Tips och rad for att forhindra
fallolyckor i vardagen

Det finns ménga enkla saker som du kan géra fér att farhindra fall
och de konsekvenser som kan komma med fallet. Har féljer en lista
pa tips som kan hjalpa dig att std stadigare pa benen.

Motionera regelbundet. Valj aktiviteter som utmanar din balans och som starker
ditt skelett, till exempel dans, Tai Chi, badminton eller andra gruppaktiviteter.
Att gd i trappor é@r bral

At gdrna fet fisk ett par génger per vecka och drick mjslk, fil eller yoghurt
som innehdller D-vitamin och kalcium. At négot proteinrikt till varje maltid, fill
exempel kott, fisk, bonor, dgg eller mejeriprodukter.

Tank pa att f& i dig vatska bade till méltiderna och négra glas emellan.
Varma dagar kan du behéva dricka mer. Vissa lakemedel paverkar formégan
att kanna torst.

Fraga din lakare om bieffekter av dina mediciner. Vissa mediciner kan géra dig
trott och péverka din balans. Om du marker av sddana effekter, beratta det for
din lékare. Kanske kan lékaren éndra doseringen eller byta ut mediciner mot
andra som infe har dessa bieffekter.

Kontakta din vérdcentral om du har fallit eller &r radd for att falla. Det kan
finnas ma&nga anledningar till att du faller, men det finns Gven manga satt for
varden att hjalpa dig sa att du kénner dig tryggare.

Kolla din syn och hérsel regelbundet. Syn- och hérselproblem paverkar balansen
och koordinationen. Var uppmarksam p& om du fér svérare att héra eller har ont
i oronen.

Ta hand om dina fétter. Problem med fotterna, speciellt sédant som orsakar
smarta, kan péverka din balans. Har du problem med fétterna, tala om det for
din lakare eller ta hjalp av en fotvardsspecialist.

Se till att det infe finns négon risk att snubbla p& sladdar eller mattor i ditt hem.
Gér ditt hem sdkrare genom att ha bra belysning.
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Med enkla medel kan du géra din hemmilis sékrare sa att du
minskar risken att falla. Har &r ndgra tips pé& vad du kan
uppmdrksamma.

1 Sticker mattkanter upp? Behdvs halkskydd under mattorna?

2 Lligger det sladdar p& platser dér man riskerar att snubbla éver deme
Gér det att dra om sladdar léngs véggarna?

3 Ar belysningen tillrécklige Behévs det nattlampor?
Finns bra belysning i trappan?

4 Har du en barbar telefon eller mobil2 Att ha en telefon med sig verallt ger
mojlighet till snabbare hjalp om olyckan skulle vara framme.

5 Artrosklarna ett probleme Gar det att ta bort dem?

6 Finns ofta anvanda féremal néra till hands?
Det kan vara féremd&l man sysselsatter sig med, anvander i koket eller ofta ar i
behov av.

7 Finns det en sittplats ndr man ska ta av och pa skor, eller vila pa vid behove

& Har du halkskydd i badrummet? Vata golv ér hala golv. Ett halkskydd i
badkaret eller duschen kan vara till hjglp, liksom en halkfri badrumsmatta
att std pé efter bad eller dusch. Behdvs en duschpall eller duschbrada?



