Trill int ikull!

Risken att ramla och drabbas av skador 6kar med
stigande alder. Det finns en hel del du kan gora sjalv
for att minska riskerna for fallolyckor. Sma férandringar

leder manga ganger till stora forbattringar.
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Fall och fallskador kan forebyggas

Bevara det friska friskt
Manniskor bade vill och bor rora pa sig.
Det ar viktigt att stimulera sadant som
haller oss friska, att bevara det friska
friskt.

Ga en promenad i dagsljus sa ofta du
kan. Férutom motion far du aven ett
tillskott av D-vitamin. Vitaminet har en
central roll for att kroppen ska kunna
tillgodogora sig kalcium sa att skelettet
forblir starkt och friskt. Motion ar en
viktig skyddsfaktor mot ohalsa.

Promenad eller gymnastik dagligen ger
bra kondition, starker muskler och
forbattrar balansen. Tank pa att hushalls-
och tradgardsarbete ocksa ar motion.

Hall koll i medicinskapet
Lakemedel mot dngest, oro, depression,
somnstorningar, smarta, liksom en del
lakemedel vid hjart- och karlsjukdomar
kan 6ka risken for fall.

Om du anvander flera av dessa lakemedel
samtidigt kan risken 6ka ytterligare.
Aven alkohol kan forstarka effekten av

lakemedel, framfor allt somnmedel och
morfinpreparat, och 6ka risken att trilla
omkull.

i/,

/f/f\‘

Det naturliga aldrandet

Att musklerna tappar styrka ar en naturlig
del av dldrandet. Med bra mat och rorelse
kan du behalla styrka och funktion langre.

Om du inte far i dig tillrackligt med energi
och ndring kan det leda till att du gar ner i
vikt ofrivilligt. Da minskar musklerna annu
mer, hdlsan forsamras och risken for att
trilla omkull 6kar.

Med stigande dlder blir formagan att
kdanna torst samre. Forutom att
vatskebrist kan fa dig att ma allmant
daligt kan den ocksa ge yrsel, och darmed
Oka risken att ramla.

Fraga gdrna din lakare om de
likemedel du tar

- Varfor behover jag det har lakemedlet och
hur lange ska jag ta det?

- Okar lakemedlet risken for att jag ska falla,
till exempel genom att jag blir yr eller
ostadig?

« Kan lakemedlet 6ka risken att jag faller om
jag tar den tillsammans med andra
lakemedel?

« Finns det nagot jag sjalv kan gora i stallet
for att ta detta lakemedel?

« Finns det andra lakemedel som kan vara
battre for mig an de jag tar?

« Jag har gatt ner i vikt. Behover min
medicinering andras?

« Hur paverkar alkohol mina sjukdomar/min
medicinering?



Checklista for ett sakrare hem

Minska risken for fallskador genom att ga en sakerhetsrond i
hemmet. Det ar trots allt dar de flesta olyckor sker. Tag
checklistan till hjalp och ga igenom alla rum.

Hela bostaden Kok
Q Jag polerar inte mina golv. Jag har méjlighet att sitta och arbeta.

Jag har de koksféremal jag anvander mest

Jag har halkskydd under eller tar bort [6sa
lattillgangliga.

mattor.

Hall

Jag har satt fast alla 16sa el- och
Jag har lattatkomliga hangare for ytterklader.

telefonsladdar som jag kan snava Gver.

Jag har en stadig stol att sitta pa nar jag klar av

Jag har tagit bort hoga trosklar som utgor
och pa mig.

hinder.

Jag har en dérrmatta som ar hel och stadig i

Jag har de foremal jag anvander mest
kanterna.

nabara och lattillgangliga.
Jag har en telefon lttillganglig. Jag staller undan skor och l6sa saker.

Badrum

Jag har moblerat mitt hem sa jag latt kan ta
Jag har antihalkmatta i badkaret/duschen.

mig fram.

Jag har en stadig matta pa golvet
att satta fotterna pd, nar jag har badat/duschat.
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Jag har bra belysning och bytt ut svaga
lampor.

Jag har handtag pa vaggen intill
badkaret/duschen.

Jag har pall /stol i duschen eller badbradai
badkaret.

Jag har dorren 6ppen till toaletten pa natten
och toalettlampan tand.

Sovrum
Jag har ett stadigt nattduksbord.

Jag nar belysningen fran sangen.

Jag har en telefon vid sangen.
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Jag placerar ett glas vatten vid sangkanten
ndr jag gar och lagger mig.



Trappor ute och inne
Q Jag har halkskydd pa varje trappsteg.

Q Jag har stadiga ledstanger i alla trappor.

Q Jag har bra belysning och ser alla trappsteg
tydligt.

Utemiljo
Q Jag har jamn belaggning pa gangvagar.

Q Jag har bra snéréjning och sandat/saltat.
Jag sjalv

Q Jag anvander skor och tofflor som har
bakkapypa eller antihalksockor som sitter
ordentligt pa fotterna.

Q Jag undviker att ga i strumplasten.

Q Jag undviker att klattra pa stolar och pallar.

Jag anvander broddar pa skor och stovlar under
vintern.

Q Jag anvander cykelhjalm och cykel
med djupt insteg =damram.

Q Jag kontrollerar min syn/hérsel regelbundet
Q Jag symaskinstrampar med fotterna
och sitter en stund pa sang/stolskanten innan

jag reser mig.

Q Jag star en kort stund nar jag rest mig
fran stol eller sang och trampar pa stallet.

Jag har en uppladdningsbar ficklampa vid
stromavbrott

Q Jag undviker att sitta still for lange

Du som berors
Q Jag har isdubb pa kippen.

Jag anvander urinflaska eller fristdende
toalettstol vid sangen.

Q Jag har en toalettstolsforhdjning.

Q Jag anvander dosett/apodos till mina
lakemedel for att undvika feldosering.

Jag har alltid trygghetslarmet pa mig,
aveniduschen.

Jag har en stol att sitta pa vid entrén i min
affar.

Jag anvander stavar ndr jag gar i skog och
mark.

Q Jag har raka ben pé stolar och sdngar, da gar
de lattare att hoja med forhojningsklotsar.




Benstarkande mat och dryck

Aptt .. Protein

Fordela mal’Elder Over dagen garnaomed Protein behdvs bland annat for att bevara
tre hU\./.udmaI OOCh ett par mglla.pm.al. Var starka muskler och for att orka vara aktiv.
uppmarksam pa om din aptit forsamras, Nar vi blir dldre behdver vi mer protein.
eller du ofrivilligt minskar i vikt. Kanske ar

det nagot du kan atog'arda pa eqenohand Om du ater varierat och inte har ndgot
eller kontakta din vdrdcentral for rad och problem med aptiten far du troligen i dig
stod. tillrickligt med protein.

Om din aptit minskar behover varje maltid

Benstarkande vitaminer innehdlla protein, aven mellanmalen. Det
Vitamin D och kalcium samverkar i kan vara agg, fagel, fisk, bonor, nétter,
kroppen for att bibehalla muskelhilsa och kétt, mjolk, yoghurt, ost, kvarg eller

ett starkt skelett. Under sommarhalvaret vaxtbaserade motsvarigheter.

bildas D-vitamin i huden nar du ar ute i
solen. Cirka 20 minuter solbelysning av
ansikte och underarmar racker.

Hudens férmaga att omvandla vitamin D
minskar med dren. Har du fyllt 75 ar
behovs tillskott. Detsamma galler om du
inte har maojlighet att vistas ute under
sommarhalvaret.

Goda kallor till vitamin D ar till exempel
fet fisk, agg, fil, yoghurt och mjolk eller
vegetabiliska alternativ till mjolk som
exempelvis havredryck.

Alkohol och tobak

Alkohol och fallrisk Rokning och benskorhet
Kroppen foérandras nar vi aldras, den Rékning Okar risk for benskorhet pa flera
bestar av en mindre andel muskler och satt. Till exempel paverkar ingdende
vatska samt en storre andel fett. Det gor amnen i tobaksréken din formaga att
att vi far en 6kad kanslighet for alkohol. halla ett starkt skelett.

Alkoholhalten blir hogre och varar langre

. Om du vill ha stod med att sluta roka kan
an hos yngre.

du ringa Slutartkalinjen pa 020-840000
Manga mediciner passar inte bra att ta eller kontakta din vardcental.
tillsammans med alkohol. Fraga garna om

alkohol och hur det paverkar din halsa nar

du ar pa vardcentralen. Du kan aven

vanda dig till Alkohol- och

drogradgivningen om du ar orolig for ditt

eller ndgon anhorigs alkoholvanor.



Har kommer tips pa évningar du kan gora for att fa battre styrka och balans. Upprepa varje
ovning ndgra ganger och 6ka antalet efter hand nar du kommit igdng. Att trana tillsammans

med nagon kan gora att det kanns roligare.

Sta ndra nagot stadigt och ta stod om du behover.

Placera en stadig stol bakom dig. Ta ett kliv framat och bdj pa knana.
Res dig upp och satt dig ner. Kliv tillbaka och byt ben.
Sta med benen brett isar. Sta pa ett ben.

For kroppstyngden fran sida till sida.
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Hav dig upp pa hadlarna, sank ner igen. Hav dig upp pa ta och sank ner igen.

Kontakt med Region Gotland ring 0498-26 90 00
Sjukvardsradgivning dygnet runt, ring 1177 eller besék 1177.se

Kallor: Socialstyrelsen, Livsmedelsverket, 1177 .
Region
Las mer pa gotland.se/fallskador GOtland



