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Fall och 1 ~ Vara kroppar ar gjorda for rorelse

fallolyckor

risker och hur

man kan

forebygga . .
Forsta steget till en béttre héalsa &r
Lena Zidén, leg fysioterapeut, fil dr fysisk aktivitet

Fysioterapi SU/MdIndal, Goteborgs Universitet,
Goteborgs Stad
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De som ar fysiskt aktiva lever langst och har bast
hélsa
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Motion = Medicin

Séanker blodsocker och blodfetter

= Minskar stresshormoner .
= Hojer sinnesstdmningen

= Forbattrar koncentrationsformagan

u

Stillasittande 6kar risken for sjukdom
bl a diabetes, hjart-kérlsjukdom, dvervikt
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Mer skelett bryts ner
an vad som byggs
upp. Skelettet blir
skort, vilket ger en
Okad risk for fraktur

Benskorhet - Osteoporos
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Osteoporos

Forsta tecknet pa osteoporos ar ofta en
fraktur

Varannan kvinna och var fjarde man
riskerar att under sin livstid fa en
benskorhetsfraktur
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‘3;& Fallolyckor
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Vanligaste orsak till skada hos aldre
Fler omkommer i fallolyckor &n i trafiken
Beréknas kosta 11 miljarder per ar

Kan ge minskad trygghetskansla, 6kad
fallradsla, 6kad risk for isolering

Traning kan minska fallrisken med 40%

Osteoporos

= Vi bygger vart skelett en bit upp i 20-

arsaldern
PETI
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Orsaker till fraktur — manga faktorer

Alder
Kén
Arv

Kroppsvikt

Aktiv barn-
ungdom
Livsstil

Balans & muskelstyrka

Fallradsla — radd att réra sig
(ond cirkel)

Alder
Sjukdom

-syn

- promenera - hjarna
- dagsljus [ o balans
- icke-rokare - blodtryck
- kost - infektion

%

Sjukdomar
Frakturer
Inaktivitet
Lakemedel
- kortison
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\ Lakemedel

Fallrisker i omgivningen
- hemmet
- utomhus

10

Fallskador hos aldre (> 65)

1600 dodsfall per ar

efter fall (jfr trafik
2014: 275)

VGR 2013:
1,16 miljarder kronor




VEM FALLER MEST?

« okande risk med 6kande &lder

« fallit tidigare och/eller &r radda for att falla

 bori sarskilt boende

« &rbenskora

« har dalig balans och/eller nedsatt muskelstyrka

« ater mycket lakemedel

« har nedsatt syn

« har vissa sjukdomar, t ex Parkinson, demens, stroke, tidigare fraktur
« ardeprimerad

« &rrokare

« dricker alkohol pé ett sétt som péverkar balans eller omdéme
+ har D-vitaminbrist

« har en passiv livsstil och ror sig lite fysiskt

« tar stora risker i fysiska aktiviteter

* arensamboende (Fall och fallskador; SKL)
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Nollvision?
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Handledsfraktur

Var sker fallet?

* Inomhus i
den egna
bostaden pa
plant golv
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Var ar skelettet skorast?
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Overarmsfraktur

18



Kotfraktur- kotkompression Backenfraktur

__Normal
ryggkota

__Osteoporotiska
ryggkota

Pelvic Bones |

— Benskorhetsfraktur

Risk att fa en hoftfraktur

Reglon

Hoftfraktur

Héftledskula

Héftledsbrott

P
Larbenshals —————

Larben

©Tovend
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) Fyra riskfaktorer for hoftfraktur hos kvinnor
Forekomst av frakturer hos man och kvinnor

1. Alder
% Q 80 4roch 6ver 1
Antal/1 000 j— ng:dled O 70794 o
80 Kota 2. Kroppsvikt
70 O Under 60 kg 1
60 - Hoft Q 60 kg eller éver 0
Handled 3. Kan du resadig upp 5 génger fran en stol —
50 Kota utan hjélp av armarna?
40 /’\ Q  Nej, behover hjélpa till med armar 1
30 /N a Ja 0
20 4. Har du brutit ndgot ben?
e Q  Fraktur i handled, 6verarm, hoft, kota 1
%
0 — il Q  Ingen fraktur eller annan frakturtyp 0
(I) 1|0 2I0 3IO AIO SIO 6:.') 7IO SIO 9I09IS+ Tva eller fler riskfaktorer gav 7 ganger ékad risk for hoftfraktur
Alder jamfért med ingen eller en riskfaktor
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Efter en hoftfraktur Efter en hoftfraktur

* Behov av
rehabilitering och
stod att ateruppta
tidigare aktiviteter

* Minska radslan
att falla

» Balans- och
styrketréning

e Komma ut
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» Nedsatt gangférmaga

» R&dsla att falla igen

» En stor andel personer
avlider inom ett ar

* Mer isolerad, minskade
sociala aktiviteter

+ Okad risk for
nedstamdhet

Det har kan du gora sjalv Traning av kondition och styrka
= Sluta roka = Minst en halvtimme
" Bra kost mé.ttllg tl"

anstrangande fysisk
traning 2-3 ggr/v

= Styrketraning 2
ggrivecka

= Kombinerat med
dagliga promenader

= Halla normal vikt

= Dagsljus dagligen

= Minska fallrisk

= Daglig fysisk aktivitet

= Trana styrka,
kondition och balans
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Tréaning Traning

Ger minskad risk for
» hjart-karlsjukdom
> typ-ll diabetes

» Overvikt

» depression

Okar uthallighet och syreupptagning

= minskar smérta i leder och muskler

= minskar blodtryck och onyttiga blodfetter
= &r bra for leder och skelett

= minskar risken for fallolyckor och benbrott
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= ROr jag mig tillrackligt fysiskt?

= Tranar jag muskelstyrka och balans?

= Har jag kollat synen?

Vistas jag ute dagligen?

Har jag kollat om jag behéver D-vitamintillskott?

Anvander jag bra skor?

Ater jag tillréckligt bra ur naringssynpunkt?

= Ater jag lakemedel som kan &ka fallrisken? Har jag bett om en
lakemedelsgenomgang?

= Har jag kollat om jag har mattor/foremal i hemmet som 6kar risken for fall?

= Har jag anpassat mitt beteende efter min fysiska férmaga?

= Omjag &r rokare, har jag funderat p4 att sluta roka?

= Arjag socialt aktiv?

= Arjag sa radd for att falla att det paverkar/begréansar mitt liv?

(Fallskador hos &ldre, SKL)
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Ta trappan i stallet for hissen

Tekniken kan hjalpa till

= G& av en héllplats tidigare = Spel (Wii-fit) fit
= Ta promenader = Appar (t ex Livli) . (‘
= Lek med barn = Hamta -
= Undvika att sitta mer &n 40 minuter i strack information p&

= Rasta hund natet

R e o (www.fraktur.se)
= Stada, arbeta i trédgarden, skotta sno
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Att behalla halsan genom livet
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