

Traning och motion gor dig stark

Forskning visar att trdning och balansévningar
minskar de skador du far om du faller.

Aven du som dr gammal far starkare muskler

av att trana.

Det tar inte lang tid innan du mérker skillnad

om du borjar trina.

Om du far starkare muskler minskar du risken att falla.

Om du faller &r det mindre risk att du skadar dig allvarligt.

Traning och motion ar bra for balansen

Att ha bra balans ar ocksé viktigt

for att minska risken att falla.

Manga olika organ i kroppen méste fungera
for att du ska ha bra balans.

Om du tridnar och &r 1 bra form

blir du darfor battre pa att halla balansen.
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Nair du tranar sover du ocksa bittre.

Det ar ockséa bra for att ma battre.

Forslag pd bra tréning

Bra tréning ar nér du flyttar och lyfter din egen kropp.

Det kan till exempel vara Tai Chi, dans och att ga i trappor.
Att promenera 30 minuter om dagen ar bra motion.
Styrketrining dr bra for att f& mer muskler.

Om du promenerar varje dag och styrketrdanar

tva génger i veckan far du mycket bra traning.

Borja med rolig franing
Om du &r otridnad &r det bra att borja med
korta promenader eller gora enkla 6vningar.

Ténk efter vad du klarar och vilj den tréning

som kénns rolig.

Anvand ratt skor for att gd sdkrare

Det &r viktigt att anvénda ratt skor,

bade nér du trdnar och promenerar.

Dé gar du sdkrare och halkar inte lika l4tt.
Skorna ska ga upp dver hdlen

och ha sulor som inte halkar.

Satt broddar pa skorna nér det ar halt.

Broddar kan du kopa pa apoteket.

Att g& med stavar kan kdnnas sikrare.
P& vintern kan du sitta ispikar pé stavarna.
Prata med nagon pa din vardcentral

om du behover ndgot hjélpmedel for att ga sdkert.
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Du kan sjalv géra enkla dvningar
P& manga gym och pensionérsféreningar

finns traning och gymnastik for dldre.

Du kan ocksa sjilv gora enkla dvningar

som ger dig starka benmuskler och bittre balans.

Hér kommer nagra exempel:

T&dhavningar
Gor sa har:
1. Sté rak och med lika brett mellan fotterna
som dina hofter ér breda.
2. Hall 1 ett stod framfor dig, till exempel en stabil mdbel.
3. Still dig snabbt upp pa ta och lagg vikten pa stortarna.
Kniéna ska vara lite bojda.
4. Sjunk sakta ner pé hélarna igen.
5. Borja med att gora 10 tdhdvningar i taget.

Naér det gér bra kan du oka tills du gor 20 tahdvningar.

Om du vill gora det svérare kan du slédppa stodet du haller i.
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Uppresningar
Gor sa har:
1. Satt dig pa stolsitsen, en bit ifrén ryggstodet.
2. Sitt rak i ryggen.
3. Stéll dig upp.
Stod handerna pa stolen eller laren om det behovs.
4. Luta kroppen lite framat.
5. Se efter var du har stolen och sétt dig ner igen.
Stod hianderna pé stolen eller laren om det behovs.
6. Borja med 5 uppresningar i taget.

Nar det gér bra kan du oka tills du gér 10 uppresningar.

Om du vill gora det svarare kan du anvédnda en légre stol.
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Ga balansgdng
Gor sé har:
1. Sta med sidan mot ett stod, till exempel en diskbénk.
2. Sta rak i ryggen och hall dig i stodet.
3. Stéll ena foten direkt framfor den andra
sé att fotterna star pa en rak linje.
4. Titta rakt framat och balansera i 10 sekunder.
5. Stéll den andra foten framfor och balansera i 10 sekunder till.
6. Om du tycker det kinns svart kan du stélla fotterna

tétt ihop bredvid varandra istéllet.

Nér du vill gora det svarare kan du sléppa stodet
och ga framat som om du balanserade pé lina.

Ga bade framat och bakat.
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Ga At sidan

1. Sta rak 1 ryggen och ha ett stod bakom dig, till exempel en byra.

Hall hinderna 1 stodet.
2. Ga at sidan utan att vrida hofterna.
3. Ga forst at ena hallet, sedan at andra hallet.
4. Borja med tre steg at varje hall.

Nar det gir bra kan du oka tills du gar 10 steg at varje hall.

Nér du vill gora det svarare kan du sldppa stodet med hianderna.
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Std pd ett ben med stéd

1. Sta néra ett stod, till exempel en koksbank.
Hall 1 stodet om du behover.

2. Sta rak i ryggen och lyft en fot frdn golvet.

3. Sté pé ett ben 1 10 sekunder.

4. Sitt ner foten igen och gor likadant med andra benet.

Du kan gora 6vningen svarare genom att sldppa stodet,
genom att inte stddja med benen mot varandra
eller genom att blunda.

Du kan ocksa forsoka sta langre dn 10 sekunder.
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Medicin

Frdga om dina mediciner

Vissa mediciner okar risken for att du ska falla,

till exempel for att de gor dig trott eller yr.

Det ar viktigt att du vet hur dina mediciner fungerar,
bade var for sig och tillsammans med andra mediciner.
Fraga din ldkare som skriver ut medicinerna.

Speciellt viktigt ar det att fraga om du har flera lékare
som skriver ut mediciner till dig.

Du kan ocksa fraga pa apoteket om medicinerna.

Mediciner fungerar olika p& yngre och
aldre

Mediciner som du hade nér du var yngre

kan fungera annorlunda nér du blir dldre.

De kan till exempel finnas kvar ldngre i kroppen

eller stanna kvar 1 kroppen och bli for starka.

Dirfor kan du bli yr eller trétt av medicinerna.
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Vissa mediciner okar risken att falla

Mediciner som dr lugnande och minskar dngest
kan o6ka risken for att falla.

Aven sdmnmedicin och medicin mot depression
kan gora att du faller littare.

Medicin mot smérta som till exempel morfin,
och vissa mediciner mot hjartsjukdomar

kan ocksé oka risken for att falla.

Om du éter flera av dessa mediciner

kan risken for att falla bli mycket stor.

Vaga fradga din I&kare om medicinerna

Forskning visar att just mediciner ofta gor

att gamla ménniskor faller och skadar sig.

Darfor ar det viktigt att du fragar din ldkare

om hur dina mediciner fungerar.

Var inte rddd for att frdga, 4ven om du kdnner dig besvérlig.
Du har rétt att fraga och det &r viktigt

att du ar rddd om dig sjdlv och din hilsa.

Fr&gor du kan stdlla om medicinerna:

e Varfor behdver jag den hir medicinen?
¢ Finns det ndgot annat &n medicin som kan hjélpa mig?
e Om det inte finns nagot annat,
vad ska jag tdnka pa med medicinen?
e Jag har redan flera olika mediciner.
Kan jag fa hjélp att kolla om jag behover alla?
e Okar medicinen risken att jag ska falla,
till exempel for att den gor mig yr?
e Kan medicinen 6ka risken att jag ska falla

om jag samtidigt tar andra mediciner?
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K&nn efter hur dina mediciner fungerar

Det ér bra att kdnna efter ordentligt

hur dina mediciner fungerar.

Nér du borjar med en ny medicin kan du skriva om

hur du kédnner dig nér du anvénder medicinen.

Skriv om du mérker nagon bieffekt, till exempel om du blir yr
eller om nagot annat inte kdnns bra.

Om du skriver om hur det kdnns med medicinen

kan du ta med dig det du skrivit till din lékare.

Da kan ni diskutera om du behover dndra nagot

med din medicin eller fa en annan medicin.

Gor ditt hem sdkrare och minska risken
att falla

e Se upp med kanter pa mattor som sticker upp.

Ett halkskydd under mattan hindrar mattan att glida.

e Om sladdar ligger sa att du latt snubblar 6ver dem

kan du ldgga sladdarna langs viggen istéllet.

e Se till att ha bra belysning.
Det ér till exempel bra med en lampa tédnd pa natten

och att ha en lampa i trappan.

e Om du har med dig en bérbar telefon

kan du ringa ndgon om du skulle rdka falla.

e Om trosklarna ér i vigen for dig

kan du fa hjdlp med att ta bort dem.
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De saker du anvinder ofta, till exempel kokssaker,

ska du forsoka ha néra dar du behover dem.

Diér du tar av dig skorna ar det bra att ha en stol
eller ndgot annat att sitta pa.

Kanske du behover en stol for att vila pd ocksa?

Anvind halkskydd i duschen eller badkaret.
Anvind ocksd en matta med halkskydd
att sta pa efter badet eller duschen.

Kanske behdver du en pall att sitta pa i duschen?

Anvind en stadig stege om du till exempel ska byta gardiner
eller byta batteri 1 brandvarnaren.

Om du tycker det dr svért kan du be om hjélp.

I ménga kommuner finns sérskilda personer

som kan hjélpa till med s&ddana arbeten.
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