En bra balans

Goda vanor och traningstips
for minskad fallrisk




Balansera battre

Vi far ofta héra att det dr viktigt med en bra balans i livet. Det
innefattar goda levnadsvanor som att motionera, dta ratt och

sova gott.

| takt med att vi blir aldre far uttrycket
ocksa en mer bokstavlig mening. Fall-
olyckor i hemmet &r den vanligaste
orsaken till skada bland personer 6ver
60 ar. Risken att falla 6kar ocksa ju
aldre vi blir.

Att forebygga fall handlar darfor

inte bara om att undvika olyckor, det
handlar aven om att bevara sjalv-
standighet och livskvalitet langt upp i
aren. Regelbunden fysisk traning som
starker balans och muskelstyrka ar en
av de mest effektiva atgarderna for att
minska risken att falla. Det behover
inte innebara harda traningspass pa
gymmet. Funktionell traning i vardagen
kan vara minst lika vardefull. Att g& i
ojamn terrang, sta pa ett ben eller resa
sig upp fran en stol flera gdnger i rad
kan gora stor skillnad fér bade styrka
och balans.

Maten spelar ocksa stor roll.

Med stigande alder 6kar risken for
muskelférlust och undernéring,

vilket kan gora kroppen mer ostadig.
Livsmedelsverket betonar darfor vikten
av naringsrik mat, tillrackligt med
protein och regelbundna maltider for
att behalla styrka och ork.

Goda vanor kring mat och rorelse hor
ihop. Den som ater bra orkar rora sig

mer, och den som rér sig mer behaller
bade aptit och sjalvstandighet langre.

I hemmiljon finns ocksd mycket som
gar att se Over for att minska fallrisken.
Losa mattor, dalig belysning och hala
golv kan snabbt bli farliga hinder.

Den viktigaste vanan av alla ar dock
att fortsatta vara aktiv i vardagen.
Kroppen ar gjord for rorelse, aven

hogt upp i dldrarna. Forskning visar
dessutom att fysisk traning kan minska
antalet fallolyckor med omkring 25
procent. Att ta hand om sin balans
genom motion och kost ar kort sagt en
investering i ett tryggare och friare liv
langt upp i aldern.

Avslutningsvis skickas ett sarskilt tack
till FoU Sérmland samt Socialstyrelsen
vars kunskapsstod bidragit till
innehallet i den har broschyren.

Vard- och omsorgsforvaltningen i Helsingborg



Goda vanoridin vardag

Allt borjar med goda vanor i vardagen. | den har broschyren kan
du ldsa om fyra omraden som paverkar din vardag - motion och
traning, sémn, medicin samt mat och dryck.

Motionering och traning

Bara enkel motion likt en promenad,
en cykeltur, tradgards- och hemma-
sysslor gor stor skillnad. Lagger du
dessutom till balans och styrketraning
som starker skelett och muskler kan
du minska risken for fall avsevart.

Att sta pa ett ben, gbra uppresningar
fran stol eller tdhavningar starker
kroppen och kan géras bade
individuellt och som gruppaktivitet.

Somn

En god sémn och en utvilad kropp
Okar valbefinnandet. Somnkvalitet
hénger ihop bdde med motions-

och kostvanor. Chansen att du sover
battre 6kar desto mer du rér dig och
ifall du undviker att ata ett stérre mal
mat strax innan laggdags.

Du boér dock undvika att fasta mer an
11 timmar. For lang fasta kan paverka
risken for fall. Undvik dven sémnmedel
som kan gora dig dasig och 6ka risken
for fall.

Mediciner

Vissa lakemedel kan goéra dig yr och
dasig, vilket okar risken for att falla.
Var uppmarksam péa hur du reagerar,
framfér allt pa nya ldkemedel. Risken
Okar ocksa med kroppens aldrande.

R&dgoér med din lékare eller apotekare
om du ar oséaker, sarskilt om du far
mediciner fran flera olika lakare.

Mat och dryck

Allt vi dter och dricker paverkar var
hilsa genom hela livet. For att behalla
styrkan och orka géra det du tycker om,
ar det viktigt att du ater tillrackligt.

Att &ta varierat och naringsrikt paverkar
humoret, minnet och immunforsvaret.
Naringstat mat kan dessutom
forebygga sjukdomar.



Sakerhet i hemmet

Du kan sjalv minska risken att falla genom att se over hur
sakert ditt hem ar. Det finns enkla atgarder du kan gora

for att oka tryggheten dar hemma.

I alla rum: Hall:

+ Halkskydd under I6sa mattor?
+ Losa sladdar ut med golvet?
« Ar belysningen bra?

« Behover du sitta pa nagot néardu
tar pa dig skorna?
* Ardoérrmattan hel och stadig?

« Nar du det du behover i skap, utan
att behdva klattra pa stol/pall eller
stege?

+ Finns det trosklar? Trosklar kan
vara bra att ta bort.

+ Har du telefon eller andra kommu-
nikativa verktyg inom rackhall?

Sovrum:
+ Nar du telefon och strombrytare
fran din sdng?
+ Har du nattlampa?

Badrum:

+ Har du halkskydd i badkar
och/eller dusch?

+ Finns det halkskydd under
badrumsmatta?

* Finns det stadiga stodhandtag?

+ Behover du kanske nagot att
sitta pa i duschen?

Trappor:
+ Kan du se trappstegen tydligt?
+ Har trappstegen halkskydd?
+ Finns det ett trappracke eller

ledstang att halla sig i?

Klader och skor:

+ Anvand stadiga skor och tofflor
med bakkappa och halkfria sulor.

+ Undvik att ga i strumplasten. Vill du

inte anvanda inneskor finns sockor
med anti-halkfunktion.

« Satt bra broddar pa skor och

stovlar nér det ar halt ute.

Glasogon

+ Anvand ratt glaségon vid ratt till-
falle. Lasglasogon gor det svarare
att bedoma avstand. Anvand dar-
for inte lasglasdgon nar du ror dig i
hemmet eller utomhus.



Ned och upp fran golvet

Ova dig pa att ta dig upp fran golvet. Bérja med att géra 6vningen
som gar ut pa att ta dig ned till golvet. Gor sedan 6vningen bak-
langes upp till staende.

1. Std en bit frén stolen 2. taett steg fram med det 3. B&j det bakre knat ner till
starkaste benet, luta dig golvet
framét och ta tag i armstd-
den med armarna

4. boj aven det andra knat ner 5. Taforsiktigt ner en arm i 6. till du star fyrfota.
till golvet. taget till golvet

7. BOj hofterna ner till sittande 8. och sedan liggande pa golvet.

lllustrationer av David Stenbrink, fran boken Fall, fallrisk och fallprevention - genom tréning.




Sjalvtest for fallrisk

— balanstest, uppresning fran stol och gangtest

Idag finns det tre sjalvtester som starkt rekommenderas om
du vill testa din fysiska status och individuella fallrisk. Testerna
fokuserar pa gangformaga, balans och styrka.

Tank pa att ha en person med dig som
hjalp nar du utfor testerna. Personen
ska agera bade tidtagare och stéd. Se
till att du har stadiga skor som sitter
ordentligt och att du genomfor tester-
na pa en saker och trygg plats som du
ar van att vistas pa.

Det ska inte finnas nagra l6sa mattor
runtomkring dig. Valj en plats dar
det finns gott om mojligheter att
stddja dig. Férutom personen som
hjalper dig, behdver du ett redskap
for att ta tiden, en stadig stol och

en uppmatt stracka pa fyra meter.

Balanstest

Detta test mater din statiska balansfor-
maga. Ga igenom testet med personen
du har som hjalp.

Forberedelser

Ga igenom genomfdrandet med per-
sonen du har som hjalp. Ha din hjalp-
person nara tillhands om du ar i behov
av stod. Utsatt inte dig fér nagra risker.
Det ska kannas tryggt och sakert att
forflytta sig under testets gang.

Genomférande
Hall i dig i ett fast stod och prova att

placera dina fotter i féljande positioner:

1. sta med fotterna tatt ihop
2. semitandemstdende

3. tandemstdende

4. sta paett ben

Genomfor testet pa tid. Behall balan-
sen i varje position under 10 sekunder
utan stod. Du far anvanda armar och
rora pa kroppen for att halla balansen.

Klarar du 10 sekunder gar du vidare till
nasta position. Klarar du inte position
3, tandemstaende, i 10 sekunder indi-
kerar detta en 6kad fallrisk.

3. Tandem-
staende

¢

2. Semitandemstaende



Uppresning fran stol

Detta test mater din benstyrka. Ga ige-
nom forberedelser och genomférande
med personen du har som hjalp.

Forberedelser

Stall en stol med stolsryggen mot en
vagg. Se till att den star stadigt. Satt
dig pa stolen och lagg armarna i kors
Over brostet.

Sitt med bada fotsulorna mot golvet.
Res dig upp utan att anvanda armarna,
som ska vara kvar i kors 6ver brostet.

Om du maste anvanda armarna for att
resa dig upp ar testet slut.

Ta tiden under testet. Om du behdver
mer an 15 sekunder fér fem uppres-
ningar indikerar detta en 6kad fallrisk.

Genomforande

+  Be personen du har till din hjalp ta
tiden.

« Resdig och sta rakt sa fort du kan
fem ganger utan att stanna upp
mellan gangerna.

«  Satt dig ned efter varje uppresning,
innan du reser dig igen.

+  Avbryt testet om du blir valdigt
trott eller far svart att andas under
testet.

«  Stoppa tidtagningen da du star
uppratt for femte och sista gang-
en.

Stoppa ocksa tidtagningen om:

1. du anvander armarna.

2. om det tar mer dn en minut for dig
att satta dig ned och resa dig upp.

3. omdu kanner dig oséker. Kann ef-
ter om du kan fortsatta om du kan-
ner dig trott mellan uppresningar-
na.

Gangtest

Detta test mater din ganghastighet.
Ga igenom forberedelser och genom-
forande med din hjalpperson.

Forberedelser

Ganghastighet méts pa en gangstracka
som ar fyra meter lang. Mét en stracka
om fyra meter dar det passar dig.

Se till att du har stadiga skor och att
det inte finns nagra l6sa mattor pa
golvet. Anvand dig av de eventuella
hjalpmedel du vanligtvis anvander.

Ta tiden under testet. Om du behover
mer &n fem sekunder for att ga fyra
meter indikerar detta en okad fallrisk.

Genomforande

+  Du borjar g nar personen du har
till din hjalp startar tidtagaruret.
Ga i din normala gangtakt.
Ga hela vagen forbi
slutmarkeringen innan du stannar.

«  Stoppa tidtagningen nér din
forsta fot helt har passerat
slutmarkeringen.

Utsétt inte dig for nagra risker. Det ska
kannas tryggt och sékert att forflytta
sig under testets gang.



Kan lakemedel orsaka fall?

Lakemedel och fall kan ga hand i hand. Har ar nagra fragor som du
bor fundera over och prata om med din ldkare eller pa apoteket.

Vissa ldkemedel kan paverka blodtryck, balans och hjarna. Foljande lakemedel kan
oOka risken for fall:

Somntabletter eller Iakemedel mot angest.

Starka smartstillande medel som morfin, tramadol och oxikodon.

Blodtryckssankande lakemedel.
Vattendrivande tabletter.
Lugnande medel.
Antidepressiva lakemedel.

Lakemedel mot psykos och/eller forvirring.

Lakemedel mot epilepsi.
Lakemedel mot hjartproblem.

Risken for att falla 6kar om du anvander flera lakemedel dagligen. Om du har tagit
dina ldkemedel under lang tid kan du fortfarande falla pa grund av dessa ldkeme-
del. Ar du osaker? Kontakta en lakare eller farmaceut.

Fraga alltid om dina
lakemedel om:

Du anvander lakemedel som 6kar
risken for att falla.

Du kanner dig sémnig, yr eller trott.
Du ar orolig for att falla eller kéanner
att du gar ostadigt.

Du tar fem eller fler olika lakemedel
om dagen.

Du har blivit ordinerad ett nytt lake-
medel.

Du har fallit det senaste aret.

Du vill sluta anvanda eller minska
doseringen av ett lakemedel.

Kalla: Kunskapsstod FoU Sérmland

Har du tid hos lakare eller
specialist?

Tank igenom vilka lakemedel du tar,
varfor och hur. Ta med en lista med
namn pa de lakemedel du tar.

Tala om for lakaren om du ké@nner
oro kring nagon av dina ldkemedel.
Du har ratt att fa tydlig information
kring eventuella lakemedelsforand-
ringar sa tveka inte att fraga!

(https://www.fou.sormland.se/kunskapsportal/kunskapsstod-for-fallprevention/fallprevention-for-vuxna-65plus/)



Hur kan ditt apotek hjalpa dig?

Tveka inte att stalla fragor om dina lakemedel nar du besoker ditt
apotek! Be om information om hur lakemedlet fungerar och vilka
mojliga biverkningar som finns.

Fraga om hur dina lakemedel ska tas, till exempel om:

De kan tas samtidigt som andra lakemedel

De far delas eller krossas eller I6sas upp i vatten.

Nar pa dygnet de ska tas.

Om de ska tas tillsammans med mat eller inte.

Tips! Logga in pa 1177

Logga in pa 1177 for att se dina
lakemedel och recept. Dar kan du
ocksa ladda ner din receptlista.

Kontrollera checklistan!

Jag ber min lakare att kontrollera
mina lakemedel arligen.

Jag ber min lakare om en uppdate-
rad lakemedelslista.

Jag informerar min lakare om vilka
lakemedel jag kopt receptfritt eller
som jag kopt pa ett utlandskt apo-
tek.

Jag anvander endast mina egna la-
kemedel och endast den foreskriv-
na mangden.

Jag haller koll pa mina lakemedel
och aktuella recept genom att logga
in pa 1177 (dar jag kan ladda ned
en receptlista).

Nér jag far ett nytt recept, fragar jag
om mojliga biverkningar, och om 1a-
kemedlet kan tas tillsammans med
mina andra lakemedel.

Jag informerar min lakare nar

jag har fallit, aven om jag inte har
adragit mig (allvarliga) skador.

Jag ber min lakare om informa-
tionsmaterial om fall och att fore-
bygga fall.

Jag ar uppmarksam vid lakeme-
delsbyten pa apotek for att minska
risken for att ta dubbelt av samma
sorts lakemedel.



Mat for livet

Allt vi ater och dricker paverkar var halsa genom hela livet. For att
behalla styrkan och orka gora det du tycker om, ar det viktigt att
du ater tillrackligt med mat. Att dta varierat och naringsrikt paver-
kar humoret, minnet och immunforsvaret

Naringstat mat férebygger sjukdom,
och det ar aldrig for sent att lagga till

en god vana. Nar vi blir aldre foérandras
kroppen pa olika satt. Kroppens sam-
mansattning omférdelas, muskelmassa
och vatskenivan minskar, och ofta 6kar
fettmassan. Férandringen av kropps-
sammansattning ar en naturlig orsak till
att vi kan tappa ett halvt kilo per ar efter
70 ars alder.

F6r ndgon som kdmpat med att ga ner

i vikt lange kan viktnedgéngen kannas
gladjande, men som aldre ar det viktigt
att inte tappa mer an det halva kilot som
ar naturligt.

Vid stérre viktminskning riskerar man
att forlora en betydande mangd muskel-
massa vilket paverkar bade livskvalitet
och motstandskraft mot sjukdomar.

Nar muskelmassa férsvinner finns ocksa
risk att vardagsfunktionen paverkas pa
sikt. Det kan da bli svarare att klara av
vardagssysslor, att rora pa sig och risken
for fall okar.

Sa lange du har god aptit, kan du
fortsatta ata som vanligt, men tank

lite extra pa att fa i dig protein. Protein
finns i kott, fisk, agg, mejeriprodukter,
tofu och baljvaxter. Nagra forslag pa
proteinrika mellanmal &r ostkaka, kvarg
och dggmacka.

Protein

Proteinbehovet for dldre ar hogre. Det ar
for att vi lattare ska kunna behalla och
kanske aven 6ka mangden muskelmas-
sa. Protein behovs dven for immunfor-
svaret och sarldkning.

Livsmedel som innehaller protein &r:
agg, mjolk, kvarg, keso, yoghurt, ost,
baljvéxter, notter, fagel, fisk och kott.
Det &r bra om dygnets alla maltider
innehaller en killa av protein, dven mel-
lanmal och kvallsmal.

D-vitamin

Det finns en del livsmedel som ger D-vi-
tamin. D-vitamin bildas ocksa i huden
nar vi ar i solen under sommarhalvaret.

Med stigande alder har huden svérare
att bilda D-vitamin. Dessutom okar be-
hovet till det dubbla efter 70 ars alder.
Darfor rekommenderas ett tillskott av
20 mikrogram D-vitamin per dag for ald-
re Over 75 ar, aven om det finns D-vita-
min i maten.



Vatska

For manga blir formagan att kdnna torst
sdmre med stigande alder, samtidigt
som det blir viktigare att se till att vats-
kemangden ar tillracklig over dygnet.

Det &r bra att sikta pa 1,5-2 liter vatska
per dag. Det forebygger yrsel och mins-
kar risken for fall.

Mellanmal

Aven om du tidigare inte &tit mellanmal,
kan inforandet av ett mellanmal géra att
det &r lattare att fa i sig tillrackligt med
protein. Har du god aptit behdver mel-
lanmalet inte ge sa mycket energi. Om
aptiten minskar ar det oftast lattare att
&ta flera mindre maltider under dagen.

Nar aptiten minskar

Om aptiten minskar, och du ofrivilligt borjar minska i vikt, ar det viktigt att stoppa
viktminskningen sa fort som mojligt, for att bevara muskelmassan. Om du inte or-
kar ata fulla portioner, at forst proteindelen. Ett satt att 6ka energimangden utan att
behdva ata stora volymer ar att tillfora extra fett.

«  Tillsatt flytande margarin, olja, dggula till sas, mos, soppor och grytor.

«  Anvand rikligt med sés till maten.
«  Valj fullfeta mejeriprodukter.

«  Gor gratang eller stuvning istallet for enbart pasta, potatis och gronsaker.
«  Servera gronsaker med dressing, olja eller smor.

« Laggtill dessert.

« Byt ut vatskan till energiinnehallande dryck som mjolk, juice, saft och l&ttol.
«  Anvand tillbehor som lingonsylt, ketchup, majonnas, inlagd gurka.

En bra méattstock

Matpyramiden visar vad vi bor dta
mer och mindre av — fran grénsaker,
fullkorn och frukt i basen till s6tsa-
ker och snacks i toppen

lllustrationen ger en bra bild av hur
halsosamt matintag ser ut. Radet

ar det samma for hela befolkning-
en, men det finns ett tillagg for aldre,
och det galler protein och D-vitamin.
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Bild: Livsmedelsverket



Kontaktcenter
E-post: kontaktcenter@helsingborg.se
Telefon: 042-10 50 00

Las mer pé helsingborg.se

HELSINGBORG



