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Ursprunglig broschyr ar framtagen i samverkan mellan Skanes universitetssjukhus i
Malmao, Primarvarden Skane och Malmé stad inom ramen for statliga stimulansmedel,
mars 2012.

Broschyren har reviderats i samverkan mellan Skanes universitetssjukvard, Skanevard
Sund, Skanevard Kryh och representanter fran Skanes kommuner, september 2014.
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Fall och fallskador

Varje ar behéver over 70 000 personer liggas in pa sjukhus efter fall, varav en
majoritet dr 65 ar eller dldre.

De flesta fallen sker i hemmet, framfér allt i vardagsrum/sovrum.

Det finns manga orsaker till att vi faller, till exempel yrsel, nedsatt balans, syn,
hérsel eller biverkningar av olika likemedel.

En del fall kan leda till benbrott. En bidragande orsak ir att skelettet blir

skorare med stigande élder.

Alla fall gér inte att férhindra men det finns flera atgirder du sjilv kan gora for
att minska risken att falla. Smé forandringar kan ha stor betydelse.

Vi hoppas att denna broschyr ska ge dig tips pé vigen.






Rorelse och aktivitet

Kroppen ir byggd for rorelse och aktivitet hela livet. Genom att regelbundet
rora pa sig blir skelett och muskler starkare samtidigt som balans och rérlighet
forbdttras. Rorelse och trining ger dven bittre hilsa och dkat vilbefinnande.

Det dr aldrig for sent att bérja trina. Gor nagot som du tycker ir roligt. Trining
kan vara promenader, dans, simning, gymnastik och att ga i trappor. Det ir
bittre att anvinda ett hjilpmedel nir du 4r ute och gar 4n att undvika att ga ut
for att du 4r ridd for att falla.

Har du svart att komma igang med nigon trining, kontakta din vardcentral.
Dir kan du fa recept pa fysisk aktivitet och/eller motionstips.

TIPS

Tank pa att vardagliga aktiviteter som att tvatta, stada, handla och laga mat
ger en naturlig traning.

Se till att ha stadiga skor med halkappa nar du promenerar.

Vintertid kan du satta broddar pa skorna och isdubb pa kappen nar det ar
halt ute. G& om majligt pa val upplysta gangar, vagar och trappor som ar
fria fran sno och is.

Har du fragor om hjalpmedel? Kontakta arbetsterapeut eller sjukgymnast/
fysioterapeut i din kommun for mer information. Information kan ocksa
finnas pa din kommuns hemsida.



Mat och dryck

Din kropp behéver energi och vitska for att orka med de dagliga aktiviteterna.
Om du iter och dricker for lite riskerar du att bli yr och matt. Drick trots att du
inte kinner dig torstig.

Om du under en lingre tid dter for lite, tappar du muskelmassa vilket 6kar
risken att falla yteerligare. At allsidigt och minst ett mél lagad mat om dagen.
Fordela maltiderna jimnt 6ver dagen med 3 huvudmal och 2-3 mellanmal.

Orolig nattsdmn kan bero pa hunger. Prova ett kvillsmal innan du gir och
lagger dig, men tink pa att kaffe och te kan vara urindrivande och uppiggande.

Kalcium och D-vitamin behévs f6r att bygga upp och forhindra urkalkning
av skelettet. Tank pa att dta kalciumrik mat, till exempel mjolk, yoghurt och
ost. D-vitamin far vi frén solljus och via kosten, framfor allt fran fet fisk och
vitaminberikade mejeriproduketer.

TIPS
Det bor inte g& mer an 11 timmar fran sista maltiden pa kvallen till forsta
maltiden nasta morgon.

Din vardcentral kan erbjuda dig ett halsosamtal hos din distriktsskoterska.
Dar kan du fa rad om kost, motion, vikt, livsstil, alkohol och rékning. Vid
behov skrivs remiss till dietist.

Dietisten kan ge dig rad om du ofrivilligt gar ner i vikt eller har ndgon form
av atproblem som gor att du inte klarar att ata tillracklig mangd mat.






Lakemedel

Kroppens kinslighet for likemedel 6kar efterhand som vi blir dldre. Detta
innebir att dven om du tagit en medicin i samma dos under flera érs tid, kan

dosen bli for hog med stigande dlder och kan da bidra till att du faller.

Blodtrycksfall, trotthet, yrsel, koncentrationssvarigheter, balanssvarigheter och
nattliga toalettbesok innebir fallrisk och kan vara en signal pé biverkningar frin
likemedel. Framfor allt kan hjirt- och blodtrycksmediciner, vissa likemedel mot
urintringningar samt likemedel mot stark smirta, oro och somnsvarigheter ge
dessa biverkningar.

TIPS
Kontakta din lakare om du vill ha en genomgang av dina mediciner.



Benskorhet

Om du tidigare brutit benet i samband med fall eller 4r rokare kan du ha

en okad risk for benskorhet. Vind dig till din likare som kan hjilpa dig att
bedéma risken for benskérhet. Din likare kan vid behov skriva remiss till
bentithetsmitning och recept pd medicin som gér skelettet starkare. Om du vill
ha rad och hjilp att sluta roka, hjilper virdcentralen dig girna.

TIPS
Det finns speciella byxor

som skyddar hoften vid
fall.

Du kan fa mer information
om hoftskyddsbyxor av din
lakare, annan vardpersonal
eller genom att s6ka via
internet.
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Yrsel och balans

Besvir av yrsel blir vanligare med stigande alder och orsakerna kan vara manga.
Yrsel kan komma bade nir du reser dig eller har sttt upp en stund. Yrsel kan
upplevas under lingre eller kortare stunder. Nedsatt balans och besvir med yrsel

kan leda till inaktivitet, 6kad ostadighet och ridsla for fall.

Om du ir yr eller har problem med balansen, kontakta din likare pi
vardcentralen fér bedomning av bakomliggande orsaker. Ibland kan trining
tillsammans med sjukgymnast/fysioterapeut hjilpa for att minska besviren.

TIPS

Sitt en stund pa sangkanten, trampa med fotterna och drick ett glas vatten
innan du stiger upp pa morgonen.

Det ar bra att sitta nar du tar pa dig strumpor, byxor och skor.




Syn och horsel

Synen forindras nir vi blir dldre. Pupillen blir stelare och 6gat far svarare att
stilla om mellan ljus och morker. Med nedsatt syn okar fallrisken. Kontrollera
dirfor din syn regelbundet hos en optiker eller 6gonlikare. Anvind ordinerade
glasdgon. Tiank pa att lisglasdgon forsvarar avstandsbedémning, du bor darfor
aldrig ha lisglasdgon pa dig nir du gér.

Aven horseln forsimras nir vi blir dldre, vilket kan paverka risken att falla. Om
du upplever att du hor daligt, ta kontake med din likare pa virdcentralen.

TIPS
Ar du uppe och gar pa natten? Ha en lampa tand.

Fixartjanst

Vissa kommuner har en ”Fixartjinst” som kan utnyttjas vid behov av tillfillig
hjilp med exempelvis byte av glédlampor, att fista sladdar och ta ner/sitta upp
gardiner. Ring din kommun for att ta reda pd om det finns dér du bor.
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Hitta riskerna i ditt hem

Manga fall kan forhindras genom att du sjilv gor en 6versyn av din nirmiljo,
bide inom- och utomhus. Anvind girna denna checklista med forslag pa saker
du kan géra hemma f6r att minska risken for fall.

O

O

Méblera inte for trangt
Ta bort onodiga mattor och andra saker du riskerar att snubbla pa

Ligg halkskydd under mattor du har kvar
— dubbelhiftande tejp kan halla mattkanten pa plats

Fist halkskyddstejp pa alla trappsteg och se till att det finns ett stadigt ricke
Undvik att polera golven for att minska halkrisken

Om trosklar ar ett hinder — se till ate fa hjilp att ta bort dem.
Trosklar 4r ldcca att snubbla pa!

Fist upp alla sladdar si de inte ligger [6st pa golvet
En hog sing kan underlitta nir du reser dig upp

Ha telefon vid singen och ha girna flera telefoner i bostaden alternativt en
birbar telefon. D4 behéver du inte rusa till telefonen nir det ringer.

Ha bra belysning i alla rum, minst 60 W eller 15 W med
lagenergilampa

Forvara redskap och kéksutrustning lttillgangligt

Anvind en bra trappstege med handtag om du vill na hégt, men be helst
om hjilp

Ha antihalkmatta i badkaret/duschen

Vigghandtag vid toalett, badkar och dusch ger ett bra st6d



0 Hog toalettstol gor det ldttare at sitta sig och att resa sig

[0 Badbrida till badkaret eller duschstol till duschplats kan

underlitta

0 Anvind stadiga skor med hilkappa inne och ute, undvik att ga i
strumplisten eller tofflor

00 Sdce broddar pa skorna nir det dr halt ute

J Anvind isdubb pa kidppen/kryckkippen nir det 4r halt ute

TIPS
Trygghetslarm kan tillhandahallas av kommunen for din sakerhet.
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HITTA FALLRISKER

[llustration: Emn.1a Ekstam, ekstam.com



Traningsprogram
som du sjalv kan gora hemma

Rorelserna som foljer kan du géra bade staende och sittande.
Upprepa varje 6vning 3-5 ganger. Gor garna programmet dagligen. Ta kontakt med din
vardcentral om du blir yr eller har balanssvarigheter i samband med traningsprogrammet.

1. Strack bada armarna uppat och strack ut fingrarna. Knyt handerna och sank armarna.
Det har bast effekt att trana med ba&da armarna samtidigt.

2. Strack upp handerna ovanfor huvudet —
hall ihop.

z\ Ta handerna bakom ryggen och skjut fram

\ brostet.
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3. Vrid huvudet ldngsamt fran
ena sidan till den andra.

_Am ™
v/
7 -

B&j huvudet langsamt uppéat och nedat
- nicka.

\ S
4. Satt handflatorna i nacken och for
armbégarna mot varandra. ﬁ }

For darefter armbagarna utét.



5. Sitt pa en stol och strack knaet.

Hall kvar i nagra sekunder.
Satt ned foten och vaxla ben.

6. Sitt ned pa stolen.

Forsok att resa dig utan att anvanda armstoden.
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7. Stall dig bakom en stabil stol.
Hall i ryggstodet.

Sta pa ett ben i cirka 30 sekunder.
Byt ben.

8. Stéll dig pa ta och sank ner halarna sakta.




EGNA ANTECKNINGAR
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Fall och fallskador

Fall leder till minst fyra ganger fler dodsfall an
trafikolyckor. | Sverige dor éarligen cirka 1600
personer efter fallolyckor (201 3).

Hur kan du minska risken att falla?

Las i broschyren for mer information.

Se aven www.dinsakerhet.se/Aldres-sakerhet
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