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Visste du att fallolyckor ar den olyckstyp som leder

till att flest manniskor dér, laggs in pa sjukhus for vard
och besoker akutmottagningar varje ére

Ménga av dem som rakar ut for fallolyckor ar éldre.
Men du kan férebygga din risk att falla genom att dta
klokt, motionera och ha koll p& dina mediciner.

| den har broschyren fér du tips och ré&d om mat,
motion och medicin. Har finns ocksd tips p& négra
enkla évningar som starker musklerna och férbattrar
balansen.
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Hitta balansen
med bra matvanor

En forutsatining for att du ska behalla din
muskelstyrka och balans ar att du kombinerar
regelbundna matvanor och traning.

Bra mat gor dig starkare

Maten ger din kropp energi och naring samtidigt som den
starker muskler och skelett. Vid 30 ars élder bérjar en naturlig
nedbrytning av muskler och processen gér allt snabbare efter 50.
Goda matvanor har stor betydelse for att skjuta upp béde natur-
liga aldersférandringar och férandringar som orsakas

av sjukdom och lakemedel.

Vilken mat du fér i dig péverkar risken fér att tappa balansen
och falla. Darfér ar det viktigt att &ta naringsrik mat genom hela
livet och att vara fysiskt aktiv. P& sa satt dkar chansen for att du
haller dig frisk och behdller din muskelstyrka.

D-vitamin ar viktigt for skelettet. Huden omvandlar solens strélar
till D-vitamin, men med &ren minskar den férmagan. Ar du Gver
75 ar rekommenderas du darfor ett tillskott av 20 mikrogram
D-vitamin per dag.
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Hitta balansen med bra matvanor

Protein och energi i bra balans

Aldre personer behéver mat som innehaller mer protein

an vad yngre behdver. Ett hdgt proteinintag kan férhindra
muskelnedbrytningen nar det kombineras med tillracklig méangd
energi i maten. Om aptiten avtar eller vikten minskar kan ett
enkelt satt att Ska energin i maltiden vara att ka méngden fett
eller kombinera maltiden med en energigivande dryck,
exempelvis mjslk, juice eller sét dryck.

Tallriksmodellen hjalper dig att vélja den mat du behéver
f& i dig varje dag, i ratt mangd:

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

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

* Protein i varje méltid - till exempel agg, ost, fisk, kyckling,
kott eller mejeriprodukter. Baljvaxter, som till exempel értor,
bdnor, kikartor och linser ar ocksé proteinrika.

* Vitaminer och mineraler — grénsaker, rotfrukter, frukt
och bar.

Om du éter en liten portion mat kan du behéva dka méngden
fett och minska mangden kolhydrater.
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Hitta balansen med bra matvanor

Minskad aptit ér vanligt

Nar man blir éldre ar det vanligt att aptiten minskar. Orsakerna
kan vara flera — ett [dkemedel, att det som smakade bra forr
inte langre ar gott, eller att man saknar séllskap vid maltiderna.
Som en féljd av det kan man tappa lusten att béde laga och
ata mat.

Var uppmarksam p& om du minskar ofrivilligt i vikt och ta
kontakt med din lékare i sé fall. Om du férlorar i vikt finns risk
att dina muskler blir férsvagade. Det leder i sin tur till att du fér
samre balans och risken att falla okar.

Det ar bra att du ater minst tre huvudmal om dagen och ett
par mellanmél. Ju mindre portion du &ter desto fler maltider
behodver du.

P& www.livsmedelsverket.se finns fler réd om mat for
aldre personer.

Bra att tdnka pd om mat
ag:

—

l&ter det inte ga for lang tid mellan méltiderna.
ater nagra enkla mellanmal under dagen.

utgar frén tallriksmodellen och fér i mig proteiner,
fett, kolhydrater, vitaminer och mineraler varje dag.

serverar varma gronsaker och rotfrukter med lite olja
eller smér till maltiden.

ser till att f& i mig tillréckligt med vatska
— sdrskilt nar det @r varmt ute.

valjer drycker som till exempel mjélk, juice eller sétad
dryck om aptiten blir sémre eller vikten minskar.

O O O O Of
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Hitta balansen
med trdning

Alla kan falla, men risken att falla okar nar vi blir
aldre. Forskning visar att regelbunden balans- och
styrketraning minskar risken for fall och fallskador.

Tréning minskar risken att falla

Regelbunden balans- och styrketréning har stor betydelse for att
minska risken att falla. B&dde balans- och styrketraning ger god
effekt Gven bland dldre personer. Det ar alltsé aldrig for sent att
bérja trana.

Regelbunden balans- och styrketréning

Balansférmégan gér att tréna upp, men for att balansen ska
férbattras maste traningen upplevas som utmanande/svar. Utga
frén din nuvarande férmaga och dka svérighetsgraden stegvis.

For att musklerna ska bli starkare ar det viktigt att du tar i s& att
musklerna blir trétta. Oka belastningen/anstrangningen successivt
fér att minska risken fér skador.

Om tréningen ska ge god effekt ar det bra att trana balans

och styrka minst 2 génger per vecka. Men fér otrénade personer
ar aven den kortaste promenaden eller den allra enklaste
dvningen battre an ingen traning alls. Se férslag till balans- och
styrketraningsprogram pd sidan 12.
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Hitta balansen med traning

Daglig fysisk aktivitet

Komplettera garna balans- och styrketréningen med daglig fysisk
aktivitet fér den allménna konditionen. Ta i s& att du blir latt
andfadd. Sikta p& sammanlagt 150 minuter fysisk aktivitet per
vecka, till exempel 30 minuters promenad 5 ganger per vecka.
En del aktiviteter i vardagen som till exempel promenader, arbete
i hemmet eller tradgérden eller att g& och handla &r bra exempel
pa fysisk aktivitet.

En stegraknare (finns i de flesta mobiltelefoner) kan vara en
sporre for att komma i géng med promenader. Anpassa antalet
steg per dag efter din férmé&ga och férsck att dka antalet steg
successivt.

Regelbunden fysikt aktivitet har ménga andra positiva

effekter for halsan. Risken fér manga kroniska sjukdomar som

till exempel hjcrt- och karlsjukdom, diabetes och demenssjukdom
minskar och sémnen kan férbattras.

Aktiviteter som starker skelettet

Aktiviteter dar du bar och forflyttar din egen vikt, starker skelettet
och minskar risken for benskérhet. Exempel pé sédana aktiviteter
ar promenader, att g i trappor, gympa och dans.

Du kanske tycker det ar roligare att trana i grupp? Mdnga
motionsanldggningar och pensiondrsorganisationer erbjuder
gymnastik for seniorer och annan verksamhet som passar éldre
personer.

Undvik att sitta still lénge

Om du sitter still under langa perioder &r det bra om du gér det
till en vana att resa dig upp regelbundet och géra négra enkla
rorelser, till exempel djupa knabgj fér att anvanda benmusklerna.
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Hitta balansen med traning

Anvand ratt skor

Anvand ratt skor till ratt aktivitet. Skor med halkappa och en fast
halksaker sula gér att du gér sdkrare. Satt broddar pd skorna
nar det ar halt. Det finns Gven skor med inbyggda broddar.

Om du tycker om att g& med stavar kan det vara bra att satta
ispiggar p& dem vintertid. Kontakta din vardcentral/halso-
central om du behéver génghjalpmedel.

Bra att tinka pd om tréning
Jag:
tranar styrka minst 2 ganger i veckan.

gor balansévningar minst 2-3 ganger i veckan.

ar fysiskt aktiv minst 150 minuter per vecka och tar i
sé jag blir latt andfédd.

gor viktbarande fysiska aktiviteter dagligen.
undviker att sitta still lange.

har halksakra skor med halkappa béde inomhus
och utomhus.

gar inte i strumpldsten.
anvander broddar nar det &r halt ute.
anvander gastavar och satter pd ispiggar pé vintern.

anvander skor som passar aktiviteten.

OoOdonD oo oo

vardar mina fétter till exempel genom att ta hjglp av en
fotvardsspecialist.
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Hitta balansen med traning

Balans- och styrketréningsprogram

Har foljer négra dvningar som du kan géra sjalv for att for-
battra din balans och styrka. Ett tips ar att ha ett stadigt féremal
i narheten att hélla i (diskbank, vagg eller en stadig stol) nar du
gor dévningarna. For att dka sakerheten kan du std med ryggen
mot ett hérn av rummet eller ha en séng eller soffa bakom dig
om du skulle tappa balansen.

Uppvédrmning och rérlighetsévningar

Det &r bra att vérma upp kroppen i 5-10 minuter innan

du startar med balans- och styrkeévningarna. Promenad,
trappgdng eller att jogga pa stallet faljt av rérlighetsévningar
for nacke, axlar och rygg ar bra uppvérming.

Upprepa évningarna 8-12 ganger.

Nackrérlighet

Sitt eller sté.

Strack pé dig och férsok
att bli s& lang som majligt.
Vrid darefter huvudet s&
mycket du kan &t héger,
stanna i ytterlaget ett par
sekunder, vrid darefter
huvudet s& mycket du

kan &t vanster.

I %))
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Axelrsrlighet

Sitt eller sté. Hall en
handduk mellan
handerna. Fér armarna
upp mot taket, stréck pa
ryggen och dra armarna
s& langt bakat som
majligt. Stanna kvar ett
par sekunder i ytterlaget.
Sank armarna.

Ryggrorlighet

Sitt p& en stol och runda
ryggen. Ha handerna

pé kndana. Réta langsamt
upp ryggen och placera
handerna bakom dig pé&
stolsitsen. Stréck ryggen
s& mycket som majligt
och forsok att svanka.

p
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Hitta balansen med traning

Balansovningar

For att balansen ska férbattras méste traningen upplevas som
utmanande/svér. Utgd frén din nuvarande férmaga och dka
svarighetsgraden successivt genom att ta mindre stod.

Tyngdéverforing
Sté bredbent och lat fétterna peka
snett framat. Forflytta kroppstyngden

vaxelvis frén hager till vanster ben.
Boj latt p& det ben som du lagger
tyngden pa. Ta stéd med handen
vid behov. Upprepa évningen
8-12 gdnger.

\

Balansgéng
Gé balansgéng pé

ett streck p& golvet.
For att 6ka svéarighets-
——

graden satt fotterna tatt

framfér varandra nar ))
du gér. Ta stéd med handen BY
vid behov. Minska handstédet 'f
och 6ka gangstrackan e ’

¥

successivt.

-
-
-
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Hitta balansen med trdning

Hal- och t&géng

Gé pa halarna en viss
stracka. Gé darefter p&
ta. Ta stéd med handen
vid behov. Fér att dka
svarighetsgraden kan du

minska handstddet och ‘

dka géngstrackan

successivt. ' .
> L 4 \k& Q|

St& pé et ben

Forsok att balansera pa
ett ben. Ta stéd med
handen vid behov.

For att 6ka svarighets-
graden, rita 8:or med
foten i luften. Minska
handstédet successivt
och férsok att behdlla
positionen under langre
tid. Upprepa évningen

pd andra benet.
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Hitta balansen med traning

Styrkeévningar

For att musklerna ska bli starkare ar det viktigt att du tar i sa att
musklerna blir trétta. Utgd frén din nuvarande férméga och dka
antalet repetitioner successivt. Sikta mot en omgdéng dar du goér
dvningarna 8-12 génger. Nar en omgang kanns latt, dka il
tvd omgdngar.

;-\
-~

Téhévningar

Sté med fétterna parallella

och hall i ett stadigt stéd.

Gé snabbt upp pé té och sank
darefter l&ngsamt halarna till golvet.
Oka belastningen genom att

gora téhavningar pé ett ben

i taget.

Res dig frén sittande {

Sitt p& en stadig stol. Placera den
ena foten framfér den andra och
res dig upp till stéende.

Ta stéd med hénderna pé laret
alternativt pé stolen vid behov.
Satt dig langsamt ner igen.

e O
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Hitta balansen med traning

Benstrack

Sitt p& en stol med r
90 graders vinkel i knat.
Strack ut underbenet

s& mycket som majligt och
hall kvar positionen ett par
sekunder. Sank darefter
l&ngsamt underbenet.

For att 6ka belastningen

satt en viktmanschett runt

fotleden.

Benspark bakat

Std pa ett ben och hall i ett
stadigt stéd. Forsok att “sparka

dig sjalv i baken” med det andra
benet. For langsamt ner foten igen.
For att 6ka belastningen, satt en
vikimanschett runt fotleden.

Ovningamna finns filmade.
De finns p&: www.socialstyrelsen.se/balanseramera

Ovningorno &r framtagna med inspiration frén Otago-programmet

och FYSS 2017.
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Vissa mediciner dkar risken att falla, fill exempel
genom att de gor dig trott eller yr. Darfor ar det viktigt
att du vet hur dina mediciner fungerar — dels var for
sig, dels i kombination med varandra. Fréga din lakare
eller p& apoteket. Det ar sarskilt viktigt om du fér
lakemedel fran flera olika lakare.

Med stigande élder farandras kroppens satt att bryta ner och
utséndra lakemedel. Mediciner kan dréja sig kvar langre i
kroppen hos en éldre person an hos en yngre. Det kan i sin tur
leda till att lakemedlets effekt sitter i langre, men ocksa till aft
méangden lakemedel i kroppen blir fér hég. Kroppens organ ar
ocksd ofta mer kansliga hos éldre, och man kan darfér lattare
f& biverkningar av olika slag som &kar risken for att falla.

Lugnande och &ngestdampande lakemedel dkar risken for

fall, liksom lakemedel som anvénds mot depression och sémn-
medel. Aven starka smartstillande lakemedel som morfin
(inklusive morfinpl&ster) okar fallrisken, liksom en del mediciner
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vid hjart- och karlsjukdomar. Om du anvander flera av dessa
|ckemedel samtidigt kan risken for fall ka ytterligare.

Alkohol kan forstarka effekten av ménga ldkemedel, framfér allt
de lakemedel som paverkar det centrala nervsystemet. Exempel-
vis sdmnmedel och smartstillande morfinpreparat i kombination

med alkohol &kar risken for fall betydligt.

Ménga studier bekraftar att Idkemedel kan vara orsaken ftill
att éldre personer faller och skadar sig. Fraga din lakare om
medicinen du fatt kan ge biverkningar som kan péverka din
balans. Har fér du négra fragor som du kan stélla till din lékare
om dina mediciner:

Varfér behdver jag den har medicinen?

Hur lange ska jag ta medicinen?

Ar det nagot sarskilt jag ska tanka pé nér jag anvénder

medicinen?

Okar medicinen risken fér att jag ska falla,

till exempel genom att jag blir yr?

Kan medicinen &ka risken att jag faller om jag tar

den tillsammans med andra ldkemedel?

Finns det ndgon annan behandling jag kan f& an ldkemedel?

Finns det andra lakemedel som kan vara battre for

mig &n de jag tar?

Jag har flera olika mediciner — kan jag f& en Idkemedels-

genomgdng?

Jag har gatt ner i vikt. Behéver min medicinering éndras?
Var inte radd fér att uppfattas som “besvarlig”. Det handlar

om din kropp och din hélsa och du har ratt att fraga om sadant
som du undrar &ver.
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Nar du hamtar din medicin p& apoteket kan farmaceuten svara
pa frégor om biverkningar, ge réd om vad du behdver vara
uppmarksam pé och gé igenom din lgkemedelsanvandning.
P& manga apotek kan du ocksa boka tid for en lakemedels-
rédgivning. Det &r dock en |ékare som beslutar om din
medicinska behandling. Har far du tips pé frégor som du

kan stélla till farmaceuten:

Ar nadgon av mina mediciner olamplig fér mig som aldre?
Kan nagra av mina mediciner péverka varandra?

Kan négon av mina mediciner, enskilt eller i kombination
med andra, dka risken att falla?

Kan jag f& r&d och hjélp av apoteket om jag har svért att ta
en medicin?

Apoteket byter ibland mina mediciner till andra sorter med
andra namn och ibland annat utseende. Hur ska jag gora
for att veta vilken som &r vilken och undvika att ta dubbelte

Forsok att lagga marke till hur du paverkas av dina mediciner.
Anteckna garna nér du barjar med ny medicin. Anteckna ocksé
om du marker négra symptom som du tror kan vara biverkningar,
till exempel att du blir yr, illamé&ende eller kanner n&got annat
obehag. Det &r viktigt att du berattar om sédana upplevelser
for din lakare. Kanske behover lékaren éndra doseringen eller
byta ut ndgot lakemedel.

Med hjélp av anteckningarna ar det lattare att se om det kan
finnas négot samband mellan medicinen och dina upplevelser.
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Jag:

tar den dos av lékemedel som jag &r ordinerad.

anvander en doseringsask eller far fardigpackade
dospésar, fér att inte glémma att ta mina mediciner
och fér att undvika feldosering.

tar bara lékemedel som ordinerats till mig sjalv.

gdr igenom mina |lgkemedel med min lékare en géng
om dret.

fragar min lékare eller p& apoteket om biverkningar
och om lakemedlet kan paverka fallrisken.

antecknar nér jag far en ny medicin eller frandrad dos.
ar uppmarksam pa effekterna av mina mediciner.

antecknar om jag fé&r symptom som kan vara biverkningar.
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Fler tips som minskar
risken att falla

Har far du négra till tips pé& vad du kan géra fér att
minska risken att falla.

—
Q
«Q

OO0 OOddooondn g

har tagit bort mattor eller lagt halkskydd under dem.
ser fill att sladdar inte ligger 16st p& golvet.

har tagit bort héga trésklar som jag kan snubbla éver.
har saker jag anvander ofta nara till hands.

har méblerat mitt hem s& att jag kan ta mig fram l&tt.
har den belysning jag behdver.

har en nattlampa fér att kunna orientera mig i mérkret.

tar hjglp fér att tvatta fonster, byta glodlampor
eller hénga upp gardiner till exempel frén en fixartjanst.

har mobiltelefonen nara till hands.

har en stol i hallen att sitta p& nar jag tar av och pa skor.

har halkskydd i duschen/badkaret.

har handtag pé vaggen intill badkaret/duschen.

har en halkfri matta att kliva ut p& nér jag har duschat/badat.
kontrollerar min syn en géing om dret.

kontrollerar min horsel en géng om dret.
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Alla kan falla men med ratt mat, motion och genom att ha koll
pé dina mediciner kan du minska risken for fall.

Tips for att forhindra fallolyckor
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