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Att falla dr den vanligaste olyckan

Att falla ar den olyckan flest manniskor dor av
och det som flest minniskor besoker sjukhus
och akutmottagningar for.

De flesta som faller och skadar sig dr gamla.

Men ménga fall gér att hindra innan de hénder.

Om du &ter bra, motionerar och har koll pa dina mediciner
kan du minska risken att falla.

Det ar ocksa viktigt att ha ett sédkert hem.

I den hir broschyren far du ménga rad och tips

pa hur du kan minska risken att falla.



Enkla saker du kan géra for att inte falla

Det finns enkla saker du kan gora for att inte falla

och for att skada dig mindre om du skulle falla.

e Motionera regelbundet

Vilj tréning som é&r bra for balansen och gor skelettet starkt.
Giérna nagot du tycker &r roligt och tréna gérna i grupp.

Bra tréning ar till exempel dans, yoga eller promenader.

Att ga 1 trappor ar ocksa bra.

Borja med nagot du klarar utan problem och 6ka forsiktigt.

e At riitt mat

At varierad lagad mat regelbundet.

At kott, fisk, dgg, bonor eller mjdlkprodukter till varje maltid.
Det dr mat som ar bra for musklerna.

Drick mjolk, filmjolk eller yoghurt ofta.

Det ar mat som ar bra for skelettet.

e Drick ofta

Drick bade till maten och mellan maltiderna.
Drick mer nér det dr varmt.

En del mediciner gor att du inte kdnner dig torstig,

men kom énda ihég att dricka.

e Fraga din likare om dina mediciner

Vissa mediciner gor dig trott

och kan gora att du far sémre balans.

Beritta det 1 sé fall for ldkaren.

Kanske kan ldkaren ge dig mindre av ndgon medicin

eller byta din medicin.



¢ Kontakta din viardcentral om du ér orolig

Om du har fallit nagon ging eller ar radd for att falla

kan du prata med nagon pé din vardcentral.

Da kan de beritta hur du ska gora for att kinna dig tryggare.

De kan ocksa kontrollera om ditt skelett behover bli starkare.

e Undersok din syn och horsel regelbundet
Dalig syn och dalig horsel kan gora din balans sémre.

Da faller du ocksa lattare.

e Skot om dina fotter
Om du har ont i fotterna kan du fa samre balans.
Prata med din ldkare eller en fotvardare

om du har ndgra problem med fotterna.

e Gor ditt hem sédkrare

Se till att sladdar och mattor inte ligger

sé att du kan snubbla pd dem.

Lampor med bra ljus hindrar dig ocksa frin att snubbla.

Se ocksa till att moblerna passar bra for dig.



Ratt mat goér din kropp starkare

Om du éter ritt mat och tranar

far du starkare muskler och bittre balans.

Bra mat gor dig starkare

Nér du blir dldre blir kroppen svagare.

Maten ger dig energi och niring

som gor musklerna och skelettet starkare.

Det ar viktigt att trdna och tdnka pa vad du éter
for att hélla din kropp stark och frisk

och minska risken att falla.



Minskar du 1 vikt utan att du vill det?

Prata med din ldkare i sa fall.

Kanske beror det pé att du har dalig aptit,

eller att du inte kdnner vad maten smakar.

Det kan ocksa bero pa dina mediciner.

Om du gar ner i vikt kan du ocksé bli svagare,

fa sdmre balans och falla lattare.

Du behover mer protein och fett nir du blir dldre
Gamla ménniskor behover ita lite mer protein, fett
och D-vitamin @n den som &r yngre.

Téank ocksa pé att {4 1 dig tillrackligt med mat,
séarskilt om du dter sma portioner.

Om du idter tva lagade méltider varje dag

far du antagligen i dig vad du behdver.

Till lunch och middag &r det bra om du dter

bade protein som kott, fisk och dgg,

kolhydrater som ris, pasta, potatis, brod,

gronsaker och rotfrukter.




Det hiir behover du ita varje dag:

e  Olika sorters fett, till exempel rapsolja, olivolja

smor, fet fisk, mjolkprodukter eller nétter.

e  Olika sorters kolhydrater, till exempel brdd,
gryn, potatis, ris eller pasta.

Vilj gérna fullkornsbrod eller fullkornspasta.

e  Protein bor du éta till varje maltid, till exempel dgg,
fisk, kyckling, kott eller ost och andra mjdlkprodukter.

Artor, bénor, linser och kikirtor 4r ocksd bra protein.

e  Vitaminer och nédringsdmnen som finns i frukt,

gronsaker, rotfrukter och bér.

Om du har déilig aptit

Det ar vanligt att aptiten blir sdmre nér du blir &dldre.
Det kan bero pa ndgon medicin du dter

eller att maten inte smakar lika gott som forr.

Det kan ocksa kdnnas trékigt att dta om du dr ensam.
Forsok att dta tre mal mat om dagen och garna mellanmal
dven om du inte har lust att laga mat eller éta.

Da tar du bittre hand om dig sjilv.

Om du gér ned i vikt behover du édta mer fett.

Ta gérna lite smor pa potatisen och i groten,
majonnds till fisken, olja pa salladen

och graddfil i filen.



Tips om maten

e Tadig tid att dta i lugn och ro.
Vinta inte for lange mellan maltiderna.

At girna ett mellanmél mellan maltiderna.

e Forsok att dta protein, fett, kolhydrater,
frukt och gronsaker varje dag.

Vilj mat som dr bade god och nyttig.

e Kokta rotfrukter och gronsaker
med en klick smor eller olja pd

ger extra energi.

e Vilj mat som ser god ut och har farger.
Da far du béttre aptit och édter mer.
Frukter och gronsaker med mycket farg

ar ofta nyttiga ocksa.

e At lite mer protein och fett om du har dalig aptit.

Det behdver du néar du blir dldre.



Traning och motion gér dig stark

Forskning visar att traning och balansévningar

minskar de skador du fir om du faller.

Aven du som ir gammal far starkare muskler

och skelett, bittre balans och kondition nar du tranar.
Det tar inte ling tid innan du miirker skillnad

om du borjar trina.

Om du far starkare muskler minskar du ocksa risken att falla.

Tréaning och motion ér bra for balansen

Att ha bra balans ar viktigt

for att minska risken att falla.

Niér du trdnar minskar ocksa risken for att fa vissa sjukdomar.
Om du trénar blir dina muskler starkare.

Da blir du ocksé béttra pa att hélla balansen.

Nar du tranar sover du béttre.



Borja med rolig traning som passar dig
Vilj trdning som passar dig och din kropp.
Forsok hitta trdning som du gillar

s& du kan och vill tréna regelbundet.

Om du &r otrdnad &r det bra att bérja med
korta promenader eller gora enkla dvningar.
Ténk efter vad du klarar och vilj den tréning
som kénns rolig.

Maénga tycker att det &r roligare att trdna i grupp.

Gor girna ovningar som gor dina muskler starkare
och trinar balansen.
Du kan ocksa fa traning bara av att arbeta i hemmet

eller i tradgarden, ga och handla eller promenera.

Borja trdna nagot som du klarar av och oka forsiktigt.
Borja sedan tréna fler gdnger i veckan
och lite langre tid varje gang innan du okar tempot.

P4 sé sétt minskar du risken att skada dig.

Forslag pa bra trianing

Bra tréning ar nér du flyttar och lyfter din egen kropp.

Det kan till exempel vara Tai Chi, dans och att ga i trappor.

Att promenera 30 minuter om dagen ar bra motion.
Styrketrdning ar bra for att dina muskler ska bli starkare.
Om du promenerar varje dag och styrketrénar

tva ganger i veckan far du bra tréning.
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Sitt inte still Léinge
Det dr bra om du reser dig upp regelbundet

om du ofta sitter still linge.

Dé anvénder du benmusklerna och far fart pa kroppen.

Om du inte kan resa dig kan du istéllet

gora dvningar sittande.

Anvind ritt skor for att ga sikrare

Det ar viktigt att anvinda ritt skor,

bade ndr du trédnar och promenerar.

Da gar du sdkrare och halkar inte lika latt.
Skorna ska ga upp 6ver hélen och ha sulor
som inte halkar.

Satt broddar pa skorna nér det ar halt.

Att ga med stavar kan kdnnas sékrare.
P& vintern kan du sitta ispikar pé stavarna.
Prata med ndgon pé din vardcentral

om du behover ndgot hjélpmedel for att ga sdkert.

Exempel pa enkla 6vningar du kan gora sjalv
P& ménga gym och pensiondrsforeningar

finns traning och gymnastik for dldre.

Du kan ocksa sjdlv gora enkla 6vningar

som ger dig starka benmuskler och béttre balans.

Har far du nagra exempel pa dvningar.
Du fér ocksa forslag pa hur ménga ganger

du kan gora 6vningarna.

Gor girna fler och fler gdnger nir du har kommit igang.
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Lyft skuldrorna

Sitt eller sta ndr du gor 6vningen.

Dra upp axlarna till 6ronen, hall kvar axlarna en stund
och sink ner dem sedan.

Knyt hinderna nir du drar upp axlarna

och spreta med fingrarna nér du sinker ner dem.

Gor 6vningen 12 ganger.
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Runda ryggen och svanka

Sitt ndr du gor den forsta 6vningen.

Boj ihop dig framat med hénderna pa knéna.
Gor langsamt ryggen rak och ldgg hinderna
pa stolsitsen bakom dig med fingrarna framat.
Svanka ryggen sa mycket som mgjligt.

Gor 6vningen 4 ganger.

Sté ndr du gor den andra Gvningen.

B0j kndna, runda ryggen

och ldgg hinderna pa laren eller knéna.
Gor ladngsamt ryggen rak

och sitt hidnderna 1 nedre delen av ryggen.
Svanka ryggen sa mycket som mgjligt.

Gor 6vningen 4 ganger.
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Ror pa axlarna

Sitt eller sta ndr du gor 6vningen.

Hall en handduk med bada hénderna.
Strack armarna mot taket, strick pa ryggen
och dra armarna sa ldngt bakat som mojligt.
Téanj 3—4 génger.

Ta ner armarna.

Gor 6vningen 4 ganger.
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Flytta kroppens vikt
Sitt ndr du gor den forsta 6vningen.

Luta dig s langt at sidan

att skinkan pa din bak lyfter lite fran stolen.

Luta dig at andra sidan och gér samma sak.

Gor 6vningen 6 ginger at varje hall.

Sté nir du gor den andra Gvningen.
Sta bredbent.
For over din vikt till hger ben

och sedan till vinster ben.

Boj lite pa det ben som du lagger vikten pa.

Gor ovningen 6 ganger t varje hall.

g
AR
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Still dig pa ta

Sitt ndr du gor den forsta 6vningen.

Sitt langt fram pa en stol

med f6tterna stadigt 1 golvet.

Lyft hdlarna med tarna i golvet 8 génger.

Skaka sedan lite pa benen.

Sté nir du gor den andra Gvningen.

Lyft hdlarna med tarna i golvet 8 génger.

Ta stod pé en stol eller en vigg om du behover.
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Res dig upp fran en stol

Sitt pa en stadig stol.

Sétt den ena foten framfor den andra
som nér du promenerar.

Forsok att resa dig upp sa du star.

Om du behover stod for att komma upp
kan du stélla stolen vid ett stadigt bord
som du kan hélla 1 med handen.

Gor ovningen 8 génger.
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Lyft kniina

Sitt eller sta ndr du gor 6vningen.

Lyft det hogra knéet hogt

och héll emot med vanster hand nér du lyfter knéet.
Ta ner benet och gor likadant med det vénstra knédet
och hogra handen.

Gor 6vningen 4 ganger for varje ben.
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Frdga om dina mediciner

Vissa mediciner okar risken for att du ska falla,

till exempel for att de gor dig trott eller yr.

Det ir viktigt att du vet hur dina mediciner fungerar,
bade var for sig och tillsammans med andra mediciner.
Friga likaren som skriver ut dina mediciner.

Speciellt viktigt dr det att friga om du har flera likare
som skriver ut mediciner till dig.

Du kan ocksa fraga pa apoteket om medicinerna.
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Mediciner fungerar olika pa yngre och éldre
Mediciner som du hade nir du var yngre

kan fungera annorlunda nér du blir &ldre.

De kan till exempel finnas kvar ldngre i kroppen
eller bli for starka.

Dirfor kan du bli yr eller trétt av medicinerna.

Vissa mediciner okar risken att falla

Mediciner som é&r lugnande och minskar dngest
kan Oka risken att falla.

Aven sémnmedicin och medicin mot depression
kan gora att du faller lattare.

Medicin mot smérta som till exempel morfin

och nagra mediciner mot hjirt- och kérlsjukdomar
kan ocksé oka risken att falla.

Om du éter flera av dessa mediciner

kan risken att falla bli stor.

Alkohol kan gora att ménga mediciner fungerar starkare.
Att dricka alkohol tillsammans med soémnmedel
eller starka mediciner med morfin mot smérta

Okar risken att falla.

Vaga fraga din likare om dina mediciner
Forskning visar att just mediciner ofta gor
att gamla méanniskor faller och skadar sig.
Darfor ar det viktigt att du fragar din ldkare

om hur dina mediciner fungerar.

Var inte rddd for att frdga, &ven om du kdnner dig besvérlig.

Du har ritt att friga och det ar viktigt

att du dr rddd om dig sjdlv och din hélsa.
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Fragor du kan stilla till doktorn om dina mediciner:

e Varfor behover jag den hiar medicinen?
¢ Finns det ndgot annat d4n medicin som kan hjdlpa mig?
e Om det inte finns ndgot annat,
vad ska jag tdnka pa med medicinen?
e Jag har redan flera olika mediciner.
Kan jag fa hjalp att kolla om jag behover alla?
e Okar medicinen risken att jag ska falla,
till exempel for att den gor mig yr?
e Kan medicinen dka risken att jag ska falla

om jag tar andra mediciner samtidigt?

Kénn efter hur dina mediciner fungerar

Det ér bra att kdnna efter ordentligt

hur dina mediciner fungerar.

Skriv upp nér du borjar med en ny medicin

och skriv gdrna om hur du kénner dig

ndr du anvdnder medicinen.

Skriv om du mirker att du till exempel blir yr
eller om nagot annat inte kénns bra.

Om du skriver upp hur det kdnns med medicinen
kan du ta med dig det du skrivit till din ldkare.
Da kan ni diskutera om du behdver dndra nagot

med din medicin eller fa en annan medicin.




Gor ditt hem sdkrare och minska risken att falla

Ganska enkelt kan du gora ditt hem sikrare

och minska risken att falla.

e Kontrollera dina mattor
Se upp med kanter pa mattor som sticker upp.

Ett halkskydd under mattan hindrar mattan att glida.

e Kontrollera dina sladdar
Forsok sitta fast sladdarna langs viggen

sa du inte snubblar 6ver dem.

e Se till att ha bra belysning
Det &r viktigt att ha bra lampor i bostaden och i trappan.

Det kan vara bra med en lampa som ar tdnd pa natten.

e Ha med dig en mobiltelefon
Om du har med dig en mobiltelefon

kan du ringa och {4 hjélp om du skulle réka falla.
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Ta bort dorrtrosklar
Om dorrtrosklarna dr i vigen for dig

kan du fa hjalp med att ta bort dem.

Ha vanliga saker nara dig
De saker du anvénder ofta, till exempel kokssaker,

ska du forsoka ha néra dar du behover dem.

Se till att du har en stol att vila pa

Dir du tar av och pa dig skorna ar det bra att ha en stol.

Aven nigon annanstans dir du kan behdva vila

ar det bra att ha en stol.

Anvind halkskydd i duschen eller badkaret
Anvind en matta med halkskydd
att sta pa efter badet eller duschen.

Kanske behover du en pall att sitta pa 1 duschen?

Anvind en stadig stege eller be om hjilp
Naér du till exempel ska byta gardiner eller
byta batteri 1 brandvarnaren, be om hjélp
eller anvénd en stadig stege.

I manga kommuner finns sarskilda personer

som kan hjilpa till med sddana arbeten.
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S& minskar du risken att falla = Balansera meral

Alla kan falla men med ratt mat, motion och koll p& dina
mediciner kan du minska risken for fall.

Sa minskar du risken att falla
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