Skador i hemmet och benskorhet.

Denna gang handlar det om vad du kan gora sjalv for att 6ka din sdkerhet i hemmet. En del saker ar
latta att dtgarda. Andra saker beror pa din rorlighet. Har du svart att klattra i koksstegar? Har du svart
att ga i och ur badkaret? Ibland handlar det om sjélvklara saker som man kanske inte tanker pa och
darfor skickar jag en kontrollista dar du sjalv kan se vad du bor tanka pa.

Det finns mer att ldsa har:

http://www.dinsakerhet.se/Aldres-sakerhet/Risker-for-aldre/

Du vet vél att vi nordbor dr den mest benskdra befolkningen i varlden. Benskorhet (Osteoporos) ger i
allmanhet inga symtom som forvarnar om att benkvaliteten férsamrats. Vid benskorhet 6kar risken
for benbrott i handleder, 6verarmar, larbenshalsar, brost- och landkotor. Det ger inte bara smartor
och obehag vid skadetillfallet utan kan ocksa leda till livslang funktionsnedsattning. Var darfér radd
om dig sa att du inte faller! Och har du fatt ett armbrott eller benbrott finns anledning att underséka
skelettets kvalitet eller kanske starta medicinsk behandling.

Benskorhet kan i viss man forebyggas:

Motionera regelbundet hela livet. Det ar aldrig for sent att borja. Fysisk aktivitet starker benen i
kroppen och du far farre benbrott. Hitta en motionsform som passar dig. En halvtimmes promenad
tre till fyra ganger i veckan kan racka for att géra skelettet hallbart. Traning starker dessutom
musklerna och ger dig battre balans. Det minskar risken for att du ska falla och skada dig.

En sund livsstil i allmanhet ar bra, sarskilt en bra portion solljus och kost med tillrackligt kalk (calcium)
och D-vitaminer.

Vill du veta lite mer kan du se féljande lank:

http://www.vardguiden.se/Sjukdomar-och-rad/Omraden/Sjukdomar-och-besvar/Benskorhet/

| ndsta hélsobrev skall jag skriva om sdomnloshet och ge nagra rad om hur man kan lindra problemet.
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Checklistan innehaller pastdaenden som besvaras med ja eller nej.
Reflektera dver svaren och fundera pa hur eventuella nej kan dndras till ja.

Undvika fall

Ber om hjilp i stillet for att
klidttra pd pallar och stolar.
Bra belysning.

Littdtkomliga hdngare for
ytterklider.

En stadig plats att sitta pa vid
av- och paklidning.

Lingt skohorn.

Inneskor och tofflor med bak-
kappa som sitter ordentligt pad
fotterna.

Torkar golv men polerar
dem inte.

Halkskydd under mattor.

Fastsatta el- och telefonsladdar.

Birbara telefoner.
Telefon vid singen.
Bra nattbelysning.

Halkmatta i badkar, dusch
och pd badrumsgolvet.

Duschpall eller sittbrdada
i badkaret/duschen.

Stadigt handtag pa viggen vid
badkaret och i duschen.

Saker som anvands ofta
finns littillgidngliga.

Har skaffat de hjalpmedel
som behovs.

Ledstidnger och halkskydd i alla
trappor.

Undvika brand
Brandvarnare fungerar.
Sdngrokning ar otdnkbart.

Brandslickare och brandfilt
finns och dr littillgingliga.
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Anvinder ljusstakar av icke
brinnbart material.

Timer for spis, strykjirn och
kaffebryggare.

Uppmirksammar fel pa sladdar
eller annan elektrisk utrustning

Undvika forgiftning
Vet att det finns doserings-

hjdlpmedel for mediciner,
t ex dosett.

Tar den dos av likemedel som
ordinerats.

Anvinder liasglasogon om
sddana behovs for att undvika
forvixling av likemedel och
for att dosera ritt.

Anvinder bara receptbelagda
likemedel om de ordinerats till
mig sjalv.

Lamnar gamla och éverblivna
likemedel dter till Apoteket.
Forvarar kemikalier i sina
originalférpackningar.

Vet var man ska vinda sig
vid en forgiftningssituation.

Har medicinskt kol hemma om
det skulle bli aktuellt att ta/ge i
en forgiftningssituation.

Alimanna valbefinnandet
Motionerar regelbundet.
Ater allsidig kost.

Dricker tillriackligt
med vatten.

Aktuell telefonlista om
nigot hinder.
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