Hall dig pa benen!

Rad for att forebygga fall
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Visste du att...

Hall dig pa benen!

Genom att ata naringsriktigt, trana
balans och styrka, ha koll pa dina
mediciner och nagra andra enkla
vanor kan du minska risken att
falla.

Vardagsaktivitet och traning

har stor effekt oavsett alder och
forbattring ses dven hos de allra
aldsta. Balans- och styrketraning
ar det som tydligast visat sig ge
resultat for att forhindra fall-
olyckor.
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...de flesta fallolyckor sker i hemmet? Alla kan falla, men risken

Okar ndr vi blir éldre. | den hér broschyren hittar du checklistor
och tips pa hur du kan minska risken for en fallolycka.

Rekommendation

GOr styrkedvningar minst

2 ganger i veckan.

Gor balansévningar minst

2—-3 ganger i veckan.

Genomfor nagon fysisk
aktivitet i minst 150
minuter per vecka. Valj en
rorelseform som passar
dig och ta i sa att du blir
latt andfadd.

Faktaunderlaget i denna broschyr ar hamtat fran Socialstyrelsen.



Vardagsrorelse

—
Q)
o

O 0o o od

O

undviker att sitta still lange, exempelvis rér pa mig vid reklampaus.
anvander antihalksockar eller inomhusskor med halkappa.
anvander halksdkra skor med halkappa eller broddar utomhus.

vardar mina fotter sjalv eller via fotvardsspecialist.

har maojlighet att ta mig ut pa promenad pa egen hand eller med

sallskap.

All rorelse raknas och det ar aldrig for sent att borjal
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Boendemiljo
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har mdbler som star stadigt som jag kan stodja mig pa vid behov.
har tagit bort mattor eller lagt halkskydd under dem.

ser till att sladdar inte ligger 16st pa golvet.

har atgardat hoga trosklar.

har saker jag anvander ofta nara till hands.

har mdblerat mitt hem sa jag kan ta mig fram latt.

har den belysning jag behover.

har en nattlampa for att kunna orientera mig i moérkret.

tar hjalp att tvatta fonster, byta glodlampor eller hdanga upp gardiner.
har mobiltelefon nara till hands.

har en stol i hallen att sitta pa nér jag tar av eller pa skor.

sitter ner nar jag klar av eller pa mig.

har halkskydd i duschen eller badkaret.

har nagot att halla mig i eller sitta pa nar jag duschar.

Hjalpmedel kan oka din sjalvstandighet!
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Kost och maltider

Jag:
L1 later det inte ga for Iang tid mellan maltiderna.

[1 ater nagra enkla mellanmal under dagen.
L1 ser till att fa i mig tillrdackligt med vatska, sarskilt nar det ar varmt.

1 utgar fran tallriksmodellen och far i mig protein, fett, kolhydrater,
vitaminer och mineraler varje dag.

L1 valjer drycker som till exempel mjolk, juice eller s6tad dryck om ap-
titen blir samre eller vikten minskar.

Kontakta din halsocentral om du ofrivilligt gar ner i vikt.
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Lakemedel

Jag:

|
|
O
|
|
|

O

tar den dos av lakemedel som jag ar ordinerad.

tar bara lakemedel som ordinerats till mig sjalv.

gar igenom mina lakemedel med min ldkare en gdng om aret.
antecknar nér jag far en ny medicin eller féréandrad dos.

ar uppmarksam pa effekterna av mina mediciner.

antecknar om jag far symptom som kan vara biverkningar.

anvander en doseringsask eller far fardigpackade dospasar for att

komma ihag att ta mina mediciner och for att undvika feldosering.

O

fragar min lakare eller pa apoteket om biverkningar och om

lakemedlet kan paverka fallrisken.

|

kontrollerar min syn och horsel regelbundet och anvander ratt glas-

Ogon vid ratt tillfalle.

Din balans kan paverkas av infektioner.
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Mer information

Vill du ha mer information eller

radgivning kring ett halsosamt Kontakt och besok

och sjalvstandigt dldrande? 090-16 65 00

Du kan kontakta eller besodka seniortorget@umea.se
Seniortorget. Renmarkstorget 15

Dar kan du f& guidning, inspiration www.umea.se/seniortorget

och information om hur du kan
paverka och planera ditt seniorliv.

Egna anteckningar
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