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Fallférebyggande atgarder
Bostad

- ”’sakrare hem med smé medel.”

Belysning
Daligt ljus utgor fallrisk. Skaffa bra, men inte blandande belysning och
var noga med att tinda den.

Badrum
Skaffa halkskydd och négot att sitta pa i ditt badkar eller i din dusch.

Manga fallolyckor sker nattetid i samband med toalettbesok lat gidrna en
lampa vara tiand.

Kok

Kliv inte upp pé stolar eller stegar, det ar latt att tappa balansen. Placera
koksredskap och porslin som du anvinder dagligen sé att du l4tt nér
dem.

Mattor

Det ar latt att halka eller snubbla pa l6sa mattor, 4ven dorrmattan.
Plocka bort dem eller anvand halkskydd under mattan

Mobler

Anvand stol med armstod, det underlattar uppresning. Undvik
snurrfatolj.

Méblering
Se till att ha god framkomlighet sa att du inte fastnar med ditt
ganghjalpmedel.

Sladdar

Losa sladdar utgor ett hinder. Sitt fast dem sa att du inte snubblar.
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Sovrum
Tank pa att ha bra belysning. Tand lampan om du gar upp nattetid.
Moblera sa att det ar gott om utrymme kring singen.

Telefon
Se till att ha telefonen inom riackhall nar du ligger i sdngen.

Klader och skor

- ’klader och skor ar viktigare dn du tror”

Klader
Sitt ner nar du tar pa dig klader och skor. Ta god tid pa dig!

Skor

Var noga med att anvanda halkfria inneskor som sitter stadigt pa foten.
Antihalkstrumpor ar ett bra alternativ.

- ’daglig aktivitet ger livslang vitalitet”

Aktivitet och vila

Det ar aldrig for sent att borja motionera. Kroppens rorelseformaga
forsdmras med aldern, darfor ar det extra viktigt att hélla igdng kroppen
nar man blir dldre. Motion forebygger overvikt, diabetes, ryggbesvir,
benskorhet m.m.

Exempel pa vardagsmotion eller lampliga aktiviteter ar dagliga
promenader med eller utan stavar, dans och tradgardsarbete. Det ar
viktigt att blanda aktivitet och vila, kroppen behover aven tid for
aterhdmtning.

Mat och dryck

- ’bra mat ger niring och livslust”

Att ata naringsrik och varierad kost ar en grundfoérutsittning for att halla
dig frisk. Skelettet behover kalk for att inte bli skort. Mjolkprodukter,
vissa frukter och gronsaker innehéller mycket kalk. D-vitamin behovs for
att kroppen ska kunna tillgodogora sig kalk. Fet fisk som lax, makrill och
sill innehéaller mycket D-vitamin.

For lite vatska kan gora dig glomsk, yr, ostadig och trott. Darfor ar det
viktigt att dricka regelbundet under dagen, 4ven nir du inte ar torstig.

Tips

e Bedina anhoriga eller bekanta om hjilp nar du kianner dig osiker. I
manga kommuner finns dven en “Fixartjanst” som utfor vissa
uppdrag.
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Via din vardcentral kan du fa kontakt med:

- fysioterapeut vid fragor kring gang och ganghjilpmedel.
- arbetsterapeut gallande 6vriga hjalpmedel och
bostadsanpassning.

Har du trygghetslarm sa var noga med att anvianda det dygnet runt,
aven pa natten och i duschen.

Ta det lugnt och stressa inte nar det ringer pa dorren eller i
telefonen.

Tank pa att det finns likemedel som kan gora dig yr och dasig. Fraga
girna din ldkare eller pa apoteket vilka biverkningar just dina
mediciner har.

Checkllsta

Ta bort 16sa mattor i din bostad.

Ta bort trosklar. (Kontakta fastighetsagaren om du bor i hyresratt
eller be om hjilp i egen bostad.

Anvind inneskor med hilkappa.

Anvand en barbar telefon eller en extra telefon vid sdngen.

Fast upp dina elektriska sladdar sa de inte ligger pa golvet.

Skaffa nattlampa si att du inte snubblar om du ar uppe pa natten.
Se till att ha bra allmén belysning i din bostad.

Se till att du litt kan né de foremél du anvander dagligen, till
exempel i koket.

Antihalkmatta bor anvindas i dusch/badkar.

Stabila stolar.

1177 — tryggt om din hélsa och vard

P& 1177.se kan du fa mer information om sjukdomar, undersokningar,
behandlingar och likemedel samt fa rad om hélsa. Du kan dven ldsa din
journal och gora dina vardarenden. Ring telefonnummer 1177 for
sjukvéardsradgivning dygnet runt. www.1177.se
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OBS! Utskriven version kan vara ogiltig. Verifiera innehéllet.
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