Siker Senior

Siker Senior AB med Anna Skaring och Sofia Biderholt besokte oss pa januarimoétet i syfte att fa oss

att tinka efter - fore.

i

Har far dom sjdlva beritta

Att raka ut for en fallolycka ar nagot som bara
hdnder andra — inte hdnder det mig.... Det
ar en alltfér vanlig tanke hos aktiva seniorer i
Sverige idag.

Men fallskador r ett stort internationellt folk-
hédlsoproblem och faktiskt den vanligaste yttre
orsaken till vard, sjukdom och doéd bland aldre
i Sverige.

Den bittra sanningen &r att 4 personer per dag
dor till félid av en fallolycka i Sverige. Utdver det
skadas ett mycket stort antal personer. Man raknar
med att det sker ett fall varje minut i Sverige idag
— varje dag — aret runt!

For att minska férekomsten av fallolyckor &r det
viktigt att se till vad som orsakar fallen. Det ar
sallan bara ett enda skél till att man ramlar, oftast
beror det pa en kombination av olika faktorer.

Med aldern férandras vi alla. Synen, balansen,
konditionen, koncentrationen, reaktionsférmagan
och simultankapaciteten férédndras under aren.
Dessutom ar vanor ordentligt inrotade i oss, och
det kan vara svart att lagga om vardagsrutiner
efter hur kropp och ork férandras.

Hur undviker jag att falla och vad finns det for hjalpmedel?
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De flesta fall sker i hemmet och oftast pa plant
golv da man inte tror att man ska ramla. Genom
att forebygga sa langt det ar mojligt kan risken fér
att ramla minska betydligt och man kan fortsatta
med det man vill och &r van att goéra.

Virekommenderar attmanregelbundet kontrollerar
sin 6gonhalsa, ater halsosamt och haller i gang
med traning sdsom promenader och balanstraning
i kombination med att se &ver risker i hem och
narmiljé. Dérvid minskar risken for att ramla. Det
gdller "bara” att se till att det blir gjort!!

Om man ka&nner att man vill fa hjélp med detta kan
vi pa Saker Senior hjélpa till.

Ménga ar radda att ga ut den kalla och hala
arstiden da man &r radd att ramla och undviker
darfor att ga ut denna arstid. Vi tipsar har om bra
broddar, stadigt sallskap i form av en véan eller
ganghjélpmedel. Bra &r &ven att synas ute och ha
tex en blinkande lampa pa sin stav eller kapp eller
kanske pa handvaskan?

Halsar Sofia Biderholt och Anna Skaring

Under februarimétet skickade vi runt en enkit med fragor om man vidtagit nigon forindring i
syfte att undvika fallolyckor sedan foregaende mote. Hir ir frigorna och svaren.

1. Gor du regelbunden balansévning? 12 stJa
2. Har du tagit bort onddiga mattor? 10 stJa
3. Har du bittrat pa belysningen? 9stla

13 st Nej Inte s& manga som svarade men det
13 st Nej var ju trevligt att se att ndgonting
12 st Nej hade hént efter foredraget.




