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Minska risken for fall
- agera idag!

Guiden innehaller instruktioner for att forhindra vux-
na fall. Guiden ar sammansstalld ar 2014 och upp-
daterad 2022.

Dessa saker kan du paverka sjalv:

+ Ova balansen och muskelstyrkan regelbundet.
+ Uppratthall Din mobilitet och funktionsférmaga.

+ Skot om Din halsa och behandla dina mgjliga
sjukdomar val.

+ Anvand lakemedel som ordinerats till Dig enligt
anvisningar.

s S0rj for regelbunden uppfoljning av Din lake-
medelsbehandling.

+ At héalsosamt och drick tillrackligt varje dag.

+ Anvand glasdgon och horapparat om Du be-
hover dem.

+ Lar Dig att anvanda de sakerhets- och hjalp-
medel Du behdver pa ratt satt.

+ Uppmarksamma och eliminera risker i din
hemmiljo.
+ Om du har problem med balansen, yrsel eller

rakar ut for fall, tala om det for sjukskoterska
eller lakare.



Sa skapar Du en funktionell och saker
hemmiljo

Se Dig omkring dar hemma. En hinderfri miljo for-
battrar sakerheten. Har kommer nagra tips.

+ Gles inredning.
+ Hall gangrutter fria fran tillhérigheter.

+ Vassa kanter och laga mobler utgor en risk for
skador - rundade kanter och hoga maobler ar ett
sakrare alternativ.

+ Overvag att ta bort eller sanka trosklar.
+ Ta bort mattor fran gangrutter.

+ Det finns ocksa s.k. hornvakter som haller matt-
hornen nere.

+ Ett golv som ar torrt, ovaxat och rent ar sakrast,
medan ett dammigt golv ar halt.

Ledstanger ger basta stod i
trappor. Ledstangens dia-
meter ska vara passande
och den ska ligga pa ratt
hojd sa att man far ett sta-

digt grepp.

Det finns halkskydd for
trappkanter for bade inom-
och utomhusbruk. Halk-
skydd kan monteras i far-
diga trappor.

Y0 TaTe 2014

Du kan hanga en korg for post under breviuckan.
Det ar bra att ha en bank eller stol nara ytterdorren
dar Du kan ta pa och av Dig skorna pa ett tryggt satt.

Halkskyddssockor eller andamalsenliga inneskor
hjalper Dig att halla Dig pa fotterna aven om golvet
ar lite halt.



Nar Du ror Dig utomhus

Folj samma sakerhetsprinciper som inomhus nar
Du ror Dig ute.

+ Kontrollera att de gangvagar Du anvander ar i
gott skick och hinderfria.

+ Om mgjligt, se till att de ar val belysta och san-
dade. Kontakta serviceforetaget vid behov.

+ Valj skor som passar vadret och vaglaget.

+ Kontrollera att hjalpmedlen ar i bra skick och
har den utrustning (t.ex. isdubb pa kappen) som
behovs for arstiden.

+ Valj skor som stoder foten.

+ Om vaglaget ar halt, satt pa halkskydd. Du kan
ocksa anvanda dubbskor eller friktionsskor som
ar designade for stadsbruk.

+ Se till att halkskydd och skor ar CE-markta.
Kom ihag att dubbar kan vara hala inomhus!

Belysning och syn

Nar man blir aldre forsvagas synskarpan, djupsynet
samt formagan att urskilja farger och skiftningar. For-
utom synformaga ar tillracklig belysning en nodvan-
dighet for trygg rorlighet. Darfor skall belysningen
vara jamn och icke blandande.

Anvandning av nattljus hjalper till att hitta fram aven
nar det ar morkt. Ljusen kan aktiveras med timer el-
ler rorelsedetektor.

Tydliga fargskillnader mellan vaggar och golv samt
mobler gor det lattare att uppfatta rum.

Progressiva glasogon kan gora det svarare att rora
sig i trappor och beddoma hojdskillnader. Kontrollera
synen med jamna mellanrum och kop nya glasdgon
vid behov. Hall glaségonen rena och forvara dem pa
ett stalle dar Du latt kan hitta dem.

Valj skor som passar vaglaget och underlaget. Dubbskor eller av-
tagbara halkskydd ar bra att ha nar man ror sig ute pa vintern.
Kom ihag att dubbar kan vara hala inomhus!



Badrum och WC

Vatten och tvattmedel gor golvet halt. Anvandning
av kakel med skrovlig yta som golvmaterial okar
sakerheten, likasa halkskyddsmattor pa golvet el-
ler i badkaret.

| jarnhandlar kan man fa tag pa ytbehandlingsme-
del for vata utrymmen, som gor golvet mindre halt.

Gummitrosklar och olika typer av stédhandtag
Okar ocksa sakerheten. De ar latta att montera
aven i aldre hus och lagenheter.

En stadig duschstol i ratt storlek gor det Iattare att
skota personlig hygien. Forvara tvattmedel inom
rackhall, t.ex. i en vaggmonterad korg.

Stodracke och laga steg gor det lattare att kliva pa
laven i bastun. Aggregatet bor alltid omges av ett
stadigt skyddsracke. Om mgjligt, bada alltid bastu
tillsammans med nagon.

Bilderna till hoger:

Det finns olika typer av stddhandtag for WC och badrum.

Andra utrymmen hemma

Se till att koksmaskiner, andra tillbehor och matvaror
som anvands dagligen finns inom rackhall. Undvik
forvaring pa de 6versta hyllorna. Du kan bli yr nar Du
Kliver upp.

Se till att det inte finns onddiga maobler eller hala
mattor kring sangen. Sakerheten forbattras om sang
-hojden ar lamplig, vilket gor det Iatt att ta sig i och
upp ur sangen.




Forhindra fall med ratt kost

Muskelstyrka ar nyckeln till en bra kroppskontroll
och balans, vilket forhindrar fallolyckor. Musklerna
behover energi och protein for att orka!

Ett lagt intag av protein bidrar till nedbrytning av
muskler och okar risken for infektioner. Bra prote-
inkallor ar kott, kyckling, fisk, mejeriprodukter och
baljvaxter (arter, bonor, linser, jordnotter, soja).

Om vikten minskar utan att Du forsokt ga ned i vikt
ar det en varningssignal pa att energiintaget ar for
lagt! Vag Dig atminstone en gang i manaden och
Oka matmangden eller antalet maltider vid behov.
Regelbundna maltider gor det lattare att ata till-
rackligt med mat och haller blodsockret jamnt un-
der dagen. Fem maltider per dag passar for de
flesta.

Ovan till hoger visas tallriksmodellen, som passar
for alla. Under den finns tallriksmodellen for aldre.
Den passar for Dig om Du har gatt oavsiktligt ned i
vikt eller om Du inte orkar ata stora portioner.

Tallriksmodell.

Halften av tallriken
bestar av sallad och
gronsaker, % av fisk,
kott, vaxtprotein-
preparat eller balj-
vaxter, och % av po-
tatis, ris eller pasta.

© Valtion ravitsemusneuvottelukunta

tillagade och/eller

farska grénsaker Gransaker, rotfrukter

fisk/fiaderfd/
rott kott/
potatis eller Proteinrik agg/
spannmal Kolhydratkilla | mat véxtproteinkallor

Tallriksmodell fér dldre. Oka andelen huvudritter pa Din tallrik
enligt bilden. | den har modellen bestar % av sallad och gronsa-
ker, ¥ av fisk, kott eller bonor, och % av potatis, ris eller pasta.



Se till att Du varje dag ater

*

*

Minst 4-5 ganger (maltider + mellanmal).

1-2 varma mal med ett glas mjolk, surmjolk el-
ler sojamjolk, samt 1-2 skivor fullkornsbrod.

Yoghurt, fil eller fermenterad soja samt smor-
gas med ost eller kallskuret kott till frukost och
mellanmal.

Sammanlagt minst sex (6) portioner spann-
malsprodukter, t.ex. en tallrik grot och 3-4 ski-
vor fullkornsbrod.

Om Din vikt har minskat oavsiktligt ska Du ata
flera sma mellanmal under dagen och oka fett-
mangden: lite mera margarin (60-80 %) pa
brodet, i groten och pa ris, pasta och gronsa-
ker.

Du kan ocksa anvanda oljetiliskott tex med
groten eller oljebaserad salladsdressing i litet
drygare mangder.

Anpassa tiderna i maltidsklockan till Din egen
rytm. Undvik Overnattsfasta som Overskrider 11
timmar.

Foto © Maito ja Terveys



Drick tillrackligt

Nar man blir aldre minskar formagan att kdnna
torst. Eftersom mangden vatska i kroppen ar
mindre ar risken for uttorkning storre. Uttorkning
kan leda till blodtrycksfall, vilket i sin tur kan gora
att man rakar ut for fall. Tillrackligt intag av vatska
forebygger ocksa forstoppning.

Det ar en bra idé att dricka ett extra glas vatten nar
man tar sina mediciner samt i samband med mal-
tider och mellanmal. Kom ihag att dricka mer nar
det ar varmt samt alltid nar Du badar bastu eller ror
pa Dig mer! Drick regelbundet - redan innan Du blir
torstig!
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Drick 5-8 glas, dvs. 1-1% liter vatska under dagen. En del av vatskan
Du dricker bor alltid vara vatten!

D-vitamin och kalcium ger starkare ben

D-vitamin forbattrar benstyrkan och muskelfunktionen,
vilket minskar risken for fall och frakturer.

Ett D-vitamintillskott pa 20 pg / dygn aret runt rekom-
menderas for alla som fyllt 75. En mindre dos (10 pg/
dygn) racker om den dagliga maten innehaller D-
vitaminiserade mjolkprodukter och margariner samt fisk
2-3 ganger / vecka.

Om rekommenderade mangder vitaminiserade mjolk-
produkter, vitaminiserat margarin och fisk inte ingar i
kosten, rekommenderas ett D-vitamintillskott pa 10 pg/
dygn fran oktober till mars for vuxna under 75. | fall du
har fatt en personlig rekommendation till D-vitamin till-
skott av din lakare, folj den.

Mjolkprodukter ger kalcium!

Du far Din dagliga kalciumdos genom att dricka 3-4
glas (5-6 dl) flytande mjolkprodukter och ata 2-3 ski-
vor ost. Om Du inte anvander mjolkprodukter eller
kalciumforstarkta vaxtbaserade produkter
(vegetabilisk mjolk, yoghurt), behover Du ta ett kalci-
umpreparat.



Motion

Motion forbattrar uthalligheten, ger positiva upple-
velser och piggar upp bade kropp och sjal. Det ar
viktigt att Du hittar en motionsform som passar Din
vardag.

Den veckovisa traningsrekommendationen for
personer over 65 ar betonar vikten av uthallighet,
muskelstyrka, balans och flexibilitet for att
uppratthalla  rorlighet och sakerhet, samt
forebyggande av fallolyckor.

Latt vardagsrorelse borde ske sa ofta som mojligt,
sasom hushallssysstillllor, utomhusvistelse och bu-
tiksbesok.

Du behover motion och somn i ratt proportioner.
Ta pauser fran stillasittande och annan ororlighet
alltid da det ar mgjligt. Rorelse aktiverar Dina
muskler och uppratthaller rorelseférmagan.

Aterhdmtande sémn behdver Du for att orka med
vardagen. Tillracklig somn kombinerat med motion
har positiva halsoeffekter. Redan en liten Okning
av motion forbattrar funktionsformagan och fore-
bygger fallolyckor och skador.

Dessutom hjalper motion vid forebyggande, be-
handling och rehabilitering av managa sjukdomar.
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Livskraft genom rorelse

Ror pa Dig sa mycket och mangsidigt som mojligt
I vardagen. Muskelstyrka, balans och rorlighet bor-
de tranas minst tva ganger i veckan. Rask motion
som hojer pulsen rekommenderas 2 h 30 min per
vecka. Nar Du oOkar intensiteten fran rask till
anstrangande motion rekomenderas 1 h 15 min
per vecka. Med detta uppnar Du samma halsofor-
delar som att motionera raskt.

Bara nagra minuters traning at gangen ar till nytta.

Ovningar fér balans och muskelstyrka

Du kan kombinera ovningarna med vardagssyss-
lor, som att diska, torka damm eller ga i trappor.

Bdrja med att gora dvningarna utifran Din egen
niva. Det rekommenderade antalet upprepningar
per ovning ar 10-20 st. Upprepa tre ganger, med
en kort paus mellan serierna.

Effekten okar om Du anvander latta ankelvikter.

Sta med rak rygg. Ta stod
vid behov.

Lyft turvis hoger och vans-
ter kna.

Fotograf: Anne Loponen

Sta med rak rygg. Ta stod vid

behov.

Strack ena benet rakt bakat.
GOr rorelsen turvis med bada
benen.



Satt Dig pa en stol. Luta Dig framat och res Dig upp till
stalage. Vid behov kan Du ta latt stéd med handerna.
Sta en stund med rak rygg och sétt Dig igen.

Hjalpmedel

Anvand rorlighetshjalpmedel vid behov. Radfraga halsovardscentralen om
hjalpmedel och omandringsarbeten i hemmet.

Sta med rak rygg, ta stoéd med handerna till
exempel pa ett bord. Stall Dig langsamt pa ta

Fotografi Anne Loponen och aterga till normallige.




Lakemedel och risk for fall

Manga sjukdomar, symptom och lakemedel 6kar
risken for fall. Det basta sattet att minska risken
for fall ar andamalsenlig behandling av sjukdom
eller symptom.

FOlj dessa steg for att minska risken for lakeme-
delsrelaterade fall:

1. Beratta om eventuella symptom och kanningar
for lakare, sjukskoterska eller apotekspersonal.
Symptom som orsakas av medicinering och
som kan oka fallrisken ar t.ex. yrsel eller svag-
het nar man star upp, allman trétthet, dasighet,
yrsel, skakning, muskelstyvhet eller matthets-
kansla.

2. Begar att fa en genomgang av Din medicinering
minst en gang om aret samt alltid nar det sker
forandringar i Din halsa eller medicinering.

3. Diskutera alltid andringar i medicineringen med
Din lakare; gor inte andringar pa egen hand.
4. Drick tillrackligt! Ett for litet intag av vatska i

samband med vattendrivande och blodtrycks-
mediciner okar fallrisken.

Anvand dosett (medicindoserare) som hjalpmedel vid dosering

av medicin. Ha alltid ett uppdaterat medicinkort med Dig.

Var medveten om fallrisken. Ofta okar fallrisken nar
man pabdrjar en ny medicin under nagra dagar. La-
kemedel som gor dig trott, yr, forsamrar synen eller
snabbt sanker blodtrycket kan fa dig att falla.

Kann Dina lakemedel: lakemedlets namn, dos, in-
tagstid och anvandningssyfte.

Gor en lista (medicinkort) pa dina lakemedel och se
till att den ar uppdaterad. Det ar viktigt att alla l1ake-
medel du anvander finns med pa listan. Aven medi-
ciner utskrivna av privatlakare, receptfria lakemedel
samt naturpreparat. Uppgifterna ar nédvandiga vid
uppfdljning och planering av varden och for att upp-
tacka interaktioner mellan lakemedel. Hall listan
med dig. Du kan anvanda applikationer till hjalp
(t.ex. www.laakekortti.fi eller www.laakkeeni.fi) eller
lakemedelskort fran halsovardscentralen, sjukhuset
eller apoteket.

Anvand lakemedel enligt anvisningar.

| &

2 ~ < ’
P
J | Q,o S
7 <
s T
«© %
’ b ( \' SO
2 n Foto: Pixabay.com



Rokning och fallprevention

Risken for fall kan Okas av en forsamrad allman-
kondition. Forutom brist pa motion kan rokning
ligga bakom dalig allmankondition.

Vid anstrangning orkar inte kroppen transportera
tillrackligt med syre till musklerna pa en person
som roker. Nar inte musklerna far det syre som
behovs forsamras uthalligheten och prestations-
formagan.

Foto: Pixabay.com /
Tumisu

Hjartat pa en rokare maste arbeta hardare, vilket
ocksa hojer pulsen. Rokning okar risken for stor-
ningar i hjarncirkulationen och osteoporos. Darfor
Okar ocksa risken for frakturer i samband med
fall. Du kan fa hjalp med att sluta roka av halso-
vardspersonal eller onlinetjanster.

Alkohol och fallprevention

Med stigande alder andras kroppsfunktionerna,
aven om halsan annars ar god.

Alkoholens effekter forstarks eftersom mangden
vatska i kroppen minskar och amnesomsattningen
blir langsammare. Detta innebar i sin tur storre bi-
och samverkningar. Det tar tva timmar for kroppen
att forbranna ett standardglas med alkohol.

Alkoholanvandningen kan bli skadlig trots att
mangden inte okar. Alkoholens berusande verkan
forstarks nar man blir aldre.

Redan ett standardglas alkohol (t.ex. en flaska
mellandl eller cider 33 cl, ett glas vin 12 cl okar ris-
ken for fall och andra olyckor. Tre standardglas
Okar olycksrisken markant.

Alkohol forsamrar balansen, uppmarksamheten
och reaktionsformagan. Vissa lakemedel, i synner-
het vid kombinerad anvandning med alkohol har
liknande effekter. Aven da alkohol och lakemedel
inte tas samtidigt utan efter varandra.



Mer information pa natet:

. http://www.kotitapaturma.fi/sv/

. https://thl.fi/sv/web/ledningen-av-framjandet-av-halsa-och-
valfard/framjande-av-sakerhet/olycksfall-bland-aldre

. https://www.ikainstituutti.fi/tuote-osasto/material-pa-svenska/

. https://laakekortti.fi/Frontpage.aspx?l=sv

. https://www.fimea.fi/web/sv/utvecling/lakemedelsinformation/

lakemedelsdagen
¢ https://www.muistiliitto.fi/sv/framsidan

¢ http://www.turvallinenkoti.net (bara pa finska)

God medicinsk praxis:

. Larbenet brots — men malet ar att komma hem igen.
http://www.kaypahoito.fi/xmedia/khr/khr00056.pdf

¢ Osteoporos okar risken for frakturer.
https://www.kaypahoito.fi/xmedia/khr/khrO00007.pdf

. Motion ar medicin.
http://www.kaypahoito.fi/xmedia/khr/khr00111.pdf

https://www.terveyskirjasto.fi/lkhr00111/motion-ar-medicin-
motionsrekomendation

Internet lankar har kontrollerats 19.5.2022

Kallor som anvants vid sammanstallning av guiden

. Epilepsialiitto. Turvallinen asuminen ja epilepsia.
. Muistiliitto. 2010. Kiinni arjessa.

. Pajala S. 2016. lakkaiden kaatumisten ehkaisy. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos, opas 16.

¢+  STM. 2005. Hjalpmedel som underlattar vardagen. Handbok for
seniorer. Oppaita 25. (svenskt sammandrag)

¢ Vermal & Hatonen J. 2011. Ikdihmiset, asuminen ja teknolo-
gia. Kakate-raportteja 2/2011.

. Fimea. http://www.fimea.fi/utveckling/lakemedelsinformation/
en_databas_for_medicineringen_av_aldre

Guide bilder:

. Maito ja Terveys, http://maitojaterveys.fi,

. UKK-instituutti, http://www.ukkinstituutti.fi,
+ Valtion ravitsemusneuvottelukunta (VRN),
. Pixabay.com

. Tanja Moilanen

. Anne Loponen

¢+ TaTe (Tarja Tervo-Heikkinen)

. KYS-valokuvaus



Regionalt natverk for fallprevention (AKE) 2023

Hall dig pa fétterna -guiden ar gjord av organisationer som deltar i AKE-natverket. Flera experter fran olika omraden har

deltagit i denna guide. Hoitotyon tutkimussaatio, Hotus ja Raha-automaattiyhdistys (RAY) har hjalpt att gora guiden.

Regionalt nditverk for fallprevention organisationer 2023 www.pshyvinvointialue.fi/ake

¢  Attendo http://www.attendo.fi/
Eteld-Savon hyvinvointialue, Eloisa https://www.etelasavonha.fi/
Itd-Savon sairaanhoitopiirin kuntayhtyma, SOSTERI https://www.sosteri.fi/
Itd-Suomen yliopisto http://www.uef.fi/fi/
Jyvaskylan kaupunki http://www.jyvaskyla.fi
Keski-Suomen hyvinvointialue http://www.hyvaks.fi/
KoKoA -Koulutetut Kokemusasiantuntijat ry http://www.kokemusasiantuntijat.fi
Kuopion kaupunki https://www.kuopio.fi/
Niuvanniemen sairaala https://niuva.fi
Pohjois-Savon hyvinvointialue https://www.pshyvinvointialue.fi/
Savon ammattiopisto https://www.sakky.fi/fi
Savonia-ammattikorkeakoulu http://savonia.fi/
Sisd-Savon terveydenhuollon kuntayhtyma ja Suonenjoen kaupunki https://www.sisasavontk.fi
Siilinjarven kunta http://www.siilinjarvi.fi/

Siun SOTE http://www.siunsote.fi/

Nedmodding faller en handelse i taget!



http://www.kokemusasiantuntijat.fi/

