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Visste du att fallolyckor ar den olyckstyp som leder

till att flest manniskor dér, hamnar pé sjukhus och
besdker akutmottagningar varje are

Maénga av dem som rakar ut for fallolyckor &r éldre,
men du kan férhindra och férebygga din risk att falla
genom att ata klokt, motionera och ha koll pé dina
mediciner.

| den har broschyren fér du tips och r&d om mat,
motion och medicin. Har finns ocksé tips pa négra
enkla dvningar som starker musklerna och forbattrar
balansen.
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Atta enkla vanor
for att undvika fall

Du kan gdra mycket sjalv for att forhindra att du rékar
ut for ett fall och de konsekvenser som kan fdlja av
det. Har foljer &tta tips som kan hjalpa dig att st&
stadigare pd benen.

1. Motionera regelbundet. Valj aktiviteter som utmanar din
balans och starker ditt skelett. Férsok att hitta aktiviteter
som du tycker &r roliga, gérna sddant som du gér i
grupp. Nagra exempel kan vara Tai Chi, yoga,
Qigong, promenader, stavgéng eller dans. Det ar ocksé
bra att g& i trappor. Utgé frén din nuvarande férméga
och &ka langsamt tempo och belastning. Vissa dvningar
gér bra att géra sittande.

2. Ténk pé vad du éter. Se till att du éter varierad lagad
mat regelbundet. At gérna nagot proteinrikt fill varje
maltid, till exempel kott, fisk, bonor, agg eller mejeri-
produkter. Mjslk, fil och yoghurt ger dig kalcium och
D-vitamin.
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Atta enkla vanor fér att undvika fall

3. Drick ofta. Ténk p& att fa i dig véitska béde till mal-
tiderna och dar emellan. Varma dagar kan du behéva
dricka mer. Vissa mediciner paverkar dessutom férmé-
gan att kénna torst.

4., Kontrollera dina mediciner. Fraga din lékare om
eventuella biverkningar av dina mediciner. Vissa medi-
ciner kan géra dig trétt och paverka din balans. Beratta
for din lakare om du mérker av sédana effekter. Kanske
kan lakaren andra doseringen eller byta ut mediciner
mot andra som infe har dessa biverkningar.

5. Kontakta din vardcentral om du é&r orolig. Kanske du
redan har fallit eller ér radd fér att falla. Det finns
manga orsaker till ett fall, men det finns ocksé ménga
satt for varden att fa dig att kénna dig tryggare.
Exempelvis kan vardcentralen mata hur starkt ditt skelett
ar for att veta om né&got behdver goéras for att starka
skelettet.

6. Kontrollera din syn och hérsel regelbundet. Problem
med syn och hérsel kan paverka bade din balans och
din koordination. Var uppmarksam p& om du fér
svérare att hora eller f&r ont i éronen.

7. Ta hand om dina fétter. Problem med ftterna, speciell
sédant som orsakar smarta, kan paverka din balans.
Har du problem med fétterna - tala om det for din
lckare eller ta hjélp av en fotvardsspecialist.

8. Sikra ditt hem. Gor ditt hem sakrare genom att se till
att det inte finns nagon risk att du snubblar pa sladdar
eller mattor. Se éver mébleringen sé& den &r anpassad
for dig och ha en bra belysning.
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Hitta balansen
i kylsképet

En forutsatining for att du ska behalla din muskelstyrka
och balans &r att du kombinerar regelbundna matvanor

och tréning.

Bra mat gor dig starkare

Maten ger din kropp energi och néring samtidigt som den starker
muskler och skelett. Vad du har i kylsképet och skafferiet har stor
betydelse for att motverka b&de naturliga éldersférandringar och
forandringar som orsakas av sjukdom och lakemedel. Darfor ar
det viktigt att ata bra genom hela livet och vara fysiskt aktiv, s& att
utgangspunkten for ett halsosamt éldrande blir s& bra som majligt.

Redan i 30-arsaldern bérjar du naturligt tappa i muskelmassa om du
inte aktivt motverkar det, och efter att du fyllt 50 &r gér nedbrytningen
allt snabbare. Hur mycket naring du fér i dig paverkar i allra hégsta
grad risken for att falla. Darfér ar det viktigt att du ater néringsrik mat
i fillréicklig méngd. P& sa satt hjglper du din kropp att hélla sig frisk
och behdlla sin muskelstyrka.

Var uppmérksam p& om du minskar ofrivilligt i vikt. Kanske beror det
pd att du inte kénner smaken av maten langre? Detta kan bero pé
dina ldkemedel. Mediciner kan ge muntorrhet, illamaende, yrsel och
magont. Sk hjdlp om du har sédana besvar, fér om du tappar i vikt
tappar du ocksd i muskelmassa. Det leder i sin tur ill att du far samre
balans och lattare riskerar att falla.
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Hitta balansen i kylsképet

Du behover allt mer protein och fett med aren

Aldre behover mat som innehdller en nagot hégre andel
protein, D-vitamin och fett &n vad yngre behdver. Om du ater
tvé lagade mdltider per dag dkar chansen att du fér i dig vad
du behéver. Till lunch och middag &r det bra om alla delar i
tallriksmodellen ingér, det vill séga protein i form av kétt, fisk

och agg, kolhydrater genom ris, pasta, potatis och bréd samt
gronsaker och rotfrukter.

Det ar viktigt att din mat innehéller tillrackligt med energi
(kilokalorier), sarskilt om du ater mindre portioner.

Det hér behover du fé i dig varje dag:

* Olika typer av fett - till exempel frén raps- eller olivolja,
margarin, fet fisk, mejeriprodukter eller nétter.

* Varierat med kolhydrater - till exempel bréd, gryn, potatis
och pasta. Valj garna fullkornsprodukter som havregryn och

knackebrad.

* Protein i varje maltid - till exempel Ggg, ost, fisk, kyckling,
kott eller mejeriprodukter. Aven @rtor, bénor, kikartor och
linser ar proteinrika.

* Vitaminer och narings@mnen som sarskilt finns i grénsaker,
rotfrukter, frukt och bar.

8 BALANSERA MERA — TIPS OCH RAD FOR ATT FORHINDRA FALLOLYCKOR
SOCIALSTYRELSEN



Hitta balansen i kylskapet

Minskad aptit dr vanligt

Nar man blir éldre ar det vanligt att aptiten minskar.
Orsakerna kan vara flera — att man tar négot lékemedel,
att det som smakade bra forr inte langre ar gott, eller helt
enkelt att man saknar sdllskap vid méltiderna. Som en féljd
av det kan man tappa lusten béde att laga mat och att
ata den.

Det ar bra om du ater minst tre géinger om dagen och dessutom
ett par mellanmdl. Om du gér ned i vikt behdver du Gta mer fett
for att stoppa vikinedgangen. Ta gérna lite smér pé potatisen
och i gréten, majonnas till fisken, olja pa salladen och graddfil

i filen.

Nagra tips som géller maten

* L&t méltiden ta tid och 18t det inte gé& fér lang tid mellan
méltiderna. Lagg garna till nédgra mellanmdl under dagen.

* Forsok att f& i dig alla viktiga byggstenar under en dag:
protein, fett, kolhydrater, frukt och grént. Du kan ta tallriksmo-
dellen till higlp for att valja mat som &r god och halsosam.

* Servera garna gronsaker och rotfrukter varma med en klick
smor eller olja. Fettet hjglper kroppen att ta upp de fettlds-
liga néringsdmnena och ger extra energi.

* Mat med farg kan dka aptiten eftersom du Gven ater med
dgonen. Dessutom ar fargrika frukter och gronsaker ofta
ndringsrika.

e Forsok att f& i dig lite mer fett och protein om du har dalig
aptit. Din kropp behéver det.
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Hitta balansen med
tréning och motion

Ménga forskningsrapporter visar att traning och
balansévningar farhindrar skador till félid av fall.
Du som har tranat hela ditt liv — fortsatt med det!
Du som tanker bérja — grattis! Det fina ar att det
aldrig ar for sent att borja tréna for att bygga upp
konditionen, starka skelettet och muskelstyrkan
samt férbattra balansen.

Tréning gor dig starkare

Styrketréining 6kar muskelstyrkan éven hos de allra éldsta.
Risken att falla minskar. Dessutom minskar risken att du skadar
dig allvarligt om du &ndé skulle ha oturen att falla. Aven
balanstréning har stor betydelse fér att minska risken for fall.

Fysisk aktivitet minskar risken fér en rad &ldersrelaterade sjuk-
domar. Ytterligare en positiv effekt av tréning @r att din sémn
forbattras, vilket dven péverkar ditt allménna halsofillsténd.
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Hitta balansen med tréning och motion

Valj roliga tréningsformer efter din formaga

Valj traningsformer som passar din kondition, styrka och balans.
Tréningen bor vara regelbunden, sé det &r viktigt att du prévar
dig fram fill aktiviteter som du trivs med. Manga tycker exempel-
vis det ar roligare att trana i grupp.

Det &r bra att du gor sarskilda évningar som starker dina muskler
och &var balansen. En del aktiviteter i vardagen trénar din kropp
som till exempel nar du arbetar i hemmet eller i tradgdrden, gér
och handlar eller promenerar.

Utgé fran din nuvarande férméga och éka forsiktigt och stegvis.
Oka antalet fillfallen och hur lange du héller p& med dina aktivite-
ter innan du hdjer tempot. P& s& satt minskar du risken fér skador.

Tréningen bor vara viktbarande, det vill saga att du for varje steg
forflyttar din egen vikt. Exempel pé viktbarande aktiviteter ar
Tai Chi, dans och att gé& i trappor.

Att promenera 30 minuter om dagen ger bra motion. Det ar
ocksé bra att kombinera promenaderna med andra aktiviteter, fill
exempel styrketraning. Tva pass med styrketrdning i veckan &r ett
bra komplement fill din vardagstréning.

Borja med det som kénns lockande

For otranade muskler ar Gven den kortaste promenad eller den
allra enklaste 6vning bdttre an inget alls. Utgé frén dina forutsatt-
ningar och méjligheter och frén vad som kéanns lockande fér dig.
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Hitta balansen med trdning och motion

Undvik att sitta still lange

Om du ofta sitter still lange ar det bra att du tar som vana att resa
dig upp regelbundet, for att p& s& satt anvénda benmusklerna
och fa fart p& kroppen. Om du inte har méjlighet att resa dig
finns det dvningar som gér att géra sittande.

Anvand ratt skor

Anvand ratt skor till ratt aktivitet. Skor med halkappa och en fast
halksdker sula gér att du gér sakrare. Satt broddar pé skorna
nar det ar halt. Det finns Gven skor med inbyggda broddar.

Om du tycker om att g med stavar - tank pa att det kan vara
bra med ispikar p& dem vintertid. Kontakta din vardcentral/hal-
socentral om du behéver génghjalpmedel.

Enkla vningar som du kan gora sjdlv

Flera motionsanlaggningar och pensionarsorganisationer erbju-
der gymnastik for seniorer och annan verksamhet som passar
aldre, men du kan ocksé trana pé& egen hand. P& nésta sida
fslier nagra dvningar som du kan gora sjalv for att stérka dina
benmuskler och férbattra din balans.

Har far du férslag pé antal géinger som respektive dvning kan
utféras. Gor gérna flera och dka successivt nér du kommit
igéng med programmet.
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Hitta balansen med tréning och motion

Skulderlyft

_
=

Sittande eller stdende:

C
Dra upp axlarna till I
dronen, héll en stund / |
och sank. ) \
Upprepa 12 génger.

| ®
Knyt handerna nar du
drar upp axlarna och
spreta med fingrarna
nar du sanker dem.
» ’

Runda ryggen S

'
'

och svanka

Sittande: Kryp ihop framét
med hénderna pé knéna.
Rata léngsamt upp ryggen
och placera hénderna pa
stolsitsen bakom dig med
fingrarna framét. Svanka
s& mycket som mdjligt.

Upprepa 4 gdnger.

Stdende: B&j kndna,

kuta och lagg hénderna
pa laren eller knana.

Rata langsamt upp ryggen
och placera handerna i

landryggen och svanka
s& mycket som majligt.

Upprepa 4 gdnger.
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Axelrérlighet

Sittande eller stdende:
Hall en handduk med
b&da handerna.
Straick armarna

mot taket, stréick

pd ryggen och dra
armarna sé langt
bakat som majligt
och tanj 3-4 gdénger.
Sank armarna.

Upprepa 4 gdanger.

Tyngdéverforing
Sittande: Luta dig
s& langt &t sidan att
skinkan lattar frén
underlaget.

Upprepa 6 génger
at varje hall.

Stdende: Sté bred-
bent. For dver vikten
till héger respektive
vanster ben. Baj latt
pa det ben som du
lagger vikten pé.

Upprepa 6 génger
at varje hall.

Hitta balansen med trdning och motion

"~
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Hitta balansen med tréning och motion

Tahavningar
Sittande: Sitt langt
fram pé& stolen med
fotterna stadigt i
golvet.

Gor 8 téhavningar
och skaka sedan latt
pd benen.

Stéende: Gor

8 t&havningar och
stod vid behov latt
pd en stol eller mot
en vagg.

Resa sig
fran sittande

Sitt p& en stadig stol.

Placera den ena
foten framfor den
andra som nar du
promenerar.

Forsok att resa dig

upp fill stéende. Om
du behéver stod for
att komma upp, stall
stolen vid ett stadigt
bord som du kan ta
tag i med handen.

Upprepa 8 gdnger.

- S
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Hitta balansen med tréning och motion

Hoga kndlyft
Sittande eller stéende:
Lyft det ena kndet hogt
och lagg motsténd med
motsatt hand pa kndet.
Sank benet och gér
likadant med det andra
benet.

Upprepa 4 génger
per ben.

Bild och text fill évningarna har inspirerats fran broschyren
"Styrk kroppen og let hverdagen — det er aldrig for sent!”
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Hitta balansen
i medicinskdpet

Vissa mediciner dkar din risk att falla, fill exempel
genom att de gér dig trott eller yr. Darfor ar det viktigt
att du vet hur dina mediciner fungerar — dels var for
sig, dels i kombination om du tar andra mediciner.
Fréga din lakare eller pd apoteket. Det ar sarskilt
viktigt att du frégar om du har flera olika lékare.

Mediciner omsditts olika i kroppen
beroende pa alder

Med stigande élder férandras kroppens satt att omsétta
lakemedel. Mediciner kan bland annat dréja sig kvar léngre

i kroppen hos en é&ldre person @n hos en yngre. Det kan leda
till att Iakemedlets effekt sitter i langre men ocksa till att méng-
den lakemedel i kroppen blir fér hég. En folid av det kan bli en
dkad risk for att falla.

Vissa lakemedel okar fallrisken

Lugnande och é&ngestdémpande lakemedel dkar risken for

fall, liksom lakemedel som anvénds mot depression och sdmn-
medel. Aven starka sméristillande lékemedel som morfin
(inklusive morfinplaster) dkar fallrisken, liksom en del mediciner
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vid hjart- och karlsjukdomar. Om du ater bade smartstillande,
antidepressiva medel, lugnande |gkemedel eller somnmedel
samtidigt okar risken for fallskador.

Alkohol kan férstarka effekten av ménga lakemedel, framfor
allt de som péaverkar nervsystemet. Exempelvis sémnmedel och
starka smartstillande morfinpreparat i kombination med alkohol
medfér en 6kad risk for fall.

Ménga studier bekraftar att Iakemedel kan vara orsaken till att
aldre faller och skadar sig. Darfér far du har négra fragor som
du kan stélla till din Iékare om dina lakemedel:

Varfér behdver jag den har medicinen?

Finns det ndgon annan behandling dn medicin?
Om det inte finns ndgra alternativ — vad ska jag ténka pé&2

Jag har redan flera olika mediciner — kan jag f& en
|adkemedelsgenomgéng?

Okar medicinen risken fér att jag ska falla,

till exempel genom att jag blir yre

Kan medicinen dka risken att jag faller
om jag tar den tillsammans med andra lékemedel?

Var inte radd fér att uppfattas som “besvarlig”. Det handlar om
din kropp och din halsa och du éar i din fulla ratt att fraga om
sédant som du undrar ver.
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Hitta balansen i medicinsk&pet

Var uppmarksam pa effekten
av dina mediciner

Forsok att uppmarksamma vilka effekter dina mediciner har.
Anteckna gdrna nér du bérjar med en ny medicin. Anteckna
ocksé om du marker nagra biverkningar, till exempel att du blir
yr eller kanner négot annat obehag. Med hjalp av anteckning-
arna &r det lattare att se om det kan finnas négot samband
mellan medicinen och dina upplevelser.

Det &r ocksa viktigt att du berattar om upplevelserna fér din
lakare. Kanske behéver lakaren andra doseringen eller byta ut
ndgot lakemedel.
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Atta tips som kan
minska risken for fall

Med enkla medel kan du géra din hemmilis sakrare
s& att du minskar risken att falla. Har féljer &tta tips
pd sddant du kan uppmérksamma och atgérda.

1. Kontrollera dina mattor. Det &r létt hént att mattor glider
ivag om du snubblar eller halkar till. Darfér kan det
vara bra att ha halkskydd under dem. Tank ocksé pé att
mattkanter som sticker upp ar latta att snubbla pé.

2. Kontrollera dina sladdar. Om det ligger l3sa sladdar
utefter golvet finns det risk fér att du snubblar &ver dem.
Se om det gér att fasta sladdarna langs vaggarna.

3. Setill att du har bra belysning. Det &r viktigt med bra
belysning bade i bostaden och i trapphuset. Tank ocksa
pé att det kan vara bra med en nattlampa.

4. Bér mobiltelefon. Om du alltid bar med dig en mobil-
telefon kan du f& snabbare hjélp om olyckan skulle
vara framme.

5. Ta bort héga trosklar. Det &r latt gjort att snava dver
hoga trosklar. Kontrollera om det gar att ta bort dem.
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6.

Ha saker ndra till hands. Vissa saker anvénder du
sdkert oftare dn andra, och d& kan det vara bra att
ha dem ndra till hands. Det kan vara féremal som du
sysselsatter dig med, anvander i kdket eller ofta
behover anvénda av andra skdl.

Ordna en sittplats. Det kan underlatta om du har en
sittplats exempelvis i hallen nar du behdver ta av och
pa skor eller p& ndgon annan plats dar du kan ténkas
behdva vila.

Sdkra badrummet. Véta golv &r hala golv. Ett halkskydd
i badkaret eller duschen kan vara till hjélp, liksom en
halkfri badrumsmatta som du kan sté pa efter bad

eller dusch. Aven en duschpall eller en duschbréda kan
underlatta.

Att byta gardiner, taklampor och byta batteri i brandvarnaren

kan vara svart. Om du gér det sjalv ar det bra att anvanda en

stadig stege i stallet for att kliva upp pé& en stol. Du kan ocksé

be om hjalp — manga kommuner har fixartjanster som hjalper

till med s&dana saker.
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Tips och rad fér att férhindra fallolyckor - Balansera meral

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