Kropp och rorelse

O

Mat och dryck

O
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motion &r viktig for att forebygga
overvikt, diabetes, hjédrt— och
karlsjukdomar, forhojt blodtryck,
benskorhet, ryggbesvar mm.

motion 6kar muskelmassan, forbéttrar
balansen och gor sé att ”spénsten 1 steget”
behalls!

motion kan ocksa vara att skota hem och
traddgard och att gora inkop.

ha fungerande glasdgon med ritt styrka.

dta allsidigt och varierat i tillrackligt stor
mingd (tre huvudmal och tva mellanmal).

ata rotfrukter, gronsaker, frukt/bér varje
dag.

dta potatis, ris eller pasta varje dag.
dricka 0.5 I mjolk eller &ta ost dagligen.

dricka dven om du inte &r torstig. For lite
vitska kan gora dig glomsk, yr, ostadig
och trott. Huden blir torr och magen trog.

dricka 1,5 liter vitska per dag. Téank pa att
kaffe, te, 61 och alkohol ar vattendrivande.

Benskorhet

Den som lider av benskorhet bryter ldttare
armar och ben vid fall. Foérebygg benskorhet
genom att

g

fa tillrackligt med kalk, dvs 0,5 liter mjolk
eller fil om dagen och tva skivor ost.

f4 tillrdckligt med D-vitaminer genom att
vistas i dagsljus minst 15 min om dagen.

promenera eller belasta skelettet en
halvtimme varje dag.

inte roka.

ata fet fisk och bladgronsaker, s& som
broccoli, spenat och vitkal.

Att tianka pa vid medicinering

O

Socialforvaltningen, Hamngatan 3, 234 81 Lomma

Det finns ldkemedel som medfor yrsel och
dasighet. Ténk da pa att risken for fall
okar.

Fyra eller fler olika likemedel 6kar
fallrisken.

Be om en ldkemedelsgenomgang hos din
lakare eller pa apoteket.
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Att forebygga

fall &
fallskador

Goda rad

Tasde, Dontasie. Meatasde!



o de flesta fall sker i hemmet.

« en tredjedel av Sveriges édldre
befolkning faller varje ar.

o ett fall kan leda till fraktur, sjukhus-
vard, rdadsla och forsamrad livskvalitet.

Med enkla medel kan du minska
risken for fall och fallskador!
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71 ha koksredskap och porslin som anvénds
ofta inom réckhall.

Tank pa att:

7 ha timer pa kaffekokaren.

7 ha mojlighet att sitta vid koksarbete.
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7 ha halkskyddsmatta i dusch/badkar.
7 ha duschpall att sitta pa.

7 ha stodhandtag for toalettstol.

7 ha stodhandtag i duschen.
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ha sdnglampa och telefon placerad intill
sangen.

ha ett glas/flaska med vatten pd nattduks-

bordet.

ha bra belysning — allménbelysningen ska
1 alla rum vara minst 60 watt (eller 11 watt
for energilampa).

ha en tradlos telefon att ta med dig eller
skaffa flera telefoner.

ha sladdar fastsatta langs med golvlister.

ha de saker som anvéinds ofta inom
rackhall 1 sképen sa att du inte behdver
klattra.

mattor innebar fallrisk!
Anviénd halkskydd/dubbelhiftande tejp

under eller ta bort dem.

ha mgjlighet att sitta ner och ta pa skorna.

ha en dorrmatta som é&r hel och stadig i
kanterna.

ha en ringklocka som hors 1 alla rum.
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ha trappsteg som syns tydligt.
ha halkskydd pé trappstegen.
ha stabil ledstang.
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anvinda skor som sitter stadigt pé fotterna,
helst med hélrem eller hdlkappa.

anvinda skor med halkfria sulor.
undvika att gé 1 strumplasten.

sétta pa broddar pa skor och stévlar vid
halka vintertid.

vara uppmérksam pa ldnga morgonrockar
och byxben som man kan snubbla pé!

fa frisk luft och promenera varje dag.
undvika stora maltider fore singgiendet.
undvika kaffe och te pa kvillen.

undvika somnmedel (kan medfora
dasighet och okad fallrisk).

Om du vaknar mitt i natten, prova att dta

en banan eller smorgas, att dricka ett glas
mjolk/vatten, att l4sa eller lyssna pé radio en
stund.



