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Sa kan du hindra fallolyckor

Att falla ar den olycka som flest manniskor dor av

och den som flest ménniskor blir inlagda pa sjukhus for.

Manga som faller och skadas &r dldre personer.
Du kan minska risken att falla genom att &ta bra,

motionera och ha koll pa dina mediciner.

Har fér du tips och rdd om mat, motion och mediciner
som minskar risken att falla.

Du far ocksa tips pa dvningar som ger dig

starka muskler och béattre balans.




At rétt for att fa bra balans

For att du ska ha bra balans
och f6r att musklerna ska vara starka

maste du bade &ta rétt och tréna.

Bra mat gor dig starkare

Maten ger dig energi och niring.

Den gor dina muskler och ditt skelett starkt.

Redan nér du dr 30 &r borjar musklerna bli svagare.
Efter 50 ar blir musklerna svaga dnnu fortare.

Om du ater rétt klarar kroppen béttre

av de forandringar som beror pa alder,

sjukdomar och mediciner.

Vilken mat du dter kan ocksé péverka risken

att tappa balansen och falla.



Darfor ar det viktigt att du dter nyttig mat,
ror pa dig och trinar hela livet.
D4 haller du dig frisk langre

och musklerna fortsatter att vara starka.

Om du ar over 75 ar ar det bra om du ater
D-vitamintabletter for att ha ett starkt skelett.

Du behover ungefar 20 mikrogram D-vitamin varje dag.

Bade protein och energi i maten ar viktigt
Aldre personer behdver dta mer protein 4n unga.

Nir du éter energirik mat och mycket protein

kan det hindra musklerna fran att bli svaga.

Om du far dalig aptit eller gar ner 1 vikt

kan du behdva fa 1 dig mer energi.

Det kan du fa genom att dta mer fett

eller dricka mjolk, juice eller saft till maltiden.

Tallriks-modellen
Tallriks-modellen ar ett sétt att veta att du ater

tillrackligt mycket av olika sorters mat varje dag.
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« At olika sorters fett, till exempel rapsolja, olivolja,

fet fisk, mejeri-produkter och notter.

+ At olika sorters kolhydrater,
till exempel brod, flingor, potatis och pasta.

Vilj gérna fullkornsbrod, knidckebrdd och fullkornshavregryn.

+ At protein till varje maltid,
till exempel dgg, ost, fet fisk, kyckling, kott
eller mejeri-produkter som yoghurt eller filmjolk.

Artor, bénor, kikirtor och linser innehaller ocksa protein.

« At mycket gronsaker, frukt, rotfrukter och bar.

Da far du 1 dig de vitaminer och mineraler som du behdver.

Om du éter sma portioner mat

behover du dta mer fett och mindre kolhydrater.

Om din aptit blir sémre

Nér man blir dldre dr det vanligt att aptiten blir sdmre.
Det kan bero pa medicinen du éter,

eller att maten inte smakar lika gott som forr.

Det kan ocksa bero pa att du inte har sdllskap nér du iter.

Du fér kanske mindre lust att bade laga mat och éta.

Lagg mirke till om du gér ner 1 vikt

utan att du har valt att gora det.

Ta 1 sé fall kontakt med en ldkare.

Om du gér ner mycket 1 vikt blir dina muskler svagare.

Da far du sdmre balans och risken att falla blir storre.



Det ar bra att dta minst tre maltider

och ett par mellanmél om dagen.

Ater du smé portioner behver du #ta fler maltider.

Bra att tanka pa om mat
Kryssa i det du gor.

O

Jag later det inte ga for 1ang tid mellan maltiderna.

Jag dter ett par enkla mellanmal varje dag.

Jag foljer tallriks-modellen sé att jag dter tillrackligt

med protein, fett, kolhydrater, vitaminer och mineraler varje dag.

Jag dter varma gronsaker och rotfrukter med lite olja pa.

Jag dricker tillrackligt med vétska, sarskilt nir det ar varmt ute.

Jag véljer drycker som ger mig energi om jag gatt ner 1 vikt.

Till exempel juice, mjolk eller saft.



Trana for att f& bra balans

Alla manniskor kan falla
men for dig som &r dldre &r risken stérre.
Om du tranar minskar du risken att falla

och att skada dig om du faller.

Tréning minskar risken att falla
Att trdna bdde balans och styrka

minskar risken att falla.

Det giller dven dig som &r éldre.

Dérfor ar det aldrig for sent att borja tréna.

Tréna med jamna mellanrum
Du kan tridna for att fa bra balans.
Men om balansen ska bli béttre

maste trdningen kidnnas svar och anstringande.



Borja med det du klarar nu

och gor triningen svarare nér du trianat ett tag.

Om musklerna ska bli starka maste duta 1
sa att musklerna blir trotta.
Gor trdningen tyngre och svdrare, lite 1 taget,

s& minskar du risken att skada dig nér du trénar.

For att traningen ska gora bra nytta

bor du tréna balans och styrka 2 till 3 gdnger 1 veckan.
Om du ér otrdnad ar en promenad eller latta dvningar
béttre dn att inte trina alls.

Pé sidan 13 finns forslag pa 6vningar du kan géra hemma

for att trdna balans och styrka.

Ror pa dig varje dag

Aven om du trinar regelbundet

ar det bra att du ror pa dig varje dag

for att ha en bra kondition.

Ta 1 sé att du blir lite andfadd.

Forsok att rora pd dig 150 minuter varje vecka,

till exempel promenera 30 minuter fem ganger.

Bra sitt att rora sig 1 vardagen ar att promenera,

stdda, arbeta 1 tridgarden eller att g& och handla.

Ett tips for att komma igdng att promenera
ar att anvianda en stegriknare.

Stegridknare brukar finnas 1 smarta telefoner.
G4 sd mycket som du orkar.

Niér din kondition blivit béttre kan du gi lite langre.



Att rora pa sig regelbundet

ar bra for hdlsan p4 ménga sétt.

Du minskar risken att fa allvarliga sjukdomar,

som hjart- och kérlsjukdomar, diabetes och demens-sjukdomar.

Att rora pé dig hjédlper dig ocksa att sova bittre.

Att béra din egen vikt dr bra for skelettet
Om du gor rorelser dir du bar och flyttar vikten av din kropp
blir ditt skelett starkare.

Du minskar ocksa risken for benskorhet.

Bra exempel ar att promenera, ga 1 trappor,

dansa och trdna gympa.

Trana tillsammans med andra

Kanske dr det roligare att trdna tillsammans med andra
an att trdna ensam?

P4 traningsstillen och i pensionérsforeningar

finns ofta gymnastik eller dans for éldre.

Sitt inte still lénge

Om du brukar sitta still 1anga stunder
ar det bra att resa dig upp da och da
och gora nigra enkla rorelser.

Till exempel kan du resa dig upp och

sdtta dig ner ndgra ganger for att anvdnda benmusklerna.
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Anvand ratt skor

Vilj skor som passar for det du ska gora.
Skor med hilkappa och en halksiker sula
gor att du gér sikrare.

Satt broddar pa skorna nir det dr halt ute
for att inte halka och falla.

Det finns skor som har broddar 1 sulorna.

Om du gar med stavar dr det bra
att sitta pa ispiggar pd vintern.
Om du behover hjdlpmedel for att gé,

till exempel képp eller rollator,

kan du kontakta din vardcentral eller din hilsocentral.
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Bra att ténka pa om tréning
Kryssa i det du gor.

OO0 Jag tranar styrka minst 2 ganger i veckan.
O Jag tranar balans minst 2 ganger i veckan.

O Jag ror pa mig minst 150 minuter varje vecka.

Jag tar i s att jag blir andfadd.
O Jag gor rorelser som bar och flyttar min kroppsvikt varje dag.
O Jag sitter inte still for lange i taget.

O Jag anvinder skor med hilkappa och bra sula bade inomhus

och utomhus.
O Jag gar inte i bara strumpor inomhus.
O Jag anviander broddar nér det ar halt ute.
OO0 Jag anvinder gastavar och sitter pa ispiggar pa vintern.
O Jag véljer skor som passar till det jag ska gora.

O Jag skoter om mina fotter,

till exempel genom att gé till en fotvards-specialist.
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Program for att trdna balans och styrka

Haér beskriver vi nagra 6vningar som du kan gora sjilv
for att trdna balans och styrka.

Hall girna 1 en diskbénk, vigg eller en stadig stol

ndr du gor dvningarna.

Sta gidrna med ryggen mot ett hdrn 1 rummet

eller ha en sédng eller soffa bakom dig,

om du tappar balansen.

Borja med att vdrma upp och bli rorlig

Det ar bra att virma upp kroppen 5 till 10 minuter
innan du borjar trina.

Bra uppviarmning ar att promenera, gé i trappor
eller jogga pé stillet du stér.

Gor sedan 6vningarna som kommer hér efter

for att nacken, axlarna och ryggen ska bli rorliga.

Gor ovningarna 8 till 12 ginger.
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Ovning fér att géra nacken rérlig

Sitt eller std upp.

Strack pa dig och forsok bli s 1ang som mojligt.
Vrid sedan pa huvudet &t hoger s& mycket du kan
och hall kvar négra sekunder.

Vrid huvudet at vinster pad samma sétt.
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Ovning fér att géra axlarna rérliga
Sitt eller std upp.

Hall en handduk mellan hinderna.

Strack armarna uppét och strick samtidigt pa ryggen.

Dra sedan armarna sa langt bak som magjligt.
Hall kvar armarna dir nagra sekunder.

Sénk armarna igen.
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Ovning for att géra ryggen rorlig

Sitt pé en stol med hinderna pa knéna.

B0j ryggen framét sé att den blir rund.

Strack upp ryggen langsamt sd att den blir rak.
Sétt handerna bakom dig pa stolsitsen.

Strack ryggen sa mycket som mojligt.

Forsok att svanka med ryggen.
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Ovningar for att tréna balans

Om triningen ska ge dig béttre balans
maste dvningarna kdnnas svara att gora.
Gor det du klarar nu.

Nir det kdnns latt,

gbr dvningarna svérare.

Flytta tyngd fran ena benet till det andra

Sta brett isdr med benen och 14t fotterna peka snett framat.

Flytta kroppstyngden fran hoger ben till véanster ben,
flytta sedan tillbaka tyngden till hdger ben.

Boj lite pa det ben som du ldgger tyngden pa.

Stod dig med handen pa benet om du behdver.

Gor ovningen 8 till 12 ginger.
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Ga balansgéng

G4 balansgéing pa ett rakt streck pd golvet.
Om du vill géra 6vningen svérare,

satt fotterna tatt framfor varandra.

Ta stod med handen, till exempel mot en
diskbénk eller en vigg om du behover.
Slapp stodet nér du trdnat ett tag

for att gora Ovningen dnnu svérare.
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Ga pda hélarna och pé ta

(G4 forst pa hélarna en viss stricka.
Gé sedan pa ta en viss stricka.

Ta stod med handen om du behover.
Slapp stodet och ga langre strackor

nér du vill goéra 6vningen svarare.
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Sté pa ett ben

Forsok att balansera pé ett ben.

Ta stod med handen,

till exempel mot en stadig stol eller en vagg.
For att gora 6vningen svérare

forsok att rita attor med foten i luften.

Gor samma 6vning med andra benet.

For att gora 6vningen dnnu svarare

slapp stodet och sta kvar pé ett ben en lingre stund.
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Ovningar for att tréna styrka

Om musklerna ska bli starkare av traningen
behover du ta 1 sd att musklerna blir trotta.
Gor ovningarna 8 till 12 ginger.

Det ar en omgéng.

Gor sd mycket du klarar nu

och liagg till fler omgéngar

ndr du trdnat ett tag.

Res dig pé té&

Sta si att tdrna pekar rakt fram.

Hall dig 1 ndgot stadigt, till exempel en stol.
Res dig snabbt upp pa ta.

Sink sakta ner hilarna till golvet.

GOr 6vningen tyngre genom att resa dig pé ti

med ett ben 1 taget.

S
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Stall dig upp fréan sittande

Sitt pa en stadig stol.

Sétt den ena foten framfor den andra och still dig upp.

Ta stod med hénderna pé laret eller stolen om du behdver.

Satt dig langsamt ner igen.
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Stréick pé benen

Sitt pa en stol med fotterna rakt under knéina.

Strack ut och upp underbenet sa mycket du kan.

Hall benet strackt nagra sekunder.
Sank underbenet ldngsamt igen.
Om du sitter fast en viktmanschett runt foten

blir 6vningen tyngre.
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Sparka bakat

Sta pé ett ben och héll i en stolsrygg

eller nagot annat stadigt stod.

Sparka bakat med det andra benet,

forsok sparka dig sjdlv 1 baken.

Om du sétter fast en viktmanschett runt foten

blir 6vningen tyngre.

En viktmanschett kan du kopa

dir man séljer trdningsredskap.

Du kan se filmer med alla 6vningarna pd Socialstyrelsens webbplats:

www.socialstyrelsen.se/balanseramera

24



Din medicin kan paverka balansen

Vissa mediciner kan &ka risken att falla,

till exempel for att de gor dig trott eller yr.

Darfor ér det viktigt att veta hur dina mediciner fungerar
och hur olika mediciner fungerar tillsammans.

Fraga din lékare eller pé apoteket om dina mediciner.

Sarskilt viktigt ér det om flera Iékare ger dig mediciner.

Alder kan paverka hur mediciner fungerar
Nar du blir dldre kan mediciner paverka din kropp annorlunda.
Medicinerna kan finnas kvar langre i kroppen

an nar du var yngre.
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Medicinens effekt kan darfor sitta 1 langre.

Det kan ocksa samlas for mycket medicin 1 kroppen.
Organen 1 kroppen blir kédnsligare nér du blir dldre.
Det gor att du léttare kan f& biverkningar av medicinen

som kan Oka risken for att du ska falla.

Vissa mediciner okar risken att falla
Lugnande medicin, somnmedicin och medicin

mot angest och depression kan oka risken att falla.
Medicin med morfin 1, mot smaérta,

och en del mediciner mot hjért- och kérlsjukdomar
kan ocksa oka risken att falla.

Anviénder du flera av dessa mediciner tillsammans

Okar risken att falla &nnu mer.

Fraga ldkaren om dina mediciner
Forskning visar att det ofta dr mediciner

som far dldre personer att falla och skada sig.
Fraga din ldkare om din medicin har biverkningar

som kan péverka din balans.

Fragor du kan stdlla till din ldkare om dina mediciner
»  Varfor behover jag den hdr medicinen?
*  Hur lange ska jag ta medicinen?
»  Ar det ndgot sirskilt jag ska tinka pa nir jag tar medicinen?
Okar medicinen risken att jag ska falla,
till exempel f6r att jag blir yr?
+ Kan medicinen 6ka risken att jag ska falla
om jag tar den tillsammans med andra mediciner?

* Finns det ndgon annan behandling 4n medicin som hjélper?

26



* Finns det ndgon annan medicin
som ar bédttre for mig dn den jag tar nu?
» Jag tar flera olika mediciner. Kan du titta igenom
vilka mediciner jag tar och hur de fungerar tillsammans?

» Jag har gatt ner 1 vikt. Behdver mina mediciner dndras?

Du ér inte besvirlig for att du frdgar om dina mediciner.

Du har rétt att friga om sddant som du undrar over.

Fraga om din medicin pa apoteket
Nér du himtar ut medicin pa apoteket

kan du fraga om dina mediciner.

En farmaceut pa apoteket kan svara pé fragor

om biverkningar och ge rdd om medicinen.

Farmaceuten kan ocksa gé igenom de mediciner du tar.

P4 vissa apotek kan du boka tid for radgivning om dina mediciner.

Men det ir ldkaren som bestammer vilka mediciner du ska ta.

Fragor du kan stélla pa apoteket om dina mediciner
+  Ar ndgon av mina mediciner inte bra for dldre personer?
« Kan mina mediciner paverka varandra?
+ Kan mina mediciner 6ka risken att falla?
*  Hur gor jag om jag har svért att ta en medicin?
* Apoteket byter ibland ut mina mediciner till andra sorter
med andra namn och som kan se olika ut.
Hur ska jag veta vilken medicin som &r vilken?

Hur vet jag att jag inte tar dubbelt av medicinen?
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Ldgg marke till hur dina mediciner paverkar dig
Det dr viktigt att du kénner efter hur du mér

av dina mediciner.

Skriv gdrna upp nér du borjar med en ny medicin.

Skriv ockséd upp sddant som kan vara biverkningar

av medicinen, till exempel om du blir yr,

mar illa eller kénner nagot annat obehag i kroppen.

Det ar viktigt att du berattar for din ldkare
om du kédnner att medicinen paverkar dig.
Kanske behover ldkaren dndra dosen

eller byta ut ndgon medicin.

Beritta for din likare om du anvinder
nagra receptfria ldkemedel eller tar nigra

naturldkemedel eller tillskott.
Om du skriver upp hur du mar av medicinen

ar det lattare for ldkaren att forsta

om det beror pa medicinen ifall du mar daligt.
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Bra att téinka pa om mediciner
Kryssa i det du gor.

O

Jag tar den dos av medicinen som ldkaren sagt att jag ska ta.
Jag anvéander en doseringsask

eller fAr medicinerna packade i1 dospasar.

Det gor att jag inte glommer att ta dem eller tar fel dos.

Jag tar bara medicin som ldkaren har skrivit ut till mig.

Jag ber lakaren att gd igenom de mediciner jag tar

en gdng om dret.

Jag frdgar min ldkare eller personal pa apoteket

om mina mediciner okar risken att falla.

Jag skriver upp nir jag far ny medicin eller ny dos.

Jag lagger mirke till hur mina mediciner paverkar mig.

Jag skriver upp saddant som jag tror

kan vara biverkningar av medicinerna som jag tar.
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Fler saker som kan
minska risken att falla

O Jag har tagit bort mattor eller lagt halkskydd under dem.
O Jag har inga sladdar som ligger 16st pa golvet.
O Jag har tagit bort trosklar som jag kan snubbla pa.
O Jag ldgger saker som jag anviander ofta ndra mig.
O Jag har moblerat sa att jag kommer fram litt hemma.
O Jag har tillrdckligt med lampor for att se bra.
O Jag har en lampa tdnd pa natten sé att jag kan se i morkret.
O Jag ber andra om hjélp att till exempel tvétta fonster,
byta glodlampor eller hinga upp gardiner.
I ménga kommuner finns sérskilda personer
som kan hjélpa till med sddana saker.
Kolla om din kommun har en sddan person.
O Jag har mobiltelefonen néra sa att jag 1att kan né den.
O Jag har en stol i hallen som jag kan sitta pa nér jag tar av och pa mig skorna.

O Jag har halkskydd i duschen eller i badkaret.

O Jag har handtag pa viggen néra duschen eller badkaret.
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O Jag har en matta med halkskydd som jag kan

kliva ut pa efter duschen eller badet.

O Jag kontrollerar min syn en gang om aret.

O Jag kontrollerar min horsel en gang om aret.
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Alla manniskor kan falla
men om du dter ratt, rér pa dig
och har koll p& dina mediciner

kan du minska risken att falla.

Sé kan du hindra fallolyckor
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