alansera
B merad

4

Tips for att minska risken for fall

Du kan géra mycket sjalv for att férhindra att du rékar ut for ett fall
och de konsekvenser som kan félja av det. Har féljer négra tips som
kan hjalpa dig att st& stadigare pé benen.

®  Motionera regelbundet. Valj aktiviteter som utmanar din balans och starker ditt
skelett. Forsok att hitta aktiviteter som du tycker ar roliga, garna sédant som du
gor i grupp. Négra exempel kan vara Tai Chi, yoga, Qigong, promenader,
stavgang eller dans. Det ar ocksa bra att gé i trappor. Utgé fran din nuvarande
formaga och cka léngsamt tempo och belastning. Vissa dvningar gér bra att
gora sittande.

® Ténk pa vad du éter. Se fill att du dter varierad lagad mat regelbundet. At gérna
ndgot proteinrikt till varje maltid, till exempel kat, fisk, bonor, agg eller mejeri-
produkter. Mjslk, fil och yoghurt ger dig kalcium och D-vitamin.

®  Drick ofta. Ténk pé att f& i dig vatska bade till maltiderna och dar emellan.
Varma dagar kan du behéva dricka mer. Vissa mediciner paverkar dessutom
formagan att kdnna torst.

® Kontrollera dina mediciner. Fraga din |dkare om eventuella biverkningar av dina
mediciner. Vissa mediciner kan géra dig trott och paverka din balans. Beratta
for din lakare om du marker av saddana effekter. Kanske kan lékaren andra
doseringen eller byta ut mediciner mot andra som inte har dessa biverkningar.

® Kontakta din vardcentral om du ér orolig. Kanske du redan har fallit eller ar radd
for att falla. Det finns ménga orsaker till ett fall, men det finns ocksd ménga
satt for varden att f& dig att kénna dig tryggare. Exempelvis kan vardcentralen
mata hur starkt ditt skelett ar for aft veta om nagot behdver géras for att starka
skelettet.

®  Kontrollera din syn och hérsel regelbundet. Problem med syn och hérsel kan
paverka béde din balans och din koordination. Var uppmarksam pé& om du fér
svérare att hora eller far ont i ronen.

®  Ta hand om dina fétter. Problem med fétterna, speciellt sadant som orsakar
smarta, kan péverka din balans. Har du problem med fétterna - tala om det
for din lakare eller ta hjalp av en fotvardsspecialist.
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®  Sadkra ditt hem. Se ver mableringen s& den ar anpassad for dig.

®  Kontrollera dina mattor. Det ar |att hént att mattor glider ivég om du snubblar eller
halkar till. Darfér kan det vara bra att ha halkskydd under dem. Tank ocksé pa
att mattkanter som sticker upp @r latta att snubbla pa.

®  Kontrollera dina sladdar. Om det ligger 16sa sladdar utefter golvet finns det risk
for att du snubblar 6ver dem. Se om det gér att fasta sladdarna langs vaggar-
na.

®  Se ill att du har bra belysning. Det ar viktigt med bra belysning bade i bostaden
och i trapphuset. Tank ocksd pé att det kan vara bra med en nattlampa.

®  Bér mobiltelefon. Om du alltid bar med dig en mobiltelefon kan du f& snabbare
hjalp om olyckan skulle vara framme.

® Tabort hdga trosklar. Det ar latt gjort att snava dver hoga trésklar. Kontrollera om
det gér att ta bort dem.

®  Ha saker néra till hands. Vissa saker anvénder du sdkert oftare dn andra,
och dé kan det vara bra att ha dem ndra till hands. Det kan vara féremél som
du sysselsatter dig med, anvander i kdket eller ofta behdver anvéanda av andra
skal.

®  Ordna en sittplats. Det kan underlatta om du har en sittplats exempelvis i hallen
nar du behdver ta av och pa skor eller pad ndgon annan plats dar du kan tan-
kas behéva vila.

®  Sdkra badrummet. Vata golv ar hala golv. Ett halkskydd i badkaret eller duschen
kan vara till hjglp, liksom en halkfri badrumsmatta som du kan sté pa efter bad
eller dusch. Aven en duschpall eller en duschbrada kan underlatta.

Att byta gardiner, taklampor och byta batteri i brandvarnaren kan vara svart.

Om du gor det sjalv ar det bra att anvénda en stadig stege i stdllet for att kliva upp pé
en stol. Du kan ocks& be om hjalp — manga kommuner har fixartjanster som hjalper

till med séddana saker.



