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Fallolyckor &ar ett dramatiskt vax- — Det bésta losningarna dr néstan
hnde folkhélsoproblem. Men med enkla alltid de enklaste, séger Sofia Bider-
edel kan trenden brytas. holt.

Sjukgymnasten Anna Skaring och Landsting och kommun ansvarar for
arbetsterapeuten Sofia Biderholt att ge dem som behover det tillgang till
driver foretaget Saker senior. De hjélpmedel och anpassning av bosta-

ndervisar omvardnadspersonal och den. Men véntetiden dr ofta 1dng. Som
pensiondrsorganisationer om fallpre- anhorig kan du borja med att sjalv

ention samt gor hembesok. undanrdja de vérsta fallgroparna. @

Fall-fakta: Fallolyckor 6kar dramatiskt bade i absoluta tal och procentuellt
bland personer dver 65 ar. Varje dag dor fyra personer till foljd av fallolyckor -
alltsa nastan 1500 personer varje &r. Det &r tre gdnger s& méanga som i trafiken.
Den vanligaste konsekvensen efter ett fall &r en fraktur - oftast i hoften. Av de

18 000 personer som varje ar bryter héften, &terfar bara halften normal funktion.
En fjardedel kan aldrig atervénda till sitt ursprungliga hem. Fér samhallet kostar
fallolyckorna mer &n 2,2 miljarder per ar. Lidandet och pafrestningarna for drab-
bade och anhériga gar inte att vardera i pengar.

Mer info: sakersenior.se. Sveriges kommuner och landsting, SKL, har en
informativ broschyr som man kan ladda ner pa: skl.se/vi_arbetar_med/ ;
halsaochvard/folkhalsa_1/publikationer_4 ’

3 FOREBYGGANDE OVNINGAR

KROPPSMEDVETANDE OCH JAMVIKT @ St& hoftbrett med Lstt svikt i kndna.
Kann efter var du har din tyngdpunkt. L&gg sa 6ver vikten p& hoger ben. Hur
kdnns det nu? Gor samma sak at vanster. Hur kdnns det? Hitta (dget dar du har
lika vikt pa bada benen. L4gg s& vikten forst pa framre delen av fétterna och
sedan pa halarna. Lek en stund med viktforskjutningarna. Avsluta i mittlage.

BALANS OCH RORLIGHET @ St3 pé ett ben i en halv minut. G8r samma sak med
andra benet. Oka tidslangden efterhand. Din slakting kanske behdver stddja sig mot
en stol, medan du tycker att 6vningen &r for l&tt. Med slutna 6gon blir den svarare.

BENSTYRKA OCH RORLIGHET @ Sitt pé en stol och béj kroppen [8ngsamt
framat s& att vikten hamnar pé fétterna och rumpan lamnar underlaget. Fort-
satt rorelsen tills du star upp. Stréack pa benen, titta rakt fram.

Om du gor rérelsen 15 x 3 gnger, kan det racka med 5 x 3 for din &ldre slakting.

Se upp
for mattan!

Broddar ér vél jattebra sa har ars. Men visste du
att det ar storre risk for dldre att forolyckas hemma,
pa slita golvet, dn att ramla ute pa gatan?

HEMMILJON

Risker: Overmadblering, hala mattor/
golv, branta trappor, l6sa sladdar,
hoga trosklar, dalig belysning.
f\tgérd: Rensa bland moblerna, ta
bort hala mattor, ldgg in en halksa-
ker matta i badrummet, satt halk-
skydd pa trappsteg, byt raggsockor
mot halksockor, fast sladdar vid
vaggen, installera lampor med
rorelsedetektor, ha telefon och
nattlampa vid sangen.

LAKEMEDEL

Risker: Biverkan eller feldosering
kan leda till yrsel, dasighet och
forvirring.

Atgird: G3 igenom den aktuella
medicinlistan minst en gang per &ar
med vardcentralen eller apoteket.

DALIG SYN

Risker: Sjukdomar som férsamrar
skarpan och/eller minskar synfiltet.
f\tg'érd: Gor regelbundna besok hos
optiker/Ggonlékare. Se &ven till att
rengora glasoégon.

INAKTIVITET

Risker: Muskelforsvagning, balans-
férsamring, depression, radsla.
;\tg'érder: Uppmuntra aktivitet i och
utanfér hemmet och f6lj garna med
din aldre slakting om du har lust och
majlighet. Gor ett minigympapass
tillsammans - bra fallprevention for
er bada. Ett gott kroppsjalvfortro-
ende minskar radslan, som ar den
storsta enskilda riskfaktorn for att
falla.
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