Praktiska tips for att forhindra fallolyckor

Alla kan falla

De flesta fallolyckor sker i hemmet.

Alla kan falla, men risken dkar nar vi
blir aldre. Genom att Gta naringsriktigt,
trana balans och styrka, ha koll pa& dina
mediciner och nagra andra enkla vanor
kan du minska risken att falla.

Har foljer nagra tips p& vad du sjalv
kan géra.

Bra att tdnka pa om mat
Jag:

[ ] later det inte gé for lang tid
mellan maéltiderna.

ater n&gra enkla mellanmal
under dagen.
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utgar frén tallriksmodellen och
far i mig proteiner, fett, kolhydrater,
vitaminer och mineraler varje dag.

serverar varma gronsaker och
rotfrukter med lite olja pé il
méltiden.

ser till att f& i mig tillrackligt med
vatska — sarskilt nar det @r varmt ute.
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samre eller vikten minskar.

valjer drycker som till exempel mjslk,
juice eller sétad dryck om aptiten blir

Bra att ténka pa om tréning

Jag:
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tranar styrka minst 2 ganger i veckan.

gor balansdvningar minst 2-3 génger
i veckan.

ar fysiskt aktiv minst 150 minuter per
vecka och tar i s& jag blir latt andfédd.

gor viktbarande fysiska aktiviteter
dagligen.

undviker att sitta still lange.

har halksékra skor med halkappa
bdde inomhus och utomhus.

gar inte i strumpldsten.
anvander broddar nar det ar halt ute.

anvander géstavar och satter p&
ispiggar pd vintern.

anvander skor som passar aktiviteten.

vardar mina fotter till exempel genom
att ta hjalp av en fotvardsspecialist.
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Bra att tanka pd om mediciner
Jag:

|:| tar den dos av lakemedel som
jag ar ordinerad.

|| anvdnder en doseringsask eller

far fardigpackade dospésar for att inte

glémma att ta mina mediciner
och fér att undvika feldosering.

tar bara ldkemedel som ordinerats
till mig sjalv.

gar igenom mina ldkemedel med
min lakare en géng om dret.

fragar min lakare eller p& apoteket
om biverkningar och om lgkemedlet
kan paverka fallrisken.

antecknar nar jag far en ny medicin
eller férandrad dos.

ar uppmarksam pa effekterna
av mina mediciner.
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antecknar om jag far symptom
som kan vara biverkningar.
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Bra vanor som kan minska risken
att falla
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har tagit bort mattor eller lagt halkskydd
under dem.

ser till att sladdar inte ligger 16st
pa golvet.

har tagit bort héga trosklar
som jag kan snubbla &ver.

har saker jag anvander ofta
ndra till hands.

har méblerat mitt hem s& att jag
kan ta mig fram latt.

har den belysning jag behdver.

har en nattlampa fér att kunna orientera
mig i morkret.

tar hjalp for att tvatta fonster,
byta glédlampor eller hénga upp
gardiner, till exempel frén en fixartjanst.

har mobiltelefonen néra till hands.

har en stol i hallen att sitta pa
ndr jag tar av och pé skor.

har halkskydd i duschen/badkaret.

har handtag pé vaggen intill duschen/
badkaret.

har en halkfri matta att kliva ut pa
ndr jag har duschat/badat.

kontrollerar min syn en géng om éret.

kontrollerar min hérsel en gang om dret.



