STA OCH GA SAKERT

ENKLA TIPS FOR ATT UNDVIKA ATT FALLA HEMMA

HAGFORS KOMMUN



MINSKA FALLRISKEN

Fallolyckor i hemmet ar vanliga och de flesta har nagon gang ramlat.
Nar man blir dldre blir man ocksa skorare och far littare att raka ut for
benbrott i samband med att man faller.

Hir foljer nagra saker som du kan tinka pa for att minska risken att
ramla hemma.

GOLVET

Sladdar bor ligga sakert efter vaggarna.

Det finns sladdlister att kopa i elaffarer. Med en sladdlist blir det enkelt
att halla sladdarna i styr, och det blir dessutom enklare att stada.

Det sakraste alternativet nar det galler mattor ar att ta bort dem helt.
Vill du inte ta bort dina mattor sa finns det halkskydd att lagga under
mattorna. Mattor med gummerad undersida ligger ocksa sikrare dan van-
liga mattor. Att se till att ha 6ppna ytor att ga pa ar ocksa viktigt, sarskilt
om du anvander rollator eller andra gang-hjalpmedel.

Be om hjalp med ommobleringen om det behovs.

BADRUMMET

Se till att golvet inte ar vatt och halkigt.

Ha giarna en mopp och en gummiskrapa pa skaft i badrummet sa att du
enkelt kan stida undan vattnet.

Har du ett golv som latt blir halkigt kan det vara bra att skaffa en anti-
halkmatta. Byt mattan regelbundet eftersom de blir simre med tiden.

Om du kdnner att du borjar fa problem med att duscha pa grund av att
du inte orkar sta, sa kan du kontakta kommunens rehabiliteringsenhet
for att fa hjalp med duschpall eller badkarsbrada.

Placera tval och liknande sa att du liatt kan na det nar du tvattar dig eller
duschar.



BELYSNING
Se till att alla lampor fungerar som de ska. Om de ger for svagt ljus bor
du byta ut dem.

Se till att belysningen inomhus ar jamn, och garna med extra lampor pa
stallen dar du behover se extra bra. Exempelvis kan en stark lampa vid

sangen vara bra.

Om du brukar ga upp pa nétterna kan det vara bra att ha nattlampor
tanda, eller lata ljuset pa toaletten lysa nattetid.

FORVARING

Tank pa att organisera skdpen sa att de saker du anvander oftast finns
mest lattillgangligt. Da slipper du att kldttra pa stolar och stegar i
onodan.

Om du maste ha nagot fran ett 6verskap och kanner dig osiker kan
du be om hjalp. Om du har gardiner som ska bytas kan det vara bra att
vanta tills du far hjalp med att byta dem. Da undviker du att klattra i
onodan.

PA FOTTERNA

Inomhus kan du behéva ha nagot pa fotterna for att inte halka. Ett par
bra tofflor eller skor med halrem eller halkappa kan vara bra att ha.

Se till att undersidan ar i ett material som ger bra grepp mot golvet.

Om du inte vill ha tofflor eller skor inne kan du skaffa ett par antihalk-
strumpor. De ger bra grepp mot golvet och haller fotterna varma.

Se dock till att testa sa att de fortfarande greppar golvet med jamna mel-
lanrum.

MAT OCH DRYCK
Risken att falla 6kar om man inte ater tillrackligt.

At 3 mal mat om dagen och girna nagra mellanmal sa att du far i dig de
naringsamnen och den energi du behover for att vara aktiv.



En bra och allsidig kost gor att du far i dig allt du behover.

Kalkrik mat sa som mejeriprodukter eller gronsaker som broccoli och
spenat minskar dven risken for benskorhet, och darfor risken att raka ut
for ett benbrott.

Att dricka ordentligt r ocksa viktigt eftersom man kan bli yr av vatske-
brist. Tank pa att kaffe, te och alkohol 6kar vitskebehovet.

UTOMHUS
Bra belysning i trapphus och utanfér huset ar viktigt. Du som bor i
lagenhet kan prata med hyresvirden om belysningen ar dalig.

Vintertid kan det vara bra att ha en liten hink med sand vid ytterdorren
sa att du kan sanda utanfér dérren om det frusit under natten.

Utomhus ar det bra om du har ett par skor som kanns stadiga och
har ett bra monster. Pa vintern behdvs ett gréovre monster. Kontrollera
skorna infor varje sasong sa att monstret nog djupt.

Att skaffa halkskydd att satta under skorna vintertid dr ocksa en bra
investring. Om du har kipp eller krycka ar det bra att se over att
doppskon (gummipluppen lingst ned pa kryckan) inte ar utsliten.

Det ar ocksa bra att ha en isbrodd pa kryckan. Om du behoéver ny
doppsko eller isbrodd kan du kontakta kommunens r
ehabiliteringsenhet.

ATT HALLA SIG IGANG
Latt traning kan vara nog sa viktig nar det géller att halla sig pa benen.

Att vara ute och ga har pa samma sitt som ratt kost en positiv effekt pa
skelettet, och kan minska risken for benskorhet. Detta bade for att vi far
D-vitamin nar vi ar ute i solen och for att man belastar skelettet.
Skelettet mar bra av lagom belastning.



HAR FOLJER NAGRA ENKLA TRANINGSTIPS

o Traning behover inte vara jattejobbigt. Att rora sig cirka 30 minuter
per dag ar tillrackligt for att fa positiva effekter, bade for balansen
och for musklerna i benen.

o Enkla rorelser som att kliva upp pa lagsta trappsteget 5 ganger eller
att gora latta benboj med stod av sangen eller en stol varje morgon
har stor betydelse for dina muskler.

o Trana pa det siatt som kanns roligt for dig och efter de mojligheter
du har i din néarhet.

e Traning maste inte vara att gora sarskilda rorelser eller att lyfta
tyngder.

o Tradgardsarbete, att spela boule eller att kasta pil ar ocksa traning.

o Lite ar battre an inget.

e Att gbéra nagot, hur lite det an ma vara, har betydelse.

Tveka inte att hora av dig om du har fragor eller funderingar.
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