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Den hir broschyren har
sammanstillts for att ge dig som ar dldre ndgra rdd
och tips om hur du kan forebygga fallolyckor.

Den innehéller dven information om vad som hénder i
rorelseorganen i samband med dldrandet samt en checklista
med forslag pa vad du kan kontrollera och dtgdrda i och
utanfor ditt hem. Utga fran dig sjilv och det som du tycker
ar viktigt och atgdrda det som beror dig.

Vi vinder oss till dig for att skador pa grund av fallolyckor
ar ett omfattande folkhilsoproblem hos dldre personer. Risken
att ramla och drabbas av skador 6kar med stigande alder.

Har man en gdng ramlat och skadat sig blir man ofta radd
for att falla pa nytt och begransar sitt sociala och aktiva liv
med risk for nya fallolyckor. En ond cirkel kan litt uppsta.

Att undvika fallolyckor helt och hallet 4r omojligt. Vi man-
niskor vill och ska réra pa oss. Men genom att kinna till de
vanligaste riskfaktorerna och hur man kan atgirda dem kan
mdnga olyckor forhindras.

Trevlig ldsning!
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ATT FOREBYGHA
AN ATT BoTA






Riskfaktorer

Individuella riskfaktorer
Mainga ganger bidrar flera samverkande faktorer till att dldre
minniskor ramlar och skadar sig. Individuella riskfaktorer ar
i forsta hand relaterade till hog alder och till de forandringar
som da sker i kroppen sdsom nedsatt syn och horsel och
minskad muskelstyrka. En del av kroppens kontrollsystem
forsvagas, vilket kan medfora svarighet att halla balansen.
Sjukdomar liksom olika likemedel kan vara bidragande
orsaker till att man ramlar och skadar sig. Manga faller pa
natten. Man dr pa vég till toaletten, dr trott, ser kanske daligt
och ir kanske paverkad av nattmedicin. Aven livsstilen har
betydelse. En riskgrupp dr de som sillan vistas utomhus utan
lever ett inaktivt och isolerat liv.

Miljorelaterade riskfaktorer
Riskfaktorer finns dven i omgivningen bade inom och ut-
anfor hemmets viggar. Inomhus kan det vara till

exempel 16sa sladdar, hala golv och dalig belys-
ning och utomhus kan bristande snér6jning
och sandning vara orsak till fallolyckor.




Fall och fallskador
kan forebyggas

Forskning visar tydligt att det gér att forebygga fall och
fallskador. Enkla 16sningar i miljon kan leda till stora forbétt-
ringar. Riskfaktorer kan avldgsnas eller minskas. Det dr ocksa
viktigt att stimulera friskfaktorer, det vill sdga att bevara det
friska friskt.

Det ar bra om du...

Promenerar dagligen i dagsljus ute i friska luften. Forutom
motion far du da dven vitamin D, eller ”solvitaminet” som
det brukar kallas. Du triffar médnniskor och djur och far
nya sinnesintryck.

Deltar i ndgon form av gymnastik.

e Ater allsidigt och tillrdckligt ofta.

Ater bladgrénsaker som broccoli, spenat, gronkal
och vitkal (rika pa kalcium).

Dricker cirka en halv liter mjolk om dagen.

Om du inte vill ha mjolk kan du forsoka fa kalk pa
annat sitt, till exempel genom att éta ost, keso, fil-

mjolk eller yoghurt.

Ater strémming, lax, sill, dgg och smér, 6’(
som innehéller vitamin D.

Dricker mycket dven om du inte 4r direkt torstig. For lite

vitska kan ge upphov till forvirring, yrsel och trétthet.

Risken for att ramla okar.

Har ett socialt ndtverk. Det ger stimulans och glddje och

motverkar inaktivitet.



e Har regelbunden kontakt med din likare och optiker.

e Ber likaren se 6ver dina eventuella mediciner och hur
kombinationer av olika likemedel paverkar risken att falla.

o Inte roker. Det finns stora hilsovinster med att inte roka.

o Skaffar eventuella hjilpmedel om du behover, exempelvis
gdnghjilpmedel, glasogon etc som kan underlitta din vardag.

Alla har vil upplevt en svaghet och ostadighet i benen efter en

tids sdngldge pd grund av exempelvis influensa. Om nagon

sjukdom drabbar dig sa du blir singliggande ndgra dagar,

ar det fordelaktigt om du ror pa benen och tarna. Forsok att

snabbt komma igdng igen. Men ta det vildigt forsiktigt de forsta

dagarna! Sitt en stund pa singkanten innan du stiger upp.

PEVARA DET
FRISKA FRISKT




DET AR ALDRIE FOR SENT
ATT BOR A MOT(ONERA
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Motion - den
basta medicinen

Vi ménniskor dr gjorda for rorelse. En aktiv livsstil dr en
friskfaktor for alla i alla dldrar. Undersokningar har visat att
muskelmassan kan 6ka och muskelstyrkan forbattras dven
hos édldre genom fysisk aktivitet. Spansten bibehalls. Det &r
alltsa viktigt att "halla i gdng”.

Promenad pa cirka 30-45 minuter dagligen dr bra motion,
liksom gymnastik. Det ger bra kondition, starker muskler
och péverkar rorligheten och balansen positivt. Man faller
inte sd latt och om olyckan vil 4r framme blir skadorna ofta
mindre. Motion forebygger ocksa sjukdomar som diabetes,
hjéart-karlsjukdomar, forhojda blodfetter, forhojt blodtyck,
samt gvervikt och dr en viktig skyddsfaktor mot ohilsa.

Aldersforandringar
i rorelseorganen

I samband med att man blir dldre minskar muskelmassan
och muskelstyrkan forsvagas. Denna forindring sker mest
hos dem som ir fysiskt inaktiva. Gangsvarigheter och stelhet
kan bero pa ett visst slitage i lederna med &ren. Den sam-
manlagda effekten av stelhet, muskelforsvagning och nedsatt
rorlighet i leder ger ett mindre ledigt rorelsemonster, som
medverkar till 6kad fallrisk.



Benskorhet - den nya
folksjukdomen

Benskorhet eller osteoporos, som dr den medicinska termen,
kallas ibland fo6r den nya folksjukdomen. Ménniskors beni-
genhet att drabbas av benskorhet paverkas bland annat av
kon, alder och drftlighet. Kvinnor drabbas oftare dn mén pa
grund av ostrogenbrist efter klimakteriet. Dessa faktorer kan
vi inte gora s mycket 4t men det finns riskfaktorer som gér
att paverka som:

e kost ‘i
e rokning %

e inaktivitet.

Benskorheten beror pa att skelettet forlorar kalcium
(kalk), som édr det mineralamne som ger skelettet dess styrka.
Om halten av kalcium i blodet &r for 1dg, till exempel pd
grund av att fodan innehéller for smd méngder, frigors pa
hormonell vig kalcium till blodet fran skelettet, som da ur-
kalkas och blir skorare.

D-vitamin har en central roll f6r att kroppen ska kunna
tillgodogora sig den méangd kalcium fran fodan som behovs
for att skelettet ska forbli starkt och friskt. I huden finns ett
forstadium, som under inverkan av solljus omvandlas till ak-
tivt D-vitamin. Vid alltfér mycket vistelse inomhus gdr man
miste om denna naturliga tillforsel.

Rokning inverkar negativt pa omsdttningen av kalcium
och vitamin D. Den minskar ocksé dstrogenets aktivitet.

Inaktivitet dr ocksa en riskfaktor for att drabbas av ben-
skorhet. Ett skelett som inte anvdnds bryts ner snabbare.
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ENTRE
O Det ar bra belysning

U Det finns hiss i huse
Q Det finns ledstang i
O Det finns halkskydd
O Det gar latt att ta sic

FORATT FAETT
SAKRARE HEM

De flesta hoftfrakturer uppges /

intraffa inomhus i hemmiljo.
For att minska fallskadorna
ar det bra att géra en Gversyn Om du kan svara JA
och en bedémning av de har du skapat en sa
risker som finns i hemmiljon.

Ga till exempel en "fall-

riskrond” i ditt hem.

HALL
Besdk alla rum. notera U Jag har bra belysning i hallen.
eventuella risker och Q Jag har lattatkomliga hangare for
ytterklader.

atgarda det som du anser _ o
4r nodvandigt. Till din hjalp O Jag har en stadig stol att sitta pa nar jag

bifogas en checklista. S &Y @ (78 Wi,
O Jag har en dorrmatta som ar hel

Om du behover rad och hjalp, Ol SR [ EEmSie:

kan du ta kontakt med
arbetsterapeut, distrikts-
skoterska eller din lakare.



KOK

i entrén. 4 Jag har sittmgjlighet vid
t. arbetsbankar.
alla trappor. Q Jag har de koksféremal som jag

pa alla trappsteg.
 fram i entrén.

LISTA

\pa foljande pastaenden
krare miljo for dig sjalv.

JAG SJALV

anvander mest lattillgangliga.

ALLA RUM

O00D0OO0OO0DO DO

O

Jag torkar mina golv, men polerar dem inte.

Jag har halkskydd under de l6sa mattor jag gar pa.

Jag har halkskydd pa trapporna - hela stegen, inte bara k
Jag har satt fast alla losa el- eller telefonsladdar som jag |
Jag har tagit bort hoga trosklar som utgor hinder.

Jag har fri gangvag till balkongddrr eller fonster.

Jag har de foremal som jag anvander mest lattillgéngliga.
Jag har bytt ut svaga glodlampor och har bra belysning

i hela ldgenheten/huset.

Jag har en barbar telefon som jag alltid har bredvid mig.

Q Jag anvander skor och tofflor som har bakkappa och

sitter ordentligt pa fotterna.

I I Iy Wy Wy

feldosering.

O

Jag anvander skor som har halkfria sulor.

Jag undviker att ga i strumplasten.

Jag undviker lang morgonrock som jag kan trampa pa.
Jag anvénder broddar pa skor och stovlar under vintern.
Jag anvander isdubb pa kappen.
Jag anvander dosett till mina lakemedel for att undvika

Jag undviker att klattra pa stolar och pallar.




BADRUM
Q Jag har antihalkmatta i badkaret/
duschen och pa badrumsgolvet.

QO Jag har en matta pa golvet att satta
fotterna pa nar jag har badat/duschat.

O Jag har handtag pa véaggen intill badkaret/
duschen.

Q Jag har pall i duschen eller badbrada
i badkaret.

Q Jag har toalettstolsforhojning.

O Jag har dorren dppen till toaletten
pa natten och toalettlampan tand.

OVRIGT
Q Jag har en korg for matkassar och dylikt p& min rollator.

O Jag har en fungerande brandvarnare.

anterna.
Kan snava over.

Miljorelaterade riskfaktorer finns dven i omgivningen utomhus.

Sag till fastighetsdgaren/hyresvarden direkt om du upptécker
olycksfallsrisker utomhus som exempelvis bristande snoréjning
och sandning, dalig eller trasig belysning och om trappor utomhus
ar hala.

SOVRUM

Jag har gott om plats runt sangen.

Jag har ett stadigt nattduksbord.

Jag nar belysningen fran sangen.

Jag har en telefon vid sangen.

Jag har alltid en liten lampa tand p& natten.

Jag placerar ett glas vatten vid sédngen nar jag gar och
ldgger mig, sa jag slipper stiga upp om jag blir torstig.
Jag tar det alltid lugnt pa morgonen nér jag stiger upp.

o000 0D

Jag sitter en stund pad sangkanten innan jag reser mig.

[ Wy

Jag sitter bekvamt nar jag klar pa och av mig.









VILLDU
KONTAKTA 0SS?

BROSCHYREN KAN BESTALLAS
PA TFN 08-790 97 04 ELLER VIA
www.nestor-foucenter.se

Nestors ar ett
kommun- och
landstingsagt
forsknings- och
utvecklingscenter.

Centrets uppgift ar
bland annat att bidra
till att hoja kvaliteten

inom aldreomsorg

och aldrevard och
darmed livskvaliteten
for aldre personer och
deras narstdende.

NESTOR

Forskning och utveckling med Zldre i fokus
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