Sta pa dig
—goda vanor for att inte ramla
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Tips och rad om hur du kan S A
forebygga fallolyckor HARJEDALEN




Motion — den basta medicinen

Vi manniskor ar gjorda for rorelse. Undersdkningar har visat
att muskelstyrkan och balansen, genom traning, kan férbattras
aven hos de allra aldsta. Det &r alltsa viktigt att halla igang.

Att promenera 30 minuter dagligen (gar att dela upp i tio
minuter at gangen spridda 6ver dagen) ar bra motion. Det ar
aven gymnastik, dans, tradgardsarbete och andra aktiviteter
dar du anvander kroppen. Det paverkar balansen positivt, star-
ker muskler, ger bra kondition, gor dig rérligare och ger battre
nattsomn. Du blir stadigare pa benen och skelettet blir starkare.

I den har broschyren finns exempel pa bra 6vningar — som du
kan gora sjalv — for din balans och dina benmuskler.

Tank pa att: Fér otranade muskler ar aven den kortaste
promenad eller enklaste dvning battre an ingen alls. Utga
fran dina mojligheter och vad
som kanns lockande.

Flera motionsanlaggningar
erbjuder seniorgymnastik

och annan verksamhet som
passar aldre. Det gor aven till
exempel pensionarsorganisa-
tioner och Korpen.

Om du har behov av gang-
hjalpmedel kan du kontakta
din halsocentral.

Vintertid kan en spark vara
en bra hjalp.




Sakerhet i hemmet

Har ar en checklista for séakerhet i hemmet. Enkla atgarder kan
leda till stora férbattringar och minska risken fér fallolyckor.
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Alla rum:

O Mattor orsakar latt att du halkar eller snubblar.

O Ta bort dem eller lagg halkskydd under de som du vill
ha kvar.

O Fast sladdar sa att de inte ligger |6sa pa golvet.

O Bra belysning i alla rum ar viktigt.

O Tand nattlampor som lyser upp vagen till toaletten.

O Skaffa garna en extra barbar telefon som du kan ha nara
till hands.

O Placera foremal du anvander ofta sa att du latt nar dem.



Sovrum:

O Stall en lampa bredvid sangen sa att du latt kommer at
att tanda den.

O Placera en telefon lattillganglig vid sangen.

O Ta det alltid lugnt nar du stiger upp. Sitt kvar en stund
pa sangkanten.

O Sitt ner nar du tar av och pa dig kladerna.

Badrum:

O Satt fast halkskydd i badkar och dusch.

O Sitt garna ner nar du duschar.

O Montera handtag som stod vid badkar, dusch och toalett.

O Lagg en halkfri matta pa golvet, sa att du kan satta fot-
terna pa den nar du har badat eller duschat.

O Kom ihag att vata golv ar hala golv.

Kok:
O Placera kdksredskap som du anvander ofta sa att du nar
dem utan stol eller stege.

Hall:
O Se till att du har en stadig stol att sitta pa.
O Din dorrmatta bor vara halkfri och hel i kanterna.

Trappor:
O Det ar bra med en stadig ledstang och halkskydd pa
trappstegen. Halkskydden kan garna vara i en stark farg.

Be om hjalp med gardinbyten, lampbyten eller annat som du
har svart att gora.
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Hemévningar

Pa foljande uppslag finns
bra dvningar att trana pa
hemma for att férbattra
balans och styrka.

Riv ur och spara!
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Skor

Anvand skor som sitter ordentligt pa fétterna, har halkappa
och bra sulor. Galler aven morgontofflor. Anvand ratt sko till
ratt aktivitet. Satt broddar pa skor och stévlar vid halka.
Undvik att ga i strumplasten, det ar battre att ga barfota.

Mat och dryck

I maten vi ater finns byggstenarna och energin for kroppens
funktioner. Att ata varierat och tillrackligt ar viktigt for att
tillgodogora sig traning, bibehalla och starka kroppens alla
muskler. Om intaget av energi fran kosten ar alltfor litet kan
den fysisk aktivitet vara svar att utfora oavsett anstrang-
ningsniva.

Om du regelbundet vager dig blir du uppmarksam pa din vikt
och om du ofrivilligt gar ner i vikt. Viktnedgang paverkar
musklerna och ger samre férmaga att réra sig, halla balan-
sen och klara de dagliga bestyren. Andra muskelgrupper som
paverkas av viktnedgang ar hjarta, lungor och de som omager
tarmarna.

Aven om du inte kdnner s& mycket hunger och térst behdver
du ata tre huvudmal och tre mellanmal samt dricka vatten
eller annan dryck regelbundet under dygnet. Det bidrar till
valbefinnandet och kan minska yrsel och trotthet som an-
nars kan orsaka fall.

Bra rad och tips om mat hittar du i broschyren “Mat for
aldre, Jamtlands lan’’. Du kan fa broschyren pa din halso-
central eller av din distriktsskoterska.



Syn

Kontrollera din syn regelbundet, minst en gang om aret.
Anvand ratt glaségon vid ratt tillfalle.

Att tanka pa om du ater mediciner

Det finns lakemedel som kan gora dig yr och dasig. Tank pa
att risken for att falla da okar. Prata garna med din lakare
och ga igenom dina mediciner.

Om du ramlar

Det kan vara bra att veta hur du tar dig upp sjalv om du
ramlar. Att ha en plan — att veta vad man ska géra — kan
kannas tryggt. Ova att ta dig ner och komma upp fran golvet
nar nagon person ar narvarande som kan hjalpa dig.

Om du inte kan komma upp sjalv nar du ramlat - prova att
ta dig dit du kan na en filt eller liknande som kan halla dig
varm. Forsok att gora ovasen genom att knacka i golvet
eller sla i vaggen med till exempel kapp eller krycka.

En béarbar telefon som du alltid har med dig underlattar
ocksa for att na nagon som kan hjalpa dig.

Inkopsstdllen for hjdlpmedel

Halkskydd i vatrum — affarer som saljer
badrumsinredning

Halkskydd till mattor — mattaffarer

Halkskydd till trappor — jarnhandel, byggvaruhus
Handtag — jarnhandel, byggvaruhus

Nattlampor — lampaffarer, mobelaffarer, stormarknad.



Sa har gor
du for att
komma upp
fran golvet:

2.Ta dig fram till en stadig
mobel, till exempel en fatolj
eller en soffa, genom att
hasa pa rumpan eller krypa.

4.Tryck dig upp med ditt
starkaste ben och din star-
kaste arm medan du fortfa-
rande haller dig i mobeln.

1. Rulla 6ver pa sidan och
res dig upp till sittande pa
golvet.

3.Tatagi mébeln och for-
sOk att komma upp pa kna.

5. Satt dig sedan ner pa
mabeln.



Om du har fragor eller vill veta mer,
kontakta sjukgymnasten pa halsocentralen
eller i din kommun.

Region Jamtland Harjedalen
Telefon vx: 063-15 30 00
Folkhalsoenheten
www.regionjh.se/folkhalsa
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