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Skador i hemmet och benskörhet. 

 

Denna gång handlar det om vad du kan göra själv för att öka din säkerhet i hemmet. En del saker är 

lätta att åtgärda. Andra saker beror på din rörlighet. Har du svårt att klättra i köksstegar? Har du svårt 

att gå i och ur badkaret?  Ibland handlar det om självklara saker som man kanske inte tänker på och 

därför skickar jag en kontrollista där du själv kan se vad du bör tänka på. 

Det finns mer att läsa här: 

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

 Du vet väl att vi nordbor är den mest bensköra befolkningen i världen. Benskörhet (Osteoporos) ger i 

allmänhet inga symtom som förvarnar om att benkvaliteten försämrats. Vid benskörhet ökar risken 

för benbrott i handleder, överarmar, lårbenshalsar, bröst- och ländkotor. Det ger inte bara smärtor 

och obehag vid skadetillfället utan kan också leda till livslång funktionsnedsättning. Var därför rädd 

om dig så att du inte faller! Och har du fått ett armbrott eller benbrott finns anledning att undersöka 

skelettets kvalitet eller kanske starta medicinsk behandling. 

Benskörhet kan i viss mån förebyggas: 

Motionera regelbundet hela livet. Det är aldrig för sent att börja. Fysisk aktivitet stärker benen i 

kroppen och du får färre benbrott. Hitta en motionsform som passar dig. En halvtimmes promenad 

tre till fyra gånger i veckan kan räcka för att göra skelettet hållbart. Träning stärker dessutom 

musklerna och ger dig bättre balans. Det minskar risken för att du ska falla och skada dig.  

En sund livsstil i allmänhet är bra, särskilt en bra portion solljus och kost med tillräckligt kalk (calcium) 

och D-vitaminer. 

Vill du veta lite mer kan du se följande länk:  

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

I nästa hälsobrev skall jag skriva om sömnlöshet och ge några råd om hur man kan lindra problemet. 
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