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Fallolyckor dr den vanligaste olyckstypen i Sverige och
orsakar flest besok pd akutmottagningar samft flest
inladggningar pd sjukhus. De kan leda till skador, férlorad
sidlvstandighet, férsadmrad livskvalitet och i varsta fall
dédsfall. Férutom det lidande som olyckorna kan
innebdra for dig och dina ndrstdende, medfér de
dven stora kostnader fér samhdllet.

Ménga fall och frakturer kan férebyggas genom motion,
traning, hdlsosamma matvanor och en sdker miljé.
Vissa ladkemedel kan ocksé péverka risken for fall.

I denna broschyr fér du anvdndbar information om hur
du kan bibehdlla goda vanor och minska risken for fall.

Val mott!

Fallpreventionsteamet, Nykopings kommun



Bra att tdnka pa om mat

Vitanker séllan pa sambandet mellan mat, néring och fallrisker - men sma
justeringar i hur vi dter kan gora stor skillnad. Protein dr avgérande for att
behalla starka muskler, underlatta sarlakning och ge energi. Sarskilt efter
65 ars alder kan du behdva extra protein. Sakerstall att varje maltid, dven
mellanmalen, innehaller protein fran kéllor som &gg, fagel, fisk, bénor, nét-
ter, kott, mejeriprodukter eller véxtbaserade alternativ.

At regelbundet, hall nattfastan under 11 timmar och férdela maten i flera
sma, naringsrika maltider. Om nattfastan blir for lang &r det svart att fa i sig
tillrdckligt med naring under dygnet. Kroppen riskerar da att borja bryta
ner muskler, vilket kan leda till svaghet och 6kad fallrisk.

Aldre kan uppleva minskad aptit pa grund av férandrade smakupplevelser
eller andra aldersrelaterade férandringar. Genom att &ta energirika,
mindre portioner och ta ett |att mellanmal bade vid sénggaendet och efter
uppvaknandet, haller du energinivan jamn. Berika gérna maten med extra
energi genom att anvanda fett, som olja eller dressing, i matlagningen.

Se ocksa till att dricka ordentligt och valj energirika drycker sdsom mjélk
eller juice om aptiten minskar.

Bra att tdnka pd om mat

e Atregelbundet och It inte nattfastan vara langre an 11 timmar.

e Folj tallriksmodellen for att fa i dig alla nédvandiga naringsémnen.

e Drick tillrackligt med vatska, sarskilt nar det ar varmt.

e Om aptiten minskar, valj energirika drycker som mjolk eller juice.

e Fordela maten pa flera sma, naringsrika portioner under dagen.

e Setill att varje tallrik innehaller proteinrika livsmedel och toppa gérna
med extra olja eller dressing.



Tips pa goda och energirika mellanmal:

Exempel pa goda mellanmal:

Smoérgas med olika paldgg, piroger, kokt d4gg, pannkaka, plattar
eller fattiga riddare.

Mjolkprodukter sdsom fil, yoghurt, créme fraiche eller kvarg.

Grot kokad pa mjolk med extra fett, gérna toppad med frukt, bar
eller sylt.

Servera géarna bar, frukt, notter eller gronsaker som tillbehor.

Tips for att ata mer protein:

Se till att alla mal - dven mellanmalen - innehaller protein, exempelvis
fran notter, boénor, dgg, fagel, fisk, kott eller mejeriprodukter.

Byt ut en del av gronsakerna pa tallriken mot bonor, arter eller linser.
Koka gréten med mjélk eller havredryck istéllet fér vatten.

Vispa ner ett dgg i potatismoset, soppan eller groten innan kokning.
Tillsatt bon-, fré- eller nétmjol - eller hela fron och notter - nér du bakar.

Blanda proteinrik kvarg i fil, yoghurt, smoothies, brédbak och efterrétter.

Sa tdank pa...

Att ata regelbundet och ndringsrikt kan férbattra
hdlsan och minska risken fér fall. En stabil
blodsockernivé ger mer energi, battre balans
och en starkare kropp. Naringsrika maltider
héller bade kropp och sinne i frim och ger dig
okad frygghet i vardagen. Se maten som ett
verktyg for hdlsa och sdkerhet — den @r mer dn
bara bransle.



Forebygg fall - sma fordandringar
som gor stor skillnad!

De flesta fallolyckor sker hemma - en |8s sladd eller en felplacerad matta kan
leda till snubbling. Med enkla justeringar, som att sitta pa en stol nar du tar
pa skorna eller att ha mobilen néra for nédfall, kan du géra ditt hem mycket
sékrare. Den har checklistan hjalper dig att se 6ver hemmet och dina rutiner
utan stora féréandringar. Ga igenom checklistan och fundera pa vilka sma
justeringar som passar dig bast.

Checklista:
[ Mattor: Ta bort |6sa mattor eller anvédnd halkskydd dar du ofta rér dig.

(1 Sladdar: Se till att inga sladdar ligger |6st pa golvet - anvand

exempelvis en kabelgémma.

(4 Trésklar: Ta bort eller jamna ut hoga trosklar som kan

gora att du snubblar.
(1 Narhet: Placera ofta anvanda saker inom rackhall.

[d Organisering: Placera husgerad, matvaror och kdksredskap sa
att du latt hittar dem

[d Méblering: Inred ditt hem sa att du enkelt kan ta dig fram

utan onddiga hinder.

[J Belysning: Se till att det finns tillrdckligt med ljus, bade under

dagen och pa kvallen.

[d Nattlampa: Anvénd en nattlampa sa att du latt kan orientera

dig i morkret.

(1 Be om hjalp vid riskmoment som upplevs osékra: Exempelvis

féonsterputs, lampbyte, flytt av balkongmaébler och gardinhangning.
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Mobiltelefon: Ha mobilen nara dig, sa att du snabbt kan na den om

denringer.
Stol: Ha en stol i ndrheten nar du byter kléder eller skor.
Duschen/badet: Anvénd halkskydd i duschen eller badkaret.

Foérberedelser: Se till att handduk, tval och schampo ligger

lattillgangligt innan du bérjar duscha.

Duschstéd: Om mdjligt, ha ett handtag intill duschen/badet som du
kan stédja dig mot.

Utgang fran duschen: Placera en halkfri matta nara duschutgangen.
Vid halt underlag: Anvénd broddar pa skorna.
Synkontroll: Kontrollera din syn minst en gang per ar.

Hérselkontroll: Lat dven din horsel kontrolleras en gang per ar.

Sist men inte minst...

Bra jobbat! Du har redan tagit viktiga steg fér att minska fallrisken
i ditt hem. Fortsatt att regelbundet anpassa din omgivning efter
dina behov. Fallprevention handlar inte om att begrénsa livet,
utan om att njuta av det och fortsatta réra pa sig sckert.

Ta hand om dig och se fill att varje steg kénns tryggt.



Bra att tdnka pa om trdning

Att vara fysiskt aktiv &r en av de béasta investeringarna du kan géra for din
halsa och ditt valmaende. Regelbunden traning stérker kroppen, forbattrar
balansen och &kar din energi. | detta avsnitt kommer vi att ge dig praktiska
rad och tips for att integrera tréaning i din vardag, oavsett om du &r nybdrjare
eller erfaren.

Ténk inte att fysisk aktivitet maste innebara ombyte och svett. Det racker att
du till en boérjan valjer att inte sitta kvar i fatéljen nér det blir reklam pa TV.
Res pa dig och upprepa det tio ganger! Férsék ocksa fa till en liten promenad
varje dag. Se pa fysisk aktivitet som nagot lika viktigt som att ta din medicin -
det gldmmer man séllan. Férsék skapa en rutin nadgra dagar i veckan.

Det viktiga &r inte att det blir en timmes tréning, utan att det faktiskt blir av.

Strdva efter att:

Gora balansévningar 2-3 ganger i veckan.

Vara aktiv i minst 150 minuter per vecka sa att du blir |4tt andfadd.
Utfora viktbdrande évningar dagligen.

Undvika att sitta stilla for lange.

Anvanda halksékra skor med halkappa bade inomhus och utomhus.

Valja skor som passar aktiviteten och undvika strumplésten.
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Ta hand om dina fétter, till exempel med hjalp av en fotvardsspecialist.
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Uppresningar: Sta upp fran en stol eller sittande
position med snabb energi. Anvand armarna om
du behdver och hall balansen utan stod. Satt dig ner,
aktivera benmusklerna och repetera 10+ ganger.

Kn&boj pa ta: Med ett stadigt stod, som

en stol, bdj kndna och sénk dig sa langt det
kanns sdkert. Strack knédlederna och res dig
snabbt pa ta. Upprepa 10+ ganger.

Utfallssteg: Sta med fétterna hoftbrett isar. Ta ett steg
framat, flytta tyngden till den frémre foten, bdj knat, skjut
ifran och aterga till start. Anvand gérna en stol vid sidan
fér extra trygghet. Gor 5-10 upprepningar per ben.

Gang pa linje: Forestéll dig en linje och ga fram och
tillbaka. Borja med en bred linje och visualisera att den
blir smalare. Exempelvis kan du folja din diskbank eller
en lang vagg. Fortséatt i ndgra minuter.

Tdnk pa att...

N&r du bérjar trdna balans och styrka kan du behéva
extra stéd. Med tiden och regelbunden traning kommer
du sannolikt att klara dig med mindre stéd. N&r dvningarna
kdnns latta kan du 6ka antalet repetitioner.

Vill du testa din balans?
Anvénd garna kunskapsstddet for fallprevention
pé& FOU Sérmlands webbplats.
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Bra att tdnka pa om mediciner -
for en saker och balanserad vardag

Ratt medicin i ratt tid ar viktigt for din halsa och din sékerhet.
Eftersom vissa ldkemedel paverkar din balans och reaktionsférmaga

krévs noggrann dosering och regelbunden uppféljning av lakare.

H&r dr nagra enkla tips fér att hdlla koll pa dina mediciner
och minimera fallrisken:

Ta endast den dos du ar ordinerad.

Anvand en doseringsask eller fardigpackade pasar for att slippa
glomma eller ta fel dos.

Anvand enbart ldkemedel som ar just for dig.
Ga igenom dina mediciner med ldkaren minst en gang per ar.

Fraga din ldkare eller apoteket om biverkningar och om ett [dkemedel
kan paverka fallrisken.

Anteckna nar du far en ny medicin eller &ndrad dos.
Var uppmarksam pa hur dina mediciner paverkar dig.
Skriv ner eventuella symtom som kan vara biverkningar.

Alkohol i kombination med vissa lakemedel kan paverka balansen, koor-
dinationen och reaktionsférmagan, vilket i sin tur kan dka risken for fall.

Sist men inte minst...

Att folja dina mediciner och vara uppmdarksam
pd férandringar stdrker bade din hdlsa och
sdikerhet. Samarbeta med |Idkare och apoteks-
personal fér att hantera medicineringen pé&
basta satt. Anteckna férdndringar och stdll
frdgor om nagot kdnns oklart — det kan gora
stor skillnad for ett fryggt och aktivt liv.



Halka och Fallprevention:

En praktisk guide

Nar vintern kommer okar risken for fall - hala ytor och mérker gor det 1att
att tappa balansen. Har &r nagra enkla satt att halla dig saker:

* Broddar pa skorna: De fungerar som vinterdack fér dina fotter. Anvénd
broddar pa bade fram- och halen.

* Halkséakra skor: Investera i skor med bra grepp som haéller dig stadig.

* Balansdvningar: Trana regelbundet din balans fér att minska risken
att halka.

Genom att folja dessa tips kan du minska risken for fall och halla dig séker
dven under vintern.



Verksamheter varda att kanna ftill
i Nykopings kommun

Smarta hemmet - Visningslagenhet med hjglpmedel

| kommunens visningsldgenhet far du se en rad hjadlpmedel som gor ditt
hem tryggare och enklare att leva i. Har far du en dverblick dver vilket stéd
du kan fa for att 6ka din sjélvstandighet.

I lagenheten visas bade tekniska hjadlpmedel och vardagsprodukter,
till exempel:

* Enklalésningar som locképpnare, borstar och hygienprodukter for
dem som har svart att lyfta armarna.

e Anpassningar i hemmet som underléttar vardagen.

e Vissa hjadlpmedel kan du kdpa sjélv i specialbutiker eller online, medan
andra férskrivs av kommunens hélso- och sjukvard. Fér exempelvis
trygghetskameror och trygghetslarm kan du ansdka via bistandshand-
ldggaren pa Social omsorg.

e En arbetsterapeut finns pa plats och kan férklara hur de olika
hjalomedlen fungerar och hur de kan stédja dig i vardagen.

Vad du kan géra i visningsldagenheten:

e Fasvar pafragor fran en arbetsterapeut.

e H&mta inspiration for anpassningar i ditt hem.
e Fatips om smarta hjdlpmedel fér vardagen.

e Tadel avstdd for att 6ka din sjélvstandighet.

e Se och prova olika hjélpmedel.






Fixar-Malte

Behdver du hjélp med enklare praktiska uppgifter hemma? Fixar-Malte

erbjuder kostnadsfri extra hjalp till dig som &r éver 70 ar och borieget

boende. Du betalar endast eventuella materialkostnader.

Du kan fa hjalp med:

Byte av glédlampor/lysrér och mindre lampor

Byta proppar eller byta batterier i brandvarnare

Flytta mindre mobler fér att forbattra framkomligheten
Omflyttning av trddgards- och balkongmébler infér var eller hést
Fasta |6sa sladdar och kablar

Halksakra mattor (genom att lagga halkskydd under)

Séatta upp eller ta ner gardiner

Fixar-Malte utfér dock inte:

Arbeten som kraver specialkompetens, t.ex. el eller VVS
Fastighetsdgarens uppgifter (sdsom underhall och grésklippning)
Fonsterputsning

Hemtjanstens uppgifter som stédning, inkép eller maltidshjalp
Flyttning av mobler utanfér hemmet eller tunga mébler

Stérre monteringsarbeten



Observera:
e Det ér alltid Fixar-Maltes personal som avgér om arbetet kan utféras.

* Som boende ansvarar du fér att undanrdja kénsliga och vardefulla
saker innan arbetet paborjas.

e Uppgifterna utférs av fastighetsgruppen inom kommunens verksamhet
for personer med funktionsnedséattning, tillsammans med en arbets-
handledare.

Boka tid:

Telefon: 073-773 72 07
E-post: fixar-malte@nykoping.se

Om vi inte svarar, vanligen [dmna ett meddelande sa aterkommer vi.

Informationen i denna broschyr &r hdmtad fran Socialstyrelsen,
FoU Sérmland och Livsmedelsverket.



Kontakta oss

Fallpreventionsteamet
epost: fallpreventionsteamet@nykoping.se
tel: 0155-457480

nykoping.se/brabalans

Nykoping



