Sta pa dig

— goda vanor for att inte ramla

Tips och rad om hur du kan é

forebygga fallolyckor JAMEENdEnS
Landsting



Motion — den basta medicinen

Vi minniskor idr gjorda for rorelse. Undersokningar har
visat att muskelstyrkan och balansen, genom trining,
kan forbittras dven hos de allra dldsta. Det 4r alltsd
viktigt att »halla igdng«.

Att promenera 30 minuter dagligen (gér att dela upp i
tio minuter 4t gingen spridda 6ver dagen) ir bra motion.
Det ir dven gymnastik,
dans, tridgardsarbete och
andra aktiviteter dir du
anvinder kroppen. Det
paverkar balansen positivt,
starker muskler, ger bra
kondition, gér dig rorligare
och ger bittre nattsomn.
Du blir stadigare pa benen
och skelettet blir starkare.

I den hir broschyren
finns exempel pa bra
ovningar — som du kan
gora sjilv — for din balans
och dina benmuskler.

Tink pd att: For otri-
nade muskler ir dven den

kortaste promenad eller
enklaste 6vning bittre 4n ingen alls. Utga frin dina
mojligheter och vad som kinns lockande.

Flera motionsanliggningar erbjuder seniorgymnastik
och annan verksamhet som passar dldre. Det gor dven
till exempel pensionirsorganisationer och Korpen.

Om du har behov av gdnghjilpmedel kan du kon-
takta din hilsocentral. Vintertid kan en spark vara en

bra hjilp.

Sakerhet i hemmet

Hir dr en checklista for sikerhet i hemmet. Enkla
dtgirder kan leda till stora forbittringar och minska
risken for fallolyckor.

AW

Alla rum:

O Mattor orsakar litt att du halkar eller snubblar.
Ta bort dem eller ligg halkskydd under de som du
vill ha kvar.

A Fist sladdar s& att de inte ligger 16sa pa golvet.

A Bra belysning i alla rum ir viktigt.
En tumregel: For »vanliga« glddlampor ska man
vilja minst lika minga watt som sin dlder. Ar man
dldre ska man alltsd girna vilja 75 w eller mer.

[ Tind nattlampor som lyser upp vigen till toaletten.

A Skaffa giirna en extra birbar telefon som du kan ha
nira till hands.

U Placera foremal du anvinder ofta sa att du Litt ndr dem.



Sovrum:

O Still en lampa bredvid singen sa att du litt kommer
it att tinda den.

U Placera en telefon littillginglig vid singen.

O Ta det alltid lugnt nir du stiger upp. Sitt kvar en
stund pd singkanten.

Q Sitt ner nir du tar av och pa dig kliderna.

Badrum:

Q Sire fast halkskydd i badkar och dusch.

O Sitt girna ner nir du duschar.

1 Montera handtag som stdd vid badkar, dusch och
toalett.

O Ligg en halkfri matta pa golvet, sd att du kan sitta
fotterna pd den nir du har badat eller duschat.
Kom ihdg att vita golv ir hala golv.

Kok:
O Placera koksredskap som du anvinder ofta si att du
ndr dem utan stol eller stege.

Hall:
O Se till att du har en stadig stol att sitta pé.
U Din dérrmatta bor vara halkfri och hel i kanterna.

Trappor:

W Det 4r bra med en stadig ledsting och halkskydd pa
trappstegen. Halkskydden kan girna vara i en stark
firg.

Be om hjilp med gardinbyten, lampbyten eller annat
som du har svirt att gora.

Hemdvningar

P& foljande uppslag finns bra
évningar att trana pa hemma
for att forbattra balans och
styrka.

Riv ur och spara!
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Skor

Anvind skor som sitter ordentligt pa fotterna, har hil-
kappa och bra sulor. Giller dven morgontofflor. Anvind
ritt sko till rite aktivitet. Sitt broddar pa skor och
stovlar vid halka.

Undvik att gd i strumplisten, det 4r bittre att gd
barfota.

Mat och dryck

Variera ditt val av livsmedel. At tre huvudmal och
minst tvi—tre mellanmal spridda 6ver dagen. Som ildre
kan det vara svirt att 4ta stora maltider. Dirfor kan det
vara bra att istillet dta flera sma. Act fa i sig tillrickligt
med energi ir viktigt for att tillgodogora sig trining och
f3 starka muskler.

At ost, mjolk, fil och yoghurt som innehaller kal-
cium. Det ir bra for skelettet! Bladgronsaker som
broccoli, spenat och gronkal dr
ocks3 bra.

For att tillgodogora sig kal-

cium behover kroppen D-vita-

min. Det fr du i dig fran feta
fiskar, dgg och mejeriprodukter.
Nir du vistas ute femton minu-

ter i solen fir kroppen ytterli-
gare tillforsel av D-vitamin.

Kom ihag att dricka mellan
maltiderna. 1,5—2 liter dryck
per dag ir bra att fa i sig, om
inte din likare ha foreskrivit
nigot annat. For lite dryck gor
dig glomsk, yr, ostadig och
trott.
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Syn

Kontrollera din syn regelbundet, minst en ging om
dret. Anvind ritt glasdgon vid rite tillfille.

Att tédnka pa om du ater mediciner

Det finns likemedel som kan géra dig yr och dasig.
Tink pa att risken for att falla di okar. Prata giirna med
din likare och gd igenom dina mediciner.

Om du ramlar

Det kan vara bra att veta hur du tar dig upp sjilv om
du ramlar. Att ha en plan — att veta vad man ska géra
— kan kinnas tryggt.

Ova att ta dig ner och komma upp frin golvet nir
ndgon person ir nirvarande som kan hjilpa dig.

Om du inte kan komma upp sjilv nir du ramlat,
forsok att inte gripas av panik. Prova istillet att ta dig
dit du kan nd en filt eller liknande som kan halla dig
varm. Forsok att gora ovisen genom att knacka i golvet
eller sld i viggen med till exempel kiipp eller krycka. En
birbar telefon som du alltid har med dig underlittar
ocksé for att nd ndgon som kan hjilpa dig.

Inkopsstéllen for hjalpmedel

Halkskydd i vatrum — affarer som séljer
badrumsinredning

Halkskydd till mattor — mattaffarer

Halkskydd till trappor — jarnhandel, byggvaruhus
Handtag — jarnhandel, byggvaruhus

Nattlampor — lampaffarer, moébelaffarer, stormarknad.

S& har gor du for att komma upp fran golvet:

1. Rulla dver pa sidan och res dig upp till sittande pa golvet.

2. Ta dig fram till en stadig mdbel, 3. Ta tag i mdbeln och férsok att
till exempel en fatolj eller en soffa, komma upp pa kna.

genom att hasa pa rumpan eller

krypa.

4. Tryck dig upp med ditt starkaste 5. Satt dig sedan ner pa mobeln.
ben och din starkaste arm medan du
fortfarande héller dig i mébeln.
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Om du har fragor eller vill veta mer,
kontakta sjukgymnasten pa héalsocentralen
eller inom kommunen.

Jamtlands lans landsting
E-post: jamtlands.lans.landsting@jll.se
www.jll.se
Telefon vx: 063-15 30 00

Ostersunds kommun
E-post: receptionen@ostersund.se
www.ostersund.se
Telefon vx: 063-14 30 00
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