C
.9:3.. Socialstyrelsen

Tips
for att forhindra fallolyckor

Balansera mera — om mat, motion och mediciner

Regeringen vill minska antalet skador till foljd av fallolyckor. Socialstyrelsen har darfor
fatt i uppdrag att gora en informationssatsning som pa sikt ska bidra till att minska
antalet fallolyckor. Informationssatsningen riktar sig till dldre kvinnor och man och
berattar om vad de sjalva kan gora for att inte ramla.

Mer information finns i broschyren Tips for att forhindra fallolyckor — Balansera mera.
(artnr 2019-5-1) Broschyren finns dven pa latt svenska, i punktskrift och teckentolkad.
Den finns dven oOversatt till engelska, finska, arabiska, polska och
bosniska/kroatiska/serbiska (bks).

Socialstyrelsen har ocksa tagit fram en webbaserad utbildning om fallprevention som
riktar sig till verksamheter inom halso- och sjukvard och inom social omsorg.

Allt material finns att bestalla eller ladda ner pa socialstyrelsen.se/balanseramera



Alla kan falla

* Varje ar faller cirka 67 000 personersailla
att de maste uppsoka sjukvarden

* Det ar nastan 200 personer per dag
* Dryat 1 000 dor varje ar
* De flesta som ramlar ar 65 ar eller aldre

ﬁ Socialstyrelsen




Det gar att forhindra fallolyckor

Mat — at naringsriktigt
och behall din balans

Motion — trana balans

ach cturlea arch hall dia
CCil Siyrka CCn nan Gig

pa benen

Medicin — ha kunskap om
dina medicineroch
minska risken for fall
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Allmant om mat

* Naringsriktig mat gor
dig starkare

* Minskad aptit ar vanligt

ﬁ Socialstyrelsen

Maten ger energi och naring samtidigt som den starker muskler och skelett. Genom att
ata ratt kan du motverka bade naturliga aldersfordandringar och forandringar som
orsakas av sjukdom och lakemedel. Darfor ar det viktigt att 4ta bra genom hela livet och
vara fysiskt aktiv.

Redan i 30-arsaldern borjar en naturligt nedbrytning av muskler om vi inte aktivt
motverkar det. Och efter 50 ar gar nedbrytningen allt snabbare. Madngden ndring man
far i sig paverkar i allra hogsta grad risken for att falla. Det ar darfor viktigt att dta
naringsrik mat i tillrdcklig mangd for att hjalpa kroppen att halla sig frisk och behalla sin
muskelstyrka.

Aldre personer behdver mat som innehaller en ndgot hogre andel protein 3n yngre
personer. Ett hogt proteinintag kan forhindra muskelnedbrytningen om man samtidigt
far i sig tillrackligt med energi geom maten.

Manga aldre behover ocksa extra fett. Vid dalig aptit ar det bra att forsoka fa i sig lite
extra fett och protein eftersom kroppen behéver det.

Minskad aptit kan bero pa flera olika saker som till exempel:

* att man inte kdanner smaken av maten langre

* biverkningar av mediciner till exempel illam3aende yrsel eller magont
* att man saknar sallskap vid maltiderna



Tips om mat

* Tre huvudmal om dagen

* Tillrackligt med energi
(kalorier) varje dag

¢ Tallrikemodellen — ett
stod for val av mat

* D-vitamin

* Drick vatten

53. Socialstyrelsen

Om man ater tre huvudmal per dag 6kar chansen att fa i sig tillrdckligt med energi.

Det ar viktigt att maten innehaller tillrdckligt med energi (kalorier), sarskilt om man ater
mindre portioner. Ldgg garna in ett par mellanmal under dagen.

Tallriksmodellen hjilper dig att valja den mat du behover fa i dig varje dag, i ratt mangd.
Till lunch och middag ar det bra om alla delar i tallriksmodellen ingar, det vill sdga;
protein i form av kott, fisk, bonor eller dgg; kolhydrater genom ris, pasta, potatis eller
brod samt gronsaker och rotfrukter.

Det har behover man fa i sig varje dag:

e Fett fran olika kallor — till exempel fran raps- eller olivolja, smor, margarin, fet fisk,

mejeriprodukter eller notter.

» Kolhydrater — till exempel fran brod, gryn, potatis och pasta. Vélj gdrna
fullkornsprodukter.

¢ Protein i varje maltid — till exempel dgg, ost, fisk, kyckling, kott eller mejeriprodukter.
Aven artor, bonor, kikirtor och linser dr proteinrika.

¢ Vitaminer och mineraler fran gronsaker, rotfrukter, frukt och bar.

Om portionen man ater ar liten kan man behdva 6ka mangden protein, och minska



mangden fett och kolhydrater. Se Livsmedelsverkets Tallriksmodell for den med nedsatt
aptit.

D-vitamin ar viktigt for skelettet. Huden omvandlar solens stralar till D-vitamin, men den
formagan minskar med aren. Personer 6ver 75 ar rekommenderas darfor ett tillskott av
20 mikrogram D-vitamin per dag.

Drick vatten. Drick vatten bade till maltiderna och daremellan. Tank pa att varma dagar
behover man i regel dricka mer. Det ar ocksa sa att vissa mediciner paverkar formagan
att kanna torst.



Fler tips och rad om mat

* Gor matstunden till en
trevlig upplevelse

* Mellanmal ar viktiga

* Var uppmarksam pa
viktnedgang

* Om du gar ner i vikt

forsok fai dig extra
energi

ﬁ Socialstyrelsen

GOr matstunden till en trevlig upplevelse. Duka fint och lat maltiden ta tid.

Mellanmal ar viktiga. Det bor inte ga for lang tid mellan matintag. Darfor ar det bra att
lagga in tva till tre mellanmal om dagen.

Var uppmarksam pa ofrivillig viktnedgang och soék alltid hjdlp for att ta reda pa orsaken
till den samt for att fa stod och rad om hur du kan gora for att aterhamta forlorad vikt.

Om du gar ner i vikt ofrivilligt forsok fa i dig extra energi genom att 6ka intaget av fett
och energigivande dryck, till exempel mjolk, juice eller sot dryck. . Fett ger energi och

hjalper kroppen att ta upp de fettlosliga naringsamnen. Minskad vikt kan leda till att
musklerna blir forsvagade, och att balansen blir samre.

Om dina matportioner ar sma kan du behova 6ka
mangden fett och minska mangden kolhydrater.

Om man gar ner i vikt ofrivilligt bor man ta kontakt med en ldkare.

Har ahérarna ndgra tips att dela med sig av till varandra?



Allmant om motion

,O, 9 * Regelbunden balans-
1 1

| ’ och styrketraning
e NDaalia fusicsk aktivitat
Daglig fysisk aktivitet

* Aldrig for sent att borja

ﬁ Socialstyrelsen

Forskning visar att regelbunden balans- och styrketraning
* har stor betydelse for att minska risken att falla.
» ger god effekt aven bland dldre.

Det ar alltsa aldrig for sent att borja trana for att bygga upp kondition, stdrka skelettet
och muskelstyrkan samt forbattra balansen. For en otrdanad person ar dven en kort
promenad eller den allra enklaste 6vningen battre an inget alls. Med regelbunden
traning och enkla dévningar gar det ganska snabbt att forbattra balansen och 6ka
muskelstyrkan.

Regelbunden fysisk aktivitet har manga positiva effekter for hdlsan. Risken for manga
kroniska sjukdomar minskar som till exempel:

* hjart- och karlsjukdom

* diabetes

* demenssjukdom.

Dessutom kan somnen forbattras, vilket ocksa &r bra for halsan.



Tips om motion

* Tranabalans och styrka ~
minst 2 ganger per vecka o

* 150 minuter fysisk
aktivitet per vecka

* Viktbarande aktiviteter

* Trana med andra kan
kannas roligt/inspirerande

* Anvand bra skor
* Undvik att sitta lange

ﬁ. Socialstyrelsen

Balansformagan gar att trana upp, men for att balansen ska forbattras maste traningen
upplevas som utmanande/svar.

N&r man borjar trana ska man utga fran sin nuvarande formaga for att stegvis 6ka
svarighetsgraden.

Styrka gar ocksa att trdna upp. FOr att musklerna ska bli starkare ar det viktigt att man
tar i s& att musklerna blir trétta. Aven hir ska man utga fran sin nuvarande férméga och
oka belastningen/anstrangningen successivt for att minska risken for skador.

Om traningen ska ge god effekt ar det bra att tréna balans och styrka minst 2 ganger per
vecka.

Komplettera helst balans- och styrketraningen med daglig fysisk aktivitet for den
allménna konditionen. Sikta pa sammanlagt 150-300 minuter per vecka. Dagliga
promenader pa 30 — 60 minuter ar en bra aktivitet. Man bor ta i sa att man blir 1att
andfadd. Att anvanda en stegraknare kan vara en sporre for att komma i gang.
Stegraknare finns i de flesta mobiltelefoner.

Vilj traningsformer som passar din kondition, styrka och balans. En god idé ar att prova
sig fram och vilja aktiviteter som man trivs med. Manga tycker exempelvis det ar
roligare att trdna i grupp dn ensam. Manga traningsanlaggningar och



pensiondrsorganisationer erbjuder gymnastik anpassad for seniorer.

Traningen bor vara viktbarande, det vill sdga att du bar din egen kroppsvikt, som vid
exempelvis promenad, dans och géng i trappor. Ovningarna kan du gora p& egen hand
eller i grupp. Eller varfér inte kombinera?

Det ar viktigt att anvanda ratt typ av skor. Skor med hdlkappa och fast halksdker sula ger
en sakrare gang. Promenerar du eller gar du med stavar alla arstider? Broddar kan vara
bra att sdtta pa skorna nar det ar halt ute. Och satt garna pa ispikar nar det borjar frysa
pa. Behover du nagon form av ganghjalpmedel som kapp, rollator eller annat, kontakta
en vardcentral eller hdlsocentral.

Undvik att sitta still lange. Gor det till en vana att resa dig upp regelbundet. Da far du
anvanda benmusklerna och du fa fart pa kroppen.

Frdga gédrna dhérarna om de har tips att dela med sig pa trevliga aktiviteter



Allmant om mediciner

* Mediciner omsatts olika i
kroppeni olika aldrar

* Vissa mediciner, eller
kombination av dem okar
risken for fall

* Var uppmarksam pa
effekten av mediciner

¢ Alkohol kan forstarka
effekten av mediciner

ﬁ Socialstyrelsen

Med stigande alder forandras kroppens sitt att bryta ner och utsondra lakemedel.
Mediciner kan bland annat drdja sig kvar langre i kroppen hos en dldre person och leda
till att lakemedlets effekt sitter i langre.

Mangden/dosen ldkemedel i kroppen kan ocksa bli for hég. Bada dessa faktorer kan
leda till 6kad risk for att ramla.

Lugnande och angestdampande ldkemedel 6kar risken for fall, liksom ldkemedel som
anvands mot depression och smnmedel.

Starka smartstillande ldkemedel, som morfin (inklusive morfinplaster) 6kar ocksa risken
for fall. Det géaller aven en del mediciner vid hjart- och karlsjukdomar.

Kombinationer av smartstillande mediciner, antidepressiva medel, lugnande lakemedel
eller somnmedel 6kar risken for att falla.

Var uppmarksam pa effekten av dina mediciner. For anteckningar nar du bérjar med en
ny medicin eller om biverkningar uppstar, till exempel yrsel eller nagot annat obehag.
Det ar ocksa viktigt att du berdttar om upplevelserna for din ldkare. Med hjalp av
anteckningarna blir det lattare for ldkaren att se om det kan finnas nagot samband
mellan medicinen och dina upplevelser. Kanske behover lakaren andra doseringen eller
byta ut nagot lakemedel.

Alkohol kan férstirka effekten av manga likemedel, framfor allt de som paverkar
nervsystemet. SOmnmedel och starka smartstillande morfinpreparat i kombination med
alkohol medfor en 6kad risk for att falla.



Tips om mediciner

* Fraga din lakare eller pa apoteket om eventuella
biverkningar av dina mediciner

* Ta den dos som din lakare ordinerat

* En doseringsask eller fardigpackade dospasar hjalper
dig att dosera ratt

* Var uppmarksam pa effekter av dina mediciner och
anteckna om du far symptom som kan vara
biverkningar

* Vid viktnedgang kan en ldkare behdva se 6ver
medicineringen

.&3. Socialstyrelsen

Fragor man kan stalla till ldkaren:

e Varfor behover jag den har medicinen?

e Hur lange ska jag ta medicinen?

e Ar det ndgot sarskilt jag ska tidnka pa nir jag anvander medicinen?

e Okar medicinen risken for att jag ska falla, till exempel genom att jag blir yr?

¢ Kan medicinen 6ka risken att jag faller om jag tar den tillsammans med andra
lakemedel?

e Finns det nagon annan behandling jag kan fa an lakemedel?
¢ Finns det andra lakemedel som kan vara battre for mig an de jag tar?
e Jag har flera olika mediciner — kan jag fa en lakemedelsgenomgang?

e Jag har gatt ner i vikt. Behéver min medicinering dndras?

Fragor som man kan stalla till en farmaceut pa apoteket:
e Ar ndgon av mina mediciner olamplig fér mig som aldre?
¢ Kan nagra av mina mediciner paverka varandra?

¢ Kan nagon av mina mediciner, enskilt eller i kombination med andra, 6ka risken att
falla?

e Kan jag fa rad och hjalp av apoteket om jag har svart att ta en medicin?
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e Apoteket byter ibland mina mediciner till andra sorter med andra namn och ibland
annat utseende. Hur ska jag gora for att veta vilken som ar vilken och undvika att ta
dubbelt?

10



Bra vanor for att undvika att falla

* Trana balans
och styrka regelbundet

o
* Daglig fysisk aktivitet AY4
» Se till att fa i dig tillrackligt med naring
* Tank pa att drick vatten

* Ha kunskap om dina mediciner

* Ta hand om dina fotter

* Kontakta din vardcentral om du ar orolig
* Kontrollera din syn och horsel regelbundet

ﬁ. Socialstyrelsen

Trana balans och styrka regelbundet

Vilj aktiviteter som utmanar din balans och starker ditt skelett och som du tycker ar
roliga. Det finns manga bra gruppaktiviteter som till exempel Tai Chi, yoga, Qigong,
promenader, stavgang eller dans. Det ar ocksa bra att ga i trappor. Utga fran nuvarande
formaga och oka langsamt tempo och belastning. For den som har svart att sta finns
det 6vningar som gar att gora sittande.

Daglig fysisk aktivitet
Ar bra for den allmanna konditionen.

Tank pa vad du ater

Se till att du &ter varierad och lagad mat regelbundet. At girna ndgot proteinrikt till
varje maltid, till exempel kott, fisk, bonor, dgg eller mejeriprodukter. Mjolk, fil och
yoghurt ger dig kalcium och D-vitamin.

Tank pa att drick vatten

Drick bade till maltiderna och daremellan. Tank pa att du varma dagar kan behdva
dricka mer. Vissa mediciner paverkar formagan att kanna torst, det ar viktigt att
komma ihag att dricka anda.

Kontrollera dina mediciner

Vissa mediciner kan gora dig trott och paverka balansen. Beratta for din ldkare om du
marker av sadana effekter. Kanske kan ldkaren andra doseringen eller byta ut mot andra
mediciner

11



Ta hand om dina fétter

Smarta i fotterna kan paverka din balans. Har du problem med fotterna bér du tala om
det for din lakare eller ta hjalp av en fotvardsspecialist. Kanske behover du hjalpmedel?
Kontakta i sa fall vardcentral eller hdlsocentral.

Kontakta din vardcentral om du dr orolig

Det finns manga orsaker till ett fall, men ocksa manga satt for varden att fa dig att kdnna
dig tryggare. Pa vardcentralen kan de till exempel mata hur starkt ditt skelett ar. Om
resultatet visar att du behover starka ditt skelett kan du fa hjalp med det dar.

Kontrollera din syn och horsel regelbundet
Problem med syn och horsel kan paverka bade din balans och din koordination.
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Gor din hemmiljo sakrare

ﬁ-A * Kontrollera dina mattor
- .

* Undvik losa sladdar

* Se till att ha bra belysning

* Bar en mobiltelefon med dig
* Se over trosklar

* Sakra badrummet

* Ha saker nara till hands

» Sittplats i hallen

.&3. Socialstyrelsen

Kontrollera dina mattor

Det ar latt hant att mattor glider ivag om du snubblar eller halkar till. Darfér kan det vara
bra att ha halkskydd under dem. Tank ocksa pa att mattkanter som sticker upp ar litta
att snubbla pa.

Kontrollera dina sladdar
Om det ligger l6sa sladdar utefter golvet finns det risk for att snubblar 6ver dem. Se om
det gar att fasta sladdarna langs vaggarna.

Se till att ha bra belysning
Det ar viktigt med bra belysning bade i bostaden och i trapphuset. Tank ocksa pa att det
kan vara bra med en nattlampa.

Bar mobiltelefonen med dig
Om olyckan ar framme kan du fa snabbare hjdlp om du alltid har mobilen med dig.

Ta bort hoga trosklar
Det ar |att att snava Over hoga trosklar. Om det gar ar det en god idé att ta bort dem.

Sdkra badrummet

Vata golv ar hala golv. Ett halkskydd i badkaret eller duschen kan vara till hjalp, liksom en
halkfri badrumsmatta som du kan sta pa efter bad eller dusch, ar effektiva och bra
hjalpmedel for att undvika att ramla. Aven en duschpall eller en duschbrida kan
underlatta.
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Ha saker nara till hands
Saker som anvands ofta ar bra att ha nara till hands. Det kan vara foremal som du
sysselsatter dig med, favoritkoppen eller ndgot annat féremal i koket eller bostaden.

Ordna en sittplats
Det kan underlatta att har en sittplats exempelvis i hallen for att ta av och pa skor. Du
kanske dven bor ordna nagra andra platser i bostaden dar du kan vila.

Att byta gardiner, glodlampor i taklampan eller batteri i brandvarnaren ar svart for manga.

Om du gor det bor du anvand en stadig stege i stallet for att kliva upp pa en stol. Om du
kanner sig ostadig eller yr
be om hjalp.

Om kommunen har fixartjanster tipsa om dem. Lamna ut telefonnummer.

Har deltagarna tips att dela med sig av till varandra?
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ﬂ Socialstyrelsen

Mer information finns pa:
www.socialstyrelsen.se/balanseramera
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