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Det finns manga enkla saker som e
du kan gora for att forebygga fall och de
forodande konsekvenser som kan komma

med fallet. Har ar vara basta tips for att hjalpa
dig minimera riskerna.

Mer information hittar du pa
www.dinsakerhet.se

Motionera regelbundet

Fokusera pd aktiviteter som utmanar din
balans och som starker ditt skelett med
olika hemd&vningar eller t.ex. dans, Tai Chi,
trappgdng, spela badminton eller andra
gruppaktiviteter.

Fraga om dina mediciner

Vissa mediciner kan gora att du kdnner dig
trott och din balans blir padverkad. Tala om
for din likare om du ndgon ging kinner
sd. Kanske kan doseringen dndras eller att
ni kan titta pd andra alternativ.

Vikten av naringsriktig mat

At fet fisk och drick mjolk som innehdller
D-vitamin och kalcium. At protein till varje
mal. Det finns i kott, fisk, bonor, dgg och
mejeriprodukter.

Sakrare hemma

Se till att ditt hem dr sdkert och val upplyst.
Organisera dina saker sé att det inte finns
ndgon risk att falla 6ver sladdar och mattor.

Motionera
regelbundet

Frdga om
mina mediciner

Ata narings-
riktig mat

Drick vatten
Sakra hemmet

Testa min syn
och horsel

Kontakta min
Vardcentral

Se efter
mina fotter
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Res dig fran sittande till
staende sa manga ganger
du kan under 30 sek.
Upprepa 2 ganger.

Sta pa ett ben. Hall
eventuellt i nagot stod.
Sta 3 ganger 30 sek.

Ga i varierad miljo minst
30 min. Rakna baklanges
frdn 100 genom att dra
bort 3 eller 7 varje gang.

Goda vanor for en friskare
och sdkrare vardag.

Testa din syn och horsel

Syn- och horselproblem paverkar balansen
och koordinationen. Testa din syn och
horsel regelbundet och var uppmarksam
pd om du fir svarare att hora eller smarta
i 0ronen.

Kontakta din Vardcentral

Om du har fallit eller dr rddd for att falla
kan du prata med en sjukskoéterska, lakare,
fysioterapeut eller annan personal pd
vardcentralen. Det kan finnas manga
anledningar till att du ramlar, men dven
madnga sétt for att du ska kinna dig mer
siker igen.

Glom inte vatskan

Tank pa att dricka 1% -2 liter vitska
per dag. Varma dagar kan det behdvas
dnnu mer.

Se efter dina fotter

Problem med fotterna, speciellt sddant
som orsakar smadrta, kan pdverka din
balans. Se till att anvdnda skor som
passar bra med hélkappa och en fast
halksédker sula. Har du problem med
fotterna tala om det for din likare
eller fotvardsspecialist.
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