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Tank om vi forstatt vad vi sag
... tank om vi forstatt det tidigare

Vi syskon forstod aldrig alla tecken och signaler. Inte forran pappa Nils
hamnade pa sjukhus efter ett fall i badrummet en oktobernatt 2003. Det
var sa det borjade.

Pappa var en aldre herre pa drygt 80 ar, ensamstéende, lagenhet

pa tredje vaningen i ett helt vanligt bostadshus utan hiss nara
Wieselgrensplatsen pa Hisingen. Flytten fran det tunga underhallet av
villan i Kungalv nagra ar innan var en efterlangtad befrielse. Samtidigt
forsvann aven alla bekanta ansikten och vanner. Utan dagligt umgange
blev dagarna tamligen enahanda och maltiderna likasa. Ingen matlust i
kombination med sma portioner som i basta fall ndrmade sig kostcirkeln
med forsiktighet — klart att pappa tappade vikt. Orken och styrkan foljde
med. Lite stappligt och vingligt blev det ibland men "sa ar det val att bli
gammal” tankte vi barn. Idag vet vi battre.

Pappa var ung till sinnet. Mdjligen var det lite besvarligt att ga i trappor och
benen blev fort trotta vid promenader men i ovrigt kénde han sig inte
gammal. Inte alls. Jag tror det ar ganska vanligt. Det blev anda en del
lakarbesdk med aren. Olika lakare, olika sjukhus, manga mediciner

— inte forstod pappa att manga av medicinerna var direkt olampliga att
ta samtidigt eller att det fanns biverkningar som 6kade risken att falla
nar han gick upp pa natten som aldre herrar brukar géra i den aldern. Vi
barn visste inget "eftersom en bra karl reder sig sjalv”.

Kénner du nagon eller ar sjalv i samma situation? Da angar den har
broschyren dig!

Nu har vi forstatt sammanhangen! Man faller inte bara for att man blir
aldre. Manga faktorer paverkar och ofta ar det tamligen enkelt att sjalv
forebygga. Sma forandringar som har stor betydelse for livskvaliteten,
for saval den aldre som anhoriga. Pappa dog efter ytterligare ett fall i
november samma ar. Kanske hade han haft nagra goda ar till om vi haft
tillgang till information och kunskap. En sak ar i alla fall séker - vi kunde
ha gjort en hel del enkla atgarder sjalva fér och tillsammans med pappa
redan i ett tidigt skede!

Allt gar inte att forhindra, men det gar att mildra. FOr oss syskon hade
kunskap varit mycket vard. Sarskilt i ett tidigt skede. Jag hoppas att

broschyren for din del kan vara den hjalpen som gor skillnad.

Sonen Lars






Kan en broschyr gora skillnad?

Fallolyckor &r ett vanligt problem bland den &ldre befolkningen. Det &r ménga
som drabbas och det personliga lidandet till f6ljd av en fallolycka é&r stort.
Langsiktigt orsakar fallrisken rddsla hos manga personer. Rédsla att g& ut och
rora pa sig. Konsekvenserna av detta blir 6kad isolering, forsdmrad fysisk
prestationsformaga och ett paskyndat aldrande.

Varje ar rdknar man med att fler &n 84 000 personer dver 65 ar far soka vard
efter fallolyckor. Men vi faller inte bara for att vi blir dldre. Visserligen
forsdmras manga av kroppens funktioner med stigande &lder men fall 4r ofta en
kombination av flera faktorer, sévil kroppsliga som yttre.

De flesta fallen sker i hemmet, ofta i samband med att man gér upp pa natten
och snubblar. Det &dr ocksé i bostaden vi manga ganger har léttast att gora
fordndringar och forbattringar — smé fordndringar med stor effekt pd vars och
ens livskvalitet!

Kunskap finns det gott om inom Goteborgs olika yrkeskarer. Hér &r den samlad
pa ett stélle och i ett sammanhang! Broschyren skall skapa en forstielse for
kroppens naturliga &ldrande och visa pa vilka faktorer som kan orsaka att man
faller. Lika viktigt &r att visa hur man pa ett enkelt stt sjdlv, eller med hjilp,
kan forhindra eller minimera riskerna att falla.

En liten broschyr med stor betydelse. Kan innehéllet forhindra eller fordrdja ett
enda fall dr det virt allt.
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Kroppen forandras nar vi blir dldre

Stigande &lder medfor en generell
funktionsforlust i flertalet av kroppens
organsystem. Det har ingen storre
betydelse for var forméga att klara av
normala dagliga aktiviteter eftersom
kroppen har tillracklig reservkapacitet
for detta. Det dr nér vi behover anstringa
0ss extra mycket som reserven inte
alltid récker till. Vi springer langsam-
mare, orkar inte lika 1&ngt och klarar inte
att lyfta lika mycket som i ung-
domen.

Hjirta och lungor

Konditionen forsdmras pa grund av en
minskad elasticitet 1 hjarta, stora blod-
kérl och lungor. Detta innebér en for-
sdmrad syreupptagningsformaga vid
anstringning och att hjirtat pumpar
mindre blod per minut under arbete.
Den arbetande muskulaturen far mindre
néring och syre. Vi blir trottare under
anstrangning och blir dessutom léttare
andfadda.

Muskler

Muskulaturen blir svagare och arbetar
langsammare ju dldre vi blir. En 80-
aring har 1 genomsnitt forlorat narmare
hilften av sin muskelstyrka. Var
formaga att gé i trappor, stegar och
backar blir sémre. Ar olyckan framme
och man borjar tappa balansen innebér
det langsammare muskelarbetet svérig-
heter att &tervinna balansen. Vi blir
inte heller lika snabba med att ta emot
med hinderna och fallet blir ”mer
handldst” dn hos yngre ménniskor.

Balans

Formégan att upprétthalla kroppens
balans fordndras med stigande alder.
Detta dr en komplicerad mekanism
som bland annat &r beroende av funk-
tionen hos ryggmusklerna och benens
muskulatur men ocksa av var forméga

att identifiera kroppsdelars ldge i rum-
met och 1 forhallandet till underlaget.

Stela leder

Ledrorligheten blir ofta nedsatt
beroende pa forandringar i muskulatur,
ben och bindvéav runt lederna. Forflytt-
ningsformagan forsdmras och fall-
risken 0kar. En minskad balanskontroll
och ledrorlighet leder bland annat till
att vi far svarare att kiinna var vi
sétter fotterna ndr vi r ute och gér pa
ett ojaimnt underlag. Darfor upplever
manga dldre att balansen kdnns sdmre
utomhus &n inomhus.

Synen

Synférmégan minskar med aldern
och det okar osédkerheten 1 situationer
dér fallrisken &r stor. Bland annat blir
Ogats lins grumlig och slédpper
igenom mindre ljus. En 70-aring
behover darfor ca tre gdnger mer ljus
dn en ung manniska.

Sjukdomar

Manga av de stora sjukdomsgrupperna,
men dven deras behandling kan utgéra
en fallrisk. Ett exempel pa sadana sjuk-
domsgrupper ér stroke (slaganfall)
vilket drabbar runt 25 000 éldre 1
Sverige varje ar.

Frakturer

Aldres skelett 4r skorare och frakturer
ar vanligt 1 samband med fallolyckor.
Varannan kvinna och var fjarde man
fran 50 érs alder kommer att fa ndgon
fraktur under sin aterstdende levnad.
Det intréaftar 25 000 handledsfrakturer
och 20 000 hoftfrakturer arligen i
Sverige. Att en gang ha rakat ut for en
fallfraktur 4r en mycket stark
riskfaktor for ytterligare fall.
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Det ér viktigt att vara medveten om att de funktionella reserver vi har med oss genom
livet maste skyddas. Det gor vi genom traning, tidig och aktiv behandling av sjukdom
och handikapp. Men dven genom att undvika faktorer som paverkar reserverna
negativt, t ex rokning, daligt ndringsintag, olampliga ldkemedel.

Det ar viktigt att betona att en stor del av vara dldrandefordandringar forbattras genom att
vara fysiskt aktiv.

Foto: Jesper Ulvelius



Mat ar gott, nyttigt och nodvandigt

Maten ér en grundforutsittning for att
hélla sig frisk. Kroppen behdver néring
och energi flera ganger om dagen, hela
livet. Det dr inte ovanligt att man
ofrivilligt gér ned i vikt nér man blir dldre.
Undernéring bland &ldre &r ett problem.
En oftivillig viktnedgéng bor alltid tas
pa allvar.

Viktnedging leder till svaghet
Viktnedgang innebar forlust av fett
och av muskler, vilket leder till svaghet
som Okar risken for fall. Om man dter
for lite och dessutom ensidigt, okar
risken for néringsbrist. Det kan leda till
trotthet, svaghet och ibland yrsel,
nedstdmdhet eller orkesloshet. Skort
skelett och minskad motstdndskraft
mot infektioner kan ocksa bli foljden
av bristande néringsintag.

Hos
manga aldre minskar
muskelmassan vilket inne-
bar att kroppens energibehov
minskar. Behovet av narings-
amnen ar daremot fortfarande lika
stort! Att ata en lagad maltid ar ett
bra satt att fa manga av de
naringsamnen vi behdver.
Ersatt inte lagade mal mat
med kaffebréd

Att vara ensam ér ofta ett skiil att
inte éta ...det finns fler

Forsdmrat ndringsintag kan ha ménga
orsaker, som t ex muntorrhet, problem
med tinderna, sviljproblem, forstopp-
ning eller nedsatt minne.

Manga dldre upplever att matlusten &r
sdmre om de tvingas dta ensamma.
Ibland finns mojlighet att éta tillsam-
mans med andra pa nirliggande dag-
central eller dldreboende. Matlust och
ndringsupptag kan dven paverkas av
vissa mediciner.

At inte for Litt

Medias hélsobudskap sdger generellt
att man skall vilja fettsndla livsmedel
och lattprodukter. Detta giller inte for
personer med dalig aptit eller vid
vissa sjukdomar.




* Vig dig regelbundet. Om du inte
har tillgang till vag i hemmet kan
du vid besok pa véardcentralen be
att fa véga dig. Du kan ocksa vara
uppmérksam pa om kldderna
borjar sitta 16st.

* Frukost, lunch och middag bor
kompletteras med tva till tre
mellanméal under dagen. Frukt och
smorgas dr goda och enkla mellan-
mal. Nattsomnen blir mer rofylld
om man dter ndgot fore sdng-
géendet och risken med att ga upp
och ramla under natten minskar.

* | butikerna finns ett stort utbud
av fardiga matritter att kopa hem.
Det kan vara ett bra maltids-
alternativ.

* Det ar viktigt att dricka regel-
bundet under dagen. Nar man blir
dldre kdnner man sig mindre
torstig och det &r l4tt att glomma
av att dricka. Tillrdckligt med
dryck ar bra for att motverka
uttorkning och dven
forstoppning.

+ Kalcium och Vitamin D behovs
for att bygga upp och forhindra
urkalkningen av skelettet.
Kalcium finns i mjolk- och
ostprodukter, broccoli, gronkal
samt musslor och fisk med ben,
som t.ex. sardiner. Vitamin D
finns framst 1 fet fisk samt
berikade mjolk, ost - och
margarinprodukter. Kroppen har
ocksa en formaga att sjilv bilda
Vitamin D, om du ar ute i
dagsljus dagligen.




Daglig aktivitet ger livslang vitalitet

Kroppen ar byggd for rorelse och
aktivitet - hela livet! Aktivitet och
vitalitet hdnger intimt ithop. Inte minst
for seniorer. Nedsatt rorelseformaga ar
en allvarlig riskfaktor for fall bland
aldre. Eftersom kroppens rorelseformaga
helt naturligt forsdmras med stigande
alder ar det sarskilt viktigt att fortsatta
leva ett aktivt liv.

Ge dig sjilv 30 minuter varje dag
Det viktigaste &r att vara aktiv, det ar
mindre viktigt vad man gor. Néstan
all fysisk aktivitet gor kroppen gott.
Regelbundenhet ar viktigt. Det bésta
receptet for bibehéllen vitalitet ar att
gora lite varje dag hellre 4n mycket
vid ett fatal tillfdllen. En god borjan
ar 30 minuters promenad varje dag.
Sma insatser ger faktiskt stora
vinster!

Det ir aldrig forsent!

Det ér heller aldrig for sent att vara
fysiskt aktiv - kroppens rorelseforméiga
kan forbattras hela livet! Studier visar
att &ven 90-dringar blir starkare
genom tréning.

Balans, styrka och rorlighet gar
alltid att forbittra

Flera av de problem som gor att dldre
ménniskor faller gér att pdverka med
fysisk aktivitet. Balans, styrka, rorlighet
och koordinationsforméaga kan, oavsett
dlder, forbéttras vasentligt med hjélp av
traning. Dessutom bygger fysisk akti-
vitet upp skelettet och gor det starkare!
Dérigenom minskar risken for benbrott
om olyckan skulle vara framme.

Vad kan jag gora? Bara fantasin
satter granser!

Ta en promenad i Nordstan om du vill
ha séllskap. Fiska lax i Larjean. Gor




:&

A

en utflykt till Tradgérdsforeningen nér
Rosariet prunkar som mest. Lat dagens
fysiska aktivitet bli att ta bussen till
stan istéllet for bilen. Promenera till
affdren. Ta hissen en vaning och gi
resten av trapporna. Ga med i en
promenad- eller gymnastikgrupp. Ror
dig lite extra ndr du dammsuger. Ta
en strandpromenad vid Roda Sten. Ga
med i en forening eller skaffa hund.
Man blir heller aldrig for gammal for
att besoka en van. Gor en svamputflykt
1 Vittlefjill. Ta med grannen pé
vernissage...bara fantasin sétter
granser. Tips och goda rad pa vad man
kan gora finns i 6verflod. Det viktiga ar
att hitta nagot som passar en sjalv med
utgangspunkt fran den egna formégan.
Vilj nagot du tycker om och lat det
blir en naturlig del av vardagen!

Vill du ha hjélp med aktivitetstips?
Tag kontakt med idrotts- och
foreningsforvaltningen, tel 031-611800.
En del dldre behdver hjilp att hitta en
effektiv individanpassad traning. Den

hjilpen kan man fa frin t ex en sjuk-
gymnast. Du hittar dem i telefon-
katalogens Bla sidor.

Man kan dven fa fysisk aktivitet
utskrivet pa recept fran en sjukgymnast
eller ldkare, sa kallat FAR.

Att vara fysiskt aktiv dr positivt ur

méanga aspekter

* Minskar risk for hjért- och kérlsjuk-
domar

 Minskar risk for blodtrycksfall

« Stirker muskulaturen och skelettet

« Okar rérligheten

* Forbéttrar gdngformagan och balansen

» Minskar behovet av medicinering

* Forbattrar somnen

* Verkar forebyggande mot depressioner
och éldersdiabetes

» Motverkar skadlig stress

« Stirker immunforvaret

* Minskar upplevelsen av smirta

« Okar sjilvfortroendet i fysiskt
krévande situationer




Vissa lakemedel kan orsaka fall

Manga vanliga lakemedelsbiverkningar
innebér en okad fallrisk. Av flera skal
ar det darfor en god 1d¢ att regelbundet
se Over anvindningen av de dagliga
lakemedlen — givetvis i samrad med
din ldkare. Var noga med att tala om for
lakaren/apoteket vilka andra ldkemedel
(receptfria och receptbelagda), vitaminer,
naturldkemedel och hélsokostpreparat
du éter. Vissa kombinationer kan leda
till oonskade biverkningar eller
otillracklig effekt.

Det ar vanligt att dldre anvander méanga
mediciner. Har man haft flera ldkare
finns det risk for dubblering av liknande
lakemedel eller att de olika ldkemedlen
paverkar varandra. Med stigande alder
fordandras dven kroppens funktioner
vilket har betydelse for kénsligheten
for lakemedel och hur lange de stannar
kvar 1 kroppen. Detta inverkar inte bara
pa lakemedlens medicinska verkan
utan dven pa hur lange biverkningarna
sitter 1.

I samband med en ny forskrivning, var
extra forsiktig innan du vet hur en ny
medicin paverkar dig.

Tallriken visar en genomsnittlig veckoférbrukning av
lakemedel hos aldre. Se garna dver anvandningen av
lakemedel i samrad med din lakare. Skriv ner vad

Blodtrycksfall, trotthet, yrsel,
koncentrationssvarigheter,
balanssvarigheter och nattliga
toalettbesok ....

... kan vara signaler pé biverkningar
som innebdr en fallrisk. Kontakta din
lakare eller apoteket om du miss-
tanker att du fétt dessa biverkningar
av din medicin.

Vissa likemedel kan innebéra en
fallrisk

* Vitskedrivande medicin anvénds
for att behandla hogt blodtryck och
hjartsvikt. Ett tips &r att aldrig ta
tabletterna senare @n klockan fyra pd
eftermiddagen - det brukar minska

lakaren sager om olika lakemedels biverkningar och

anvandning.
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risken for nattliga toalettbesdk och
fall i samband med att man &r désig.

* Lugnande medel och sdmnmedel
medfor ofta ddsighet, trotthet, yrsel
och balansproblem. Omddmet kan pa-
verkas. Vissa av dessa preparat kan
dven orsaka en tillfallig muskelsvaghet
som ytterligare okar risken att falla.
Tag kontakt med din lékare.

* Tar du somnmedel och kinner dig
trott och okoncentrerad pa dagen? Dé
kanske du tar en for hog dos, eller far
ett somnmedel som stannar kvar i din
kropp for lange och ger biverkningar
dagtid. Tag kontakt med din lékare.
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* Behandlas du med medicin mot hogt
blodtryck, hjartsvikt eller kdrlkramp
och blir yr nér du reser dig upp? Det
kan bero pa blodtrycksfall. Sitt kvar en
stund pa sdngkanten tills blodtrycket
stabiliserats innan du reser dig.

Vissa likemedel kan leda till
benskorhet

Det finns dven ladkemedel som kan
forsvaga skelettet. Behandling med
kortisontabletter i hoga doser under ldng
tid ger en okad risk for benskorhet och
benbrott i samband med fall. Risken
kan motverkas med extra kalcium/D-
vitamin och/eller receptbelagd
medicin som bygger upp skelettet.

Likemedel som forebygger
benskorhet och frakturer

Om du inte kan fa 1 dig tillrdckligt med
kalcium via maten finns receptfria
tabletter att kopa pé apoteket som
innehaller kalcium.

Det kan vara bra att dta extra D-
vitamin, eftersom det 6kar kroppens
formaga att ta upp kalcium. Man ska
alltid rddgora med en ldkare innan man
borjar med tillskott av D-vitamin,
annars kan kalciumhalten bli for hog,
vilket i vérsta fall kan orsaka rytm-
rubbningar i hjértat.

Om du har haft frakturer och 16per
stor risk att f4 nya kan ldkaren skriva
ut receptbelagd medicin som gor
skelettet starkare och minskar risken
for frakturer i framtiden.

Vill du veta mer om ldkemedel och
benskorhet? Lias ” Apotekets rad om
benskorhet” (gratis broschyr) eller
besok www.infomedica.se



De flesta faller hemma

Var bostad ar var trygghet. Trots det ar
det den vanligaste platsen for fall-
olyckor. Fysiska hinder som sladdar,
16sa mattor, hala golv &r vanliga fall-
orsaker. Andra kan vara att man utmanar
odet 1 samband med reparationer pa
huset eller faller fran stolar och pallar
for att komma at i skép. Byte av glod-
lampor, ordna med gardiner, tvitta
fonster eller hala trappor dr dven det
vanliga fallorsaker.

Att forsoka forebygga fall dr viktigt,
sarskilt hos éldre! Skadorna 1 samband
med fall blir mycket storre framst
beroende pa att skelettet dr skorare. Det
ar darfor viktigt att minimera riskerna i
det egna hemmet sa langt som mojligt.

Mer ljus och klara firger

Dalig belysning ar en fallrisk. Synen for-
&ndras med &ldern. Aldre behdver dkade
kontraster for att kunna urskilja foremal.
Aldre har behov av upp till tre ginger
storre ljusstyrka én yngre personer.
Starkare férger ar béttre dn pasteller.

Nattliga toalettbesok ir en risk
Fall i hemmet sker ofta under kvillar
och nitter. Lt gérna en lampa vara
tand — sdrskilt om du behdver gora
nattliga toalettbesok.
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Maoblering
Bygg inga hinderbanor. Det bor vara
latt att ta sig fram i alla rum.

Sittmobler

Kontorsstolar pd hjul, roterande
fatoljer och djupa soffor kan vara svéira
att sétta sig 1 pa ett sakert sétt och svara
att resa sig ur vilket okar fallrisken.
For den som é&r ostadig pa benen kan
armstdd dven pd koksstolen vara en
viktig detalj.

Hjilpmedel

Det finns hjidlpmedel som gor livet och
vardagen enklare och sékrare. Hjilp-
medlen skall forebygga, forbattra och
kompensera eventuella funktionshinder.
Samrad sker med arbetsterapeut, sjuk-
gymnast eller sjukskoterska.

Allt behdver du inte gora sjalv!
Arbetsterapeuter i primérvard och
kommun arbetar bl a med att anpassa
bostader for okad sidkerhet.



Hur ser det ut hemma hos dig? Ga pa riskjakt 1 din bostad. Hur ser en vanlig dag
ut? Finns det tillfdllen och stunder nir ndgot &r sérskilt besvérligt? Nar du kliver
upp, klir pa dig, lagar mat m m? Ar det svart att resa sig ur TV-fatoljen? Far du

kryssa mellan mdbler for att hinna svara i telefonen? Gor gérna en risk-vandring

tillsammans med en vén eller anhorig.

Lat checklistan hjélpa dig uppmérksamma risker i ditt eget hem. Det stora finns 1 det
lilla — sma atgirder kan fa stor betydelse. Har du atgirdat eventuella problem 1
listan har du undanrdjt nagra av de vanligaste orsakerna att falla 1 hemmet.

Finns dessa risker i
ditt hem?

Mattkanter att snubbla pa.

Mattor som glider pa golvet.

Trosklar.

Saknas god allmanbelysning
i nagot rum?

Losa sladdar pa golvytor
dar du gar.

Hala strumpor eller hala
inneskor. Lost sittande
tofflor.

Hala trappor.

Badkar.

Halt badrumsgolv.

Svart att hinna till telefonen.

Kliver du pa stolar eller
pallar i koket.

Nej

Nej

Nej

Nej

Nej

Nej

Nej

Nej

Nej

Nej

Nej

[
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J

[ [
[ [V

Dubbelhaftande tejp haller mattkanten pa plats.

Lagg ett halkskydd under mattan eller ta
bort mattor som ar en halkrisk.

Be om hjalp att ta bort trosklar som inte ar
nddvandiga.

Allmanbelysning skall vara stark men ej
blandande. Minst 60 W i alla rum, garna
starkare.

Med férlangningssladdar kan alla sladdar
ligga utmed vaggarna. Fast garna l6sa
sladdar vid golvlister.

Byt till halkfria strumpor, sandaler eller
inneskor som sitter stadigt runt halen.

Fast halkskyddstejp pa trappstegen. Se till
att det finns stabila handledare.

Lagg en halkmatta av gummi i badkaret.

Lagg halkskyddsmattor pa badrumsgolvet
och vid duschplatsen. Duscha gérna
sittande pa en stadig duschpall. Fast ett vagg-
handtag intill badkar, dusch eller toalett.

Extra telefoner kortar avstanden. En
tradlos telefon ar ett annat alternativ. Ha
garna en telefon intill sdngen.

En bra trappstege med handtag ar betydligt

sakrare. Eller be om hjalp. Placera det du
ofta anvander lattillgangligt.
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Fallfakta

Fallolyckor utgér 40 % av alla olycksfall.

30% av dem 6ver 65 ar och 50% av dem Over 80 ar faller varje ar.

Har man fallit en gang ar risken stor att man faller igen. Férebyggande
atgarder minskar risken for nya fall. Det kan handla om att géra
hemmiljon sakrare, forbattra kostvanor, 6ka den fysiska aktiviteten eller
lata lakare eller apotekare se 6ver de mediciner man anvander.
20-30% av de som faller far férsamrad rérlighet och sjalvstandighet.
Mer an dubbelt s& manga dor av fall jamfért med trafikolyckor.

Fler an 1000 aldre per ar dor efter en fallolycka.

Av de fallolyckor som leder till dodsfall intraffar halften i det egna
hemmet.

Det finns manga effektiva satt att minska fallrisken bland aldre.

Hoftfrakturer

95% av alla hoftfrakturer orsakas av fall.

Det intraffar narmare 20 000 hoftfrakturer arligen i Sverige.

Av dem som far en hoftfraktur forlorar 50% férmagan att ga
sjalvstandigt.

90% har fallit flera ganger innan de far en hoftfraktur. Det ar en varnings-
signal!Forhindras nya fall férhindras ocksa manga hoftfrakturer.

Personliga riskfaktorer for fall

Tidigare fall.

Hog alder.

Naringsbrist.

Kon; bland de aldsta ar det vanligare med fallolyckor bland kvinnor.
Frakturrisken ar betydligt hogre for aldre kvinnor an fér man.

Vissa vanliga mediciner medfér en betydligt 6kad fallrisk. Att ata
manga mediciner 6kar ocksa risken att falla.

Sjukdomar som depression, demens, synskador, reumatism, stroke,
diabetes och inkontinens ar foérknippade med en 6kad risk att falla.
Inaktivitet.

Nedsatt gangformaga eller balansproblem.

Nedsatt muskelstyrka.

Fotproblem.

Den hir broschyren skulle inte kunnat bli till utan sakkunskap, tips och rad fran
kunniga och erfarna personer inom de olika yrkeskérerna. Ett stort tack till;
Sten Landahl, Professor, Specialitetsansvarig i Geriatrik, Sahlgrenska
Universitetssjukhuset

Dietistenheten, Geriatriken, Sahlgrenska Universitetssjukhuset

Eva Wirmling, Apotekare, Apoteket AB

Kristofer Levén, Sjukgymnast, Biskopsgéarden

samt tips och erfarenheter fran deltagarna i Genombrottsprojektet Fallskdrmen

Broschyren ar framtagen av Senior Goteborg.
November 2005 (rev. september 2010

16

Foton: Jannika Anderson, Bengt Kulén, Lars Nejstgaard, Peter Svenson, Jesper Ulvelius, Berndt-Joel Gunnarsson samt PhotoDisc. Idé och form : Lars Nejstgaard, Senior Géteborg



