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Visste du att fallolyckor ar den olyckstyp som leder

till att flest manniskor dér, hamnar pa sjukhus och
besoker akutmottagningar varje aré Manga av dem
som rakar ut for dessa olyckor ar aldre.

Idag vet vi att det gar att forhindra en del av fall-
olyckorna. Du kan sjalv minska din risk att falla genom
att ata klokt, motionera och ha koll pa& dina lgkemedel.

| den har broschyren fér du tips och ré&d om mat,
motion och medicin. Har finns ocksé exempel pd
ndgra enkla évningar som starker benmusklerna
och darigenom férbattrar balansen.
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8 enkla vanor
for att undvika fall

Det finns mé&nga enkla saker som du kan géra for att
férhindra fall och de konsekvenser som kan komma
med fallet. Har foljer en lista pé& tips som kan hjalpa
dig att sta stadigare pd benen.

1 Motionera regelbundet. Valj aktiviteter som utmanar
din balans och som starker ditt skelett, till exempel dans,
Tai Chi, badminton eller andra gruppaktiviteter.
Att gé i trappor ar bral

2 Atgdrna fet fisk ett par ganger per vecka och drick
mjolk, fil eller yoghurt som innehdller D-vitamin och
kalcium. At négot proteinrikt till varje maltid, till exempel
ktt, fisk, bénor, agg eller mejeriprodukter.

3 Tank pa att f& i dig vatska bade till méltiderna och
négra glas emellan. Varma dagar kan du behéva
dricka mer. Vissa lakemedel paverkar férmagan att
kénna torst.

4 Fréga din lékare om bieffekter av dina mediciner. Vissa
mediciner kan géra dig trétt och péverka din balans.
Om du mérker av sddana effekter, berdtta det fér din
|kare. Kanske kan lgkaren andra doseringen eller byta
ut mediciner mot andra som inte har dessa bieffekter.
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8 enkla vanor fér att undvika fall

5 Kontakta din vardcentral om du har fallit eller &r radd

for att falla. Det kan finnas ménga anledningar till att
du faller, men det finns dven manga satt fér varden att
hjaglpa dig sa att du kanner dig tryggare.

6 Kolla din syn och hérsel regelbundet. Syn- och
hérselproblem paverkar balansen och koordina-
tionen. Var uppmdrksam pé& om du fér svérare att héra
eller har ont i dronen.

7 Ta hand om dina fétter. Problem med fotterna, speciellt
sédant som orsakar smarta, kan paverka din balans.
Har du problem med fétterna, tala om det for din lgkare
eller ta hjglp av en fotvards-specialist.

8  Setill att det inte finns négon risk att snubbla pé& slad-
dar eller mattor i ditt hem. Gér ditt hem sakrare genom
att ha bra belysning.

BALANSERA MERA — TIPS OCH RAD FOR ATT FORHINDRA FALLOLYCKOR | VARDAGEN 5
SOCIALSTYRELSEN






Hitta balansen
i kylskdpet

Balanserade matvanor i kombination med tréning
ar en forutsatining for att bibehalla muskelstyrka
och balans.

Bra mat gor dig starkare

Maten ger din kropp energi och néring och starker muskler och
skelett. Vad vi har i kylsképet och skafferiet har stor betydelse
for att motverka bade naturliga aldersférandringar och de som
kan orsakas av sjukdom och lgkemedel. Det ar viktigt att genom
hela livet ata bra och vara fysiskt aktiv sé& att utgangspunkten
for ett halsosamt aldrande blir sé bra som méjligt.

Redan i 30-arséldern bérjar vi naturligt tappa i muskelmassa om
vi inte motverkar det. Efter 50 gé&r nedbrytningen allt snabbare.
Forskning visar att kroppens ndringsstatus i allra hégsta grad
paverkar risken for att falla. Det ar viktigt att du ater naringsrik
mat i tillrécklig méngd fér att hjglpa din kropp att hélla sig frisk
och behélla sin muskelstyrka.

Som dldre behdver du mer protein och fett

Aldre behéver mat som innehéller en nagot hégre andel
protein, D-vitamin och fett an vad yngre behéver. Det ar viktigt
att din mat innehdller energi av god kvalitet, sarskilt om du ater
mindre portioner.
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Hitta balansen i kylskapet

Det har behsver du f& i dig varje dag

e Olika typer av fett - till exempel frén raps- eller
olivolja, matfett, fet fisk, mejeriprodukter eller nétter.

* Varierat med kolhydrater — till exempel bréd, gryn, potatis
och pasta. Valj garna fullkornsprodukter som havregryn
och knéckebrad.

* Protein i varje maltid - till exempel Ggg, ost, fisk, kyckling,
kott eller mejeriprodukter. Aven bénor, kikértor och linser ar
proteinrika.

e Vitaminer och naringsdmnen som sarskilt finns i gronsaker,
rotfrukter, frukt och bar.

Minskad aptit ér vanligt

Nar man blir éldre ar det vanligt att aptiten minskar. En orsak
kan vara att man tar négot lIakemedel. En annan kan vara att
det som smakade bra férr inte langre ar gott. En tredje orsak
kan vara att man saknar séllskap vid méltiderna. Som en foljd
av det kan man tappa lusten béde till att laga mat och att Gta
den. Kanske @r det s& aven for dig, men forsck andé att éta
minst fre génger om dagen. Det ar bra om du dessutom kan
f& i dig ett par mellanmal.

Smoothies

Ett recept pa eft gott och nyttigt mellanmél far du hér:
1 dl djupfrysta bér, 1 banan, 1 dl yoghurt, 0,5 dI mjslk

e Skala och dela bananen i bitar. Blanda med frysta
bar, yoghurt och mjslk.

o Kor till en skummande drink i en matberedare,
en mixer eller anvand en elvisp.

e Hall upp i eft fint glas. Drick och njut.

s
Andra exempel p& mellanmél kan vara yoghurt, kvarg,

notter, avokado och/eller frukt. ‘ ! "r Li—; ,;)«wj
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Hitta balansen i kylskapet

Nagra tips som galler maten:

e Var uppmérksam p& om du ofrivilligt gér ner i vikt.
Kanske beror det p& att maten inte smakar dig langre?
Det kan i sin tur bero pé dina lgkemedel. Lakemedel
kan aven ge muntorrhet, illamé&ende, yrsel och magont.
Sdk hjalp om du har sédana besvar! Detta ar viktigt,
fér om du tappar i vikt, tappar du ocksé i muskelmassa.
Det gor i sin tur att du far en samre balans.

*  Vdarna méltiden - ta dig tid att tal Lat det inte g& fér
l&éng tid mellan maltiderna. Lagg till mellanmal under
dagen. Forsok att fa i dig alla viktiga byggstenar under
dagen: protein, fett, kolhydrater, frukt och grént. Du kan
ta matcirkeln eller tallriksmodellen till hjalp fér att valja
mat som &r b&de god och halsosam.

e Servera garna gronsaker och rotfrukter varma med en
klick smor eller olja. Fettet hjglper kroppen att ta upp de
fettldsliga naringsémnena.

e  Se till att maten ser god ut och har farg. Det dkar
aptiten eftersom vi ater aven med 6gonen. Dessutom ar
fargrika livsmedel ocksé naringsrika.

e Om du dter mat av hel- eller halvfabrikat, s& forsok att
vélja mat som &r baserad pé naturliga rédvaror och som
inte har n&gra onddiga tillsatser.

e Forsok att f& i dig lite mer fett och protein an du kanske
ar van vid eftersom du behéver det som é@ldre. Ar du
70 ar eller éldre, s& ar det faktiskt en fordel att ha
négra extra kilon.
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Hitta balansen med
trdning och motion

Det finns manga forskningsrapporter som visar att
traning och balansdvningar férhindrar skador till falid
av fallolyckor. Du som har trénat hela ditt liv - fort-
saftl Du som tanker borja — grattis! Det fina @r att det
aldrig ar for sent att borja trana fér att bygga upp
muskelstyrkan och férbattra balansen.

Tréning gér dig starkare

Forskning har visat att alla, Gven de allra éldsta, kan dka sin
muskelstyrka genom styrketraning. Och det basta ar att det inte
tar sarskilt léng tid innan du ser resultat. Traningens effekter ar
desamma fér bade dldre och yngre. Okar du din muskelstyrka,
s& minskar du bade risken fér att falla och risken fér att skada
dig allvarligt om du &ndé skulle ha oturen att falla.

Balanstraning har ocksa stor betydelse for att minska risken for
att falla. Det ar mycket som ska samspela for en god balans:
balansorganen i érat, kanseln i huden och funktionen i leder
och muskler. Genom fysisk aktivitet forbattrar du dessa for-
mégor. Ytterligare en positiv effekt av tréning &r att din sémn
forbattras, vilket har betydelse for ditt allmanna halsotillsténd.
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Hitta balansen med traning och motion

Exempel pa tréningsformer

Tréningen bér vara viktbarande, det vill saga att du fér varje steg
forflyttar din egen vikt. Exempel pa viktbarande aktiviteter ar

Tai Chi, dans och att g& i trappor. Att promenera 30 minuter
om dagen ger bra motion. Fér att f& effekt pa benmassan ar
det bra att kombinera promenaderna med andra aktiviteter som
till exempel styrketraning. Tvé pass med styrketraning i veckan
ar ett bra komplement till din vardagstraning.

Borja med det som kénns lockande for dig

For otranade muskler ar dven den kortaste promenad

eller den enklaste 6vning battre an inget alls. Utgd fran dina
forutsattningar och majligheter och frén vad som kénns
lockande for dig.

Anvand ratt skor!

Anvand ratt skor till rétt aktivitet. Skor med halkappa och en fast
halksaker sula ger dig en sakrare gang. Satt broddar pé skorna
nar det ar halt. Det finns Gven skor med inbyggda broddar.
Ménga véljer att g& med stavar. P& vintern kan det vara bra att
férse dem med ispikar. Om du behéver ganghjalpmedel kan du
kontakta din vardcentral/hdlsocentral.

Enkla 6vningar som du kan géra sjalv

Flera motionsanléggningar och pensiondrsorganisationer
erbjuder senior gymnastik och annan verksamhet som passar
aldre. Men du kan ocksa tréna en del pa egen hand. Har finns
exempel p& dvningar som du kan géra sjdlv for att starka dina
benmuskler och férbattra din balans.
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Hitta balansen med tréning och motion

Tahavningar
1. St& rak med fétterna isar i hoftbredd och hall i ditt stod
(diskbank, bromsad rollator eller en stabil mabel).

Gé& snabbt upp pé t& och lagg vikten péa stortarna.
Undvik att l&sa knéna.

Sdank hélarna sakta.

Ok N

Borja med 10 upprepningar och utcka stegvis
till 20 nar det gér bra.

Du kan stegra
svarighetsgraden

genom att sléppa
pa handstodet.

Ovningorno &r inspirerade av Otago fréningsprogram, ursprungligen frén
Nya Zeeland. Eit strukturerat tréiningskoncept fér att i férsta hand férbatira
styrka och balans.

BALANSERA MERA — TIPS OCH RAD FOR ATT FORHINDRA FALLOLYCKOR | VARDAGEN 13
SOCIALSTYRELSEN



Hitta balansen med tréning och motion

Uppresningar

1. Satt dig en bit fran stolens ryggstéd.

2. Sitt rak i ryggen.

3. Luta kroppen négot framét.

4. Stall dig upp (med hjélp av hdnderna pa stolen/laret
om det behovs).

5. Innan du satter dig ned, kontrollera var du har stolen.

6. Satt dig ned (med hjélp av handerna pé stolen eller laren).

Bdrja med 5 uppresningar och utéka stegyvis till 10
nar det gér bra.

Du kan stegra
svarighetsgraden

genom att anvanda
en lagre stol.

Ovningarna &r inspirerade av Otago fréiningsprogram, ursprungligen frén
Nya Zeeland. Ett strukturerat tréiningskoncept fér att i férsta hand forbéttra
styrka och balans.
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Hitta balansen med tréning och motion

Tandemstaende
1. St& rak med sidan mot stodet (diskbank eller en
stabil mobel).

2. Placera ena foten direkt framfér den andra s& att
fotterna bildar en rak linje.

3. Titta framat och balansera i 10 sekunder.

4. Placera den andra foten framfér och balansera i
ytterligare 10 sekunder.

5. Om detta kanns svart:

Borja med att placera fétterna tatt bredvid varandra
och balansera i 10 sekunder.

Du kan stegra
svarighetsgraden
genom att sléppa pa
handstdet och genom

att fortsdtta att gé
"som pa lina” fram-
och baklanges.

Ovningorno &r inspirerade av Otago fréningsprogram, ursprungligen frén
Nya Zeeland. Eit strukturerat tréiningskoncept fér att i férsta hand férbatira
styrka och balans.
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Hitta balansen med tréning och motion

Ga i sidled

1. Sta rak och vand mot ett stod (garna en kdksbank eller en byra).
2. Gd i sidled utan att rotera i hafterna.

3. Upprepa &t bada hall.

4. Bérja med 3 steg och utdka stegvis till 10 steg at vardera hall.

Du kan stegra
svarighetsgraden
genom att sléppa

pa handstadet.

Ovningarna &r inspirerade av Otago fréiningsprogram, ursprungligen frén
Nya Zeeland. Ett strukturerat tréiningskoncept fér att i férsta hand forbéttra
styrka och balans.
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Hitta balansen med tréning och motion

Sta pa ett ben med stod
1. St& ndra intill ditt stdd och hall vid behov i det.

2. St& rak och lyft ena foten fran golvet.
3. Hall positionen i 10 sekunder.

4. Upprepa med andra benet.

Du kan stegra
svarighetsgraden genom
att slappa pa handstodet,

genom att undvika att ta stéd
med benen mot varandra och
genom att 6ka tiden som du
héller positionen. Du kan éven
forsoka att blunda.

Ovningorno &r inspirerade av Otago tréningsprogram, ursprungligen fréin
Nya Zeeland. Eit strukturerat tréiningskoncept fér att i férsta hand férbatira
styrka och balans.
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Vissa ldkemedel kan 6ka din risk for att falla,

till exempel genom att de gor dig trott eller yr.

Det ar darfor viktigt att du far veta hur dina lakeme-
del fungerar, dels var for sig, dels i kombination om
du ater flera lakemedel. Detta ska du fréga din lakare
om. Det ar sarskilt viktigt att du fragar om du har flera
olika |gkare. Du kan ocksé& fréga pé apoteket.

Med stigande élder férandras kroppens sétt att omsétta
|akemedel. Lakemedel kan till exempel dréja sig kvar langre

i kroppen hos en dldre person @n en yngre. Det kan medféra
att lakemedlets effekt sitter i ldngre, men ocksd att Iakemedels-
halten byggs upp till alltfér héga nivéer. En félid av det kan bli
en dkad risk fér att du ska falla.
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Lugnande och &ngestdampande lakemedel 6kar risken for fall.
Det gor ocksd lakemedel som anvands mot depressioner liksom
séomnmedel. Starka smartstillande lédkemedel som morfin, Gven
morfinpléster, &kar ocksa fallrisken, liksom en del hjart- och
karlmediciner. En kombination av smartstillande Iékemedel,
antidepressiva ldkemedel och lugnande |gkemedel eller
somnmedel ger en mycket hag risk for fallskador.

Det finns mé&nga studier varlden éver som bekraftar att lake-
medel kan vara orsaken till att aldre faller och skadar sig.

For att férhindra att det ska hénda dig fé&r du har nagra tips pé&
frégor om dina lakemedel som du kan ta upp med din lgkare.
Var inte radd fér att uppfattas som “besvarlig”. Det handlar om
din kropp och din hélsa och du &r i din fulla rétt att fréga om
sédant som du undrar dver.

e Varfér behdver jag den har medicinen?

* Finns det ndgon annan behandling dn medicin?
Om det inte finns nagra alternativ — vad ska jag tanka p&?

* Jag har redan flera olika mediciner. Kan jag fé en
lakemedelsgenomgéng?

e Okar medicinen risken fér att jag ska falla,
till exempel genom att jag blir yre

e Kan medicinen 8ka risken fér att jag faller om
jag tar den tillsammans med andra |dkemedel?
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Hitta balansen i medicinskapet

Var uppmdérksam pa effekterna
av dina mediciner

Forsok att vara uppmarksam pé vilka effekter dina mediciner
har. Ett bra r&d ér att du antecknar nér du bérjar med en ny
medicin. Anteckna ocks& om du mérker nagra bieffekter, till
exempel att du blir yr eller kénner nagot annat obehag. Med
hjalp av anteckningarna ar det lattare att se om det kan finnas
négot samband mellan medicinen och dina upplevelser. Det ar
ocksé viktigt att du berattar om upplevelserna for din lakare.
Kanske behdver |ékaren @ndra doseringen eller byta ut négot

|[Gkemedel.
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8 enkla tips for att
minska risken for fall

Med enkla medel kan du géra din hemmiljé sckrare
s& att du minskar risken att falla. Har ar nagra tips
pd vad du kan uppmarksamma.

1 Sticker mattkanter upp? Behévs halkskydd under
mattorna?

2 Lligger det sladdar p& platser dér man riskerar att
snubbla éver dem? Gér det att dra om sladdar
langs véggarna?

3 Ar belysningen tillréicklig? Behévs det nattlampor?
Finns bra belysning i trappan?

4 Barbar telefon eller mobil. Att ha en telefon med sig
dverallt ger mojlighet till snabbare hjalp om olyckan
skulle vara framme.

Ar trésklarna ett problem@ Gar det att ta bort dem?

o I C )

Finns ofta anvdanda féremdl nara till hands®
Det kan vara féremdl man sysselsatter sig med,
anvéander i kdket eller ofta @r i behov av.
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8 enkla tips for att minska risken for fall

7 Finns det en sittplats nér man ska ta av och pé skor,
eller vila pa vid behov@

& Halkskydd i badrum. Vata golv ér hala golv.
Ett halkskydd i badkaret eller duschen kan vara fill
hjglp, liksom en halkfri badrumsmatta att std péd efter
bad eller dusch. Behdvs en duschpall eller

duschbrada?

Att byta gardiner, taklampor och byta batteri i brandvarnaren
kan vara svart. Om du gor det sjalv ar det bra om du anvander
en stadig stege i stallet for att kliva upp pé en stol. Eller be om
hjglp — i ménga kommuner finns fixartj@nster som kan hjalpa fill

med sédana saker.
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Tips och ra&d fér att férhindra fallolyckor i vardagen
- Balansera meral

Alla kan falla men med ratt mat, motion och
koll pa dina ladkemedel kan du minska risken for fall.

BALANSERA MERA

— Tips och réd for att forhindra fallolyckor i vardagen
(artnr 2016-9-1) kan bestdllas fran

Socialstyrelsens publikationsservice.
www.socialstyrelsen.se/publikationer

E-post: publikationsservice@socialstyrelsen.se

Fax: 035-19 75 29

Publikationen kan dven laddas ner frén www.socialstyrelsen.se
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