Balansera meral

Balansera mera — Tips och rad fér att forhindra fallolyckor i
vardagen, @r en nationell kampanj som pé&gar under vecka 40,
den 3-9 oktober 2016. Arets tema &r mat, motion och medicin.
Las mer, f& inspiration och ladda ner material pd
www.socialstyrelsen.se/balanseramera.

Till dig som har en dldre anhérig

Fallolyckor @r den vanligaste olyckstypen av alla olyckor. Och majoriteten av dem
som vardas pd sjukhus till foljd av en fallolycka ar personer 65 ér eller aldre. Ett fall
kan f& stora konsekvenser for den enskilde. Men risken for fall kan férebyggas.

Trdning och balans

Forskning visar att fysisk tréning och balansévningar minskar risken fér att falla.

Och det 6kar den enskildes rorelsefrihet. Som anhérig till en @ldre person kan du
bidra till att minska riskerna for fall. Och dessutom forebygga fallskador for din egen
del. Manga dldre kan tycka att det &r besvarligt att ta sig till exempelvis ett gym eller
en traningslokal. Man kan kanna sig lite utanfér och det kan vara motigt av andra
skal. Men kanske kan din anhérig tdnka sig att géra lite dvningar hemma fill att bérja
med i sdllskap med dig.

Néagra exempel p& dvningar som kan goras i hemmet eller kanske pé& promenaden:

* Tahavningar. Ta stéd mot diskbénk eller en stabil mébel. Rullator gér ocksé bra
men den mdste vara lést. G& snabbt upp pd t& med vikten pé stortérna och sénk
sedan hdlarna léngsamt.

* Fétterna ihop. Ta stéd om du behéver det. Satt ihop fétterna tatt och férsok halla
balansen i tio sekunder. Oka tiden om det gér.

* Tandemstéende. St& rak med sidan mot stédet. Placera hégerfoten direkt framfor
vansterfoten sa att fotterna bildar en rak linje. Titta framét och balansera i tio
sekunder. Sedan tar du vansterfoten framfér hégerfoten och upprepar.

Maten

Na&r man aldras férandras ofta b&de aptit och naringsupptag. Underndring eller risk
fér undernaring férekommer hos aldre och kan péverka ork och balans och darmed
dka risken for fall.

Har din anhdrige gétt ner i vikt relativt hastigt utan négon sarskild forklaring kan det
vara bra att férséka gé igenom hur han eller hon ater. Och kanske be honom eller
henne kontakta en vardcentral for att f& vikiminskningen utredd.

Balansera

erd cC
L- .93.. Socialstyrelsen



Maten har stor betydelse for att man ska orka hélla sig aktiv. Det i sin tur har betydelse
fér att minska risken for fall. En aldre person behdver fett, protein, kolhydrater, frukt
och grént. Tre mal mat om dagen och nagra mellanmal som kan bestd av smoothies,
frukt, notter, ett glas yoghurt eller liknande.

Lakemedel

Lakemedel kan ha stor paverkan pé risken for fall. Vissa lakemedel kan féra med sig
att man tappar aptiten eller att man inte upplever sig vara hungrig. Andra lakemedel,
som till exempel antidepressiva lakemedel, lugnande och angestdémpande medel och
vissa hjdrt och karlmediciner dkar i sig risken for fall. Aven kombinationer av olika
lakemedel kan f& en sédan effekt.

Det kan vara nédvandigt att f& en genomgang av lgkemedlen for att fa kunskap om
hur det forhaller sig. Nar man fér en medicin ar det bra att fréga hur den paverkar
fallrisken eller om den i kombination med andra lakemedel leder till en 6kad fallrisk.

Se over hemmet

Den vanligaste platsen for en fallolycka ar faktiskt hemmet. Och oftast sker olyckorna
pa plana ytor. Det kan vara mattkanter som sticker upp, en sladd som ligger i végen,
eller att man stracker sig efter négot som placerats for léngt bort. Vi har sakert alla
féremal som ar placerade for hégt men som vi @nda vill anvanda.

Fraga din anhdrige om det ér nagot han eller hon tankt pé& som kan behéva étgardas.
Nedan finns en lista p& vad man kan vara uppmarksam pé& i hemmiljon.

e Sticker mattkanter upp? Behdvs halkskydd under mattorna?

e Ligger det sladdar pé platser dér man riskerar att snubbla éver dem?
Gér det att dra om sladdar léngs véggarna?

e Ar belysningen tillricklige Behovs det nattlampor?

® Har du en barbar telefon eller mobil2 Att ha en telefon med sig dverallt
ger majlighet till snabbare hjalp om olyckan skulle vara framme.

e Ar trosklarna ett problem? Gér det att ta bort dem?

* Finns ofta anvanda féremdl néra till hands@ Det kan vara féremdl
man sysselsatter sig med, anvander i kdket, badrummet eller ofta ar i behov av.

* Finns det en sittplats nar man ska ta av och pé skor, eller vila pa vid behov?

* Har du halkskydd i badrummet? Vata golv ar hala golv. Ett halkskydd i badkaret
eller duschen kan vara till hjglp, liksom en halkfri badrumsmatta att sta pé efter bad
eller dusch.

* Behdvs en duschpall eller en duschbréda?

Ga& gérna in och gilla oss p& www.facebook.com/balanseramera



