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Tema J - forebygga fall

Mal:
Medvetandegora seniorer -

vad kan jag gora sjalv for att
inte ramla



Hur manga aldre ramlar?

Cirka en tredjedel av de aldre som bor i eget
boende rakar ut for en fallolycka varje ar.

Uppskattningsvis ca 17 500 hoftfrakturer om aret
i Sverige.

Medelaldern &r 83 ar och tva tredjedelar ar
kvinnor.

Varje ar avlider cirka 1000 personer, 65 ar och
aldre, i Sverige som foljd av fallolycka.




Formaga

Omgivning

Modifierad modell utifran Lars Nyberg, Umea Universitet

Fall beror pa flera saker

Fall uppstar nér det inte ar balans mellan
kapacitet, uppgift och omgivning.

F6r att forebygga fall beh6vs atgarder inom alla
dessatre delar.

Alla delar ar lika viktiga att beakta.




Vad kan paverka formagan

» Balansorganet i orat

« Kanselkropparihud, muskler, senor och leder som
ger information om lage

« Synenoch horseln

* Muskelmassa

« Blodtryck

* Benskorhet

* Urinvagsinfektion

« Olika sjukdomstillstand

« Lakemedel

* Forlite och "fel” mat och dryck

« Ett fallinnebar 50 % risk f6r ett nytt fall inom ett ar



Yrsel

25-40 % over 65 ar berdknas lida av yrsel.
,&Idersyrsel aringen sjukdom.

En konsekvens av naturligt aldrande
(syn, horsel, kdnselkroppar, balansorgan).

En slags informationsbrist hur omgivningen ter sig.

Troghet i kroppens organ.

Vad kan man gora:
-Diagnos
-Trana

-Optimera forutsattningar




Synen

Stelhet i och grumling av linsen.
Forsamrat morkerseende.

Aldre dgat arbetar ldangsammare.

Vad kan man gora:
-Glasdgon med ratt styrka

-Bra belysning, aven till natten
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Tips och rad for B N

att férhindra fallolyckor B

Det &r bra att veta hur du kan ta dig upp sjélv om du ramlar. Att veta vad
du ska géra skar tryggheten. Ova darfér pa att komma upp frén golvet nér

négon person &r ndrvarande som kan hjalpa dig.

S& har kan du ta dig upp.

B&j ett ben. Tryck ifrén med det bojda benet Ldgg underarmen mot golvet
och vind dig pa sidan. Ta stod och tryck frén med handen och

ol o0 °
frén golvet med din vénstra hand ~ armbéagen fill halvsittande.
u I u och béj sedan bada benen.
o e lustaon Tom Geory Luckylane
o
ran golvet

Ta dig upp pé alla fyra. Ta tag i ndgot som star stadigt,
ill exempel en byra, en tung
stol eller en dorrkarm och tryck

dig upp.

®  Om du inte kan komma upp sjdlv nér du fallit, férsék att na en filt eller ett
kladesplagg som kan hélla dig varm.

* Gér omgivningen uppmarksam pa att du behéver hjglp genom att knacka
i golvet eller sla i vaggen med fill exempel en képp eller en krycka.

* Ha alltid en bérbar telefon med dig sa att du kan tillkalla hjalp.

*  Om du kénner oro f6r att ramla kan du anséka om ett trygghetslarm
hos socialtjénsten.

Kalla: .ﬁ.s i
o . . . ocialstyrelsen
S& hér tar du dig upp om du fallit (socialstyrelsen.se) o



https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/dokument-webb/ovrigt/balansera-mera-sa-har-tar-du-dig-upp-om-du-ramlat-broschyr.pdf

Balanstraning

Exempel pa évningar:

« Sta med fotterna ihop

« Sta med fotterna ihop och blunda

« Sta med ena foten framfor den andra

« Stapaettben

« Gapaen’linje”

« Tahavningar

 Fran sittande till staende utan att halla sig i

« Tyngddverforing fran hoger till vanster ben. Boj latt
pa det ben som tyngden laggs pa.




Passion for livet
- Reflektion

Vad kan DU gora for att forebygga fall?
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