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Ar du orojj

for att fajia>

Visste du att fallolyckor ar den olyckstyp som leder till att
flest manniskor dor, 1aggs in pa sjukhus for vard och besoker
akutmottagningar varje ar?

Manga av dem som rakar ut for fallolyckor ar aldre. Men du
kan férebygga din risk att falla genom att ata klokt, att vara
fysiskt aktiv och ha koll pa dina mediciner.

I den har broschyren far du tips och rad om matvanor,
fysisk aktivitet, traning och medicin. Har finns ocksa tips
pa nagra enkla évningar som starker musklerna och
férbattrar balansen.
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Hitta balansen
med bra matvanor

En forutsattning for att du ska behalla din muskelstyrka
och balans ar att du kombinerar regelbundna matvanor

och traning.



Bra mat gor dig starkare

Maten ger din kropp energi och ndring samtidigt som den stérker
muskler och skelett. Vid 30 ars alder borjar en naturlig nedbrytning
av muskler och processen gar allt snabbare efter 50. Goda matvanor
har stor betydelse for att skjuta upp bade naturliga aldersforandringar
och fordndringar som orsakas av sjukdom och likemedel.

Vilken mat du far i dig paverkar risken for att tappa balansen och
falla. Darfor dr det viktigt att dta ndringsrik mat genom hela livet och
att vara fysiskt aktiv. Pa sa sétt okar chansen for att du haller dig frisk
och behaller din muskelstyrka.

D-vitamin dr viktigt for skelettet. Huden omvandlar solens stralar
till D-vitamin, men med aren minskar den férmégan. Ar du dver
75 ar rekommenderas du darfor ett tillskott av 20 mikrogram
D-vitamin per dag.



Tallriksmodellen hjdlper dig att valja den mat
du behover fa i dig varje dag, i ratt mangd:

+ Olika typer av fett - till exempel fran raps- eller
olivolja, fet fisk, mejeriprodukter eller nétter.

+ Varierat med kolhydrater - till exempel bréd, gryn,
potatis och pasta. Valj garna fullkornsprodukter
som havregryn och knackebrod.

* Protein i varje maltid - till exempel 4gg, ost, fisk,
kyckling, kott eller mejeriprodukter. Baljvaxter, som
till exempel artor, bénor, kikartor och linser
ar ocksa proteinrika.

+ Vitaminer och mineraler - grénsaker, rotfrukter,
frukt och bar.

* Om du ater en liten portion mat kan du behéva 6ka
mangden fett och minska mangden kolhydrater.



Protein och energi i bra balans

Aldre personer behdver mat som innehéller mer protein in yngre.
Men proteinet behdver kombineras med tillricklig mangd energi i
maten for att trdningen ska ge resultat.

Om aptiten avtar eller vikten minskar kan ett enkelt sétt att 6ka
energin 1 méltiden vara att 6ka mingden fett eller kombinera maltiden
med en energigivande dryck, exempelvis mjolk, juice eller sot dryck.

Minskad aptit ar vanligt

Nér man blir dldre dr det vanligt att aptiten minskar. Orsakerna

kan vara flera — likemedel, smakforédndringar eller att man saknar
sdllskap vid maltiderna. Som en foljd av det kan man tappa lusten att
bade laga och dta mat.

Var uppmérksam pa om du minskar ofrivilligt i vikt och ta kontakt
med din ldkare 1 s fall. Med minskad vikt forlorar du dven muskler.
Det kan leda till simre balans och dkad fallrisk.

Det idr bra att du dter minst tre huvudmal om dagen och ett par
mellanmal. Ju mindre portion du &ter desto fler maltider behover du.

Pa www.livsmedelsverket.se finns fler rdid om mat for dldre personer.






Vad ’aQQEF du

pé ta"riken?

Bra att tanka pa om matvanor

+ Lat detinte ga for Iang tid mellan maltiderna.
+ At ndgra enkla mellanmél under dagen.

+ Utga fran tallriksmodellen och fa i dig proteiner,
fett, kolhydrater, vitaminer och mineraler varje dag.

« At varma grénsaker och rotfrukter med lite olja eller
smor till maltiden.

« Setill att fa i dig tillrackligt med vatska - sarskilt nar
det ar varmt ute.

+ Valj drycker som till exempel mjélk, juice eller s6tad
dryck om aptiten blir samre eller vikten minskar.
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Hitta balansen med
fysisk aktivitet och traning

Alla kan falla, men risken att falla dkar nar vi blir
aldre. Regelbunden fysisk aktivitet med balans- och
styrketraning minskar risken for fall och fallskador.



Traning minskar risken att falla

Regelbunden fysisk aktivitet med balans- och styrketrédning har
stor betydelse for att minska risken att falla. Bade balans- och
styrketrdning ger god effekt dven bland éldre personer. Det &r alltsa
aldrig for sent att borja trdna. Behover du stod med att 14gga upp
traningen, kan du kontakta till exempel en fysioterapeut.

Regelbunden balans- och styrketraning

Balansformégan gar att trdna upp, men for att balansen ska forbéttras
maste trdningen upplevas som utmanande/svar. Utga fran din
nuvarande forméga och oka svarighetsgraden stegvis.

For att musklerna ska bli starkare r det viktigt att du tar i sa att
musklerna blir trétta. Oka belastningen/anstrangningen successivt
for att minska risken for skador.

Om tridningen ska ge god effekt dr det bra att trdna balans och styrka
minst 2-3 ganger per vecka. Men for otrdnade personer dr dven den
kortaste promenaden eller den allra enklaste Gvningen béttre dn ingen
trining alls. Se forslag till balans- och styrketraningsprogram pa
sidan 16.
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Daglig fysisk aktivitet

Komplettera gérna balans- och styrketrdningen med daglig fysisk
aktivitet for den allmédnna konditionen. Ta 1 sa att du blir 14tt andfadd.
Sikta pd sammanlagt minst 150 — 300 minuter fysisk aktivitet per
vecka, till exempel 30 minuters promenad 5 ganger per vecka. En del
aktiviteter i vardagen som till exempel promenader, arbete i hemmet
eller tradgérden eller att ga och handla 4r bra exempel pa fysisk
aktivitet.

En stegraknare (finns i de flesta mobiltelefoner) kan vara en sporre for
att komma i gdng med promenader. Anpassa antalet steg per dag efter
din formaga och forsok att 6ka antalet steg successivt.

Regelbunden fysisk aktivitet har manga andra positiva effekter for
hilsan. Otillracklig fysisk aktivitet okar risken for sjukdomar som
typ 2-diabetes, hjart-kérlsjukdomar, cancer och depression (och for
fortida dod).

Aktiviteter som starker skelettet

Aktiviteter ddr du bér och forflyttar din egen vikt, stirker skelettet
och minskar risken for benskorhet. Exempel pa sddana aktiviteter
ar promenader, att gé i trappor, gympa och dans.

Du kanske tycker det &r roligare att trana i grupp? Manga
triningsanlidggningar och pensiondrsorganisationer erbjuder
gymnastik for seniorer och annan verksamhet som passar
dldre personer.
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Undvik att sitta still lange

Om dus sitter still under langa perioder ér det bra om du gor det till en
vana att resa dig upp regelbundet och gora nagra enkla rorelser, till
exempel djupa kndbdj for att anvinda benmusklerna.

Anvand ratt skor

Anvénd ratt skor till ratt aktivitet. Anviand skor som sitter pa
ordentligt pé foten. Broddar pa skorna kan vara en hjdlp for att
forhindra fall vid halt underlag.

Om du tycker om att g med stavar kan det vara bra att sitta ispiggar
pa dem vintertid. Kontakta din vardcentral/hélsocentral eller
kommun om du behoéver ganghjilpmedel.
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Bra att tanka pa om fysisk
aktivitet och traning

+ Trana styrka minst 2 ganger i veckan.
« GOr balansévningar minst 3 ganger i veckan.

+ Var fysiskt aktiv minst 150-300 minuter per vecka
och ta i sa du blir latt andfadd.

+ GOr viktbarande fysiska aktiviteter dagligen.
« Unduvik att sitta still lange.

+ Anvand skor som sitter pa ordentligt pa foten och
som passar aktiviteten

« Overvig att anvanda broddar nar det &r halt ute

« Anvand lampligt stéd vid gang vid behov till
exempel gastavar, kapp eller rollator. Ha ispiggar
pa gastavar pa vintern.

Balans- och styrketraningsprogram

Har foljer nagra dvningar som du kan gora sjilv for att forbéttra din
balans och styrka. Ett tips dr att ha ett stadigt féremal i ndrheten att
halla i (diskbink, viagg eller en stadig stol) nér du gor 6vningarna for
okad sdkerhet. Du kan dven sta med ryggen mot ett hdrn av rummet
eller ha en sédng eller soffa bakom dig om du skulle tappa balansen.
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Uppvarmning och évningar

Det ar bra att virma upp kroppen i 5—-10 minuter innan du startar med
balans- och styrkedvningarna. Promenad, trappgang eller att jogga pa
stéllet ar bra uppvarming.

Var fysiskt aktiv minst 150-300 minuter per vecka genom

till exempel promenader, ta i s att du blir latt andfadd. Trana
ocksé styrke- och balanstraning 2-3 ganger per vecka - det kan
minska risken for fall. Undvik att sitta still linge - ta pauser fran
stillasittandet genom att resa dig upp da och da.

Upprepa varje 6vning 10 ginger.

1. Uppvarmning

Ga pa stallet. Sta
bredvid en stol eller
diskbank. Ga pa stallet,
ta med armrorelser,

i 5-10 minuter.
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2. Tyngdéverforing
fran sida till sida

Sta axelbrett isar med fotterna.

Flytta kroppstyngden fran en
sida, boj pa knat, sen till
andra sidan.

For okad svarighet: minska
handstddet, strack dig efter
nagot uppat/at sidan som om
du plockade applen.

J

P glh,’( .
7

3. Sta pa ett ben

Sta bredvid en stol eller
diskbank. Sta pa ett ben, hall i
10 sekunder, vaxla ben.

For okad svarighet: sta langre,
minska handstodet, vaxla ben,
rita 8:or med foten i luften.



4. Balansgang

Ga langs en "linje” pa golvet,
ga till exempel bredvid
diskbanken.

For 6kad svarighet: minska
handstodet, ga baklanges,
rékna ner fran 100, satt fotterna
tatt framfor varandra.

Balansévningar

For att balansen ska forbattras maste traningen
upplevas som utmanande/svar. Utga fran din
nuvarande férmaga och 6ka svarighetsgraden
successivt genom att ta mindre stdd och 6ka
antalet upprepningar.
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5. Uppresningsévning

Sitt en bit fram pa en stadig stol.
Luta dig framat och res dig upp,
satt dig sedan langsamt. Ha
armarna i kors framfér brostet
eller ta stod av armstod pa
stolen om du behdover.

For okad svarighet: minska
handstoddet, tka antalet
upprepningar.

6. Ta och halgang

Ga pa héalarna en stracka och
ga darefter pa ta en stracka, ga
bredvid diskbanken.

For okad svarighet: minska
handstodet och 6ka
gangstrackan.
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7. Staende tahavningar

Sta vid en stol eller diskbank.
Ga upp pa ta pa bada fotterna
och sank darefter ldngsamt
ner igen.

For okad svarighet: minska
handstodet, gor tahavningar
pa ett ben i taget.

Styrkeévningar

For att musklerna ska bli starkare ar det viktigt att
du tar i sa att musklerna blir trotta. Utga fran din
nuvarande formaga och 6ka antalet repetitioner
successivt. Sikta mot en omgang dar du gor varje
6vning 10 ganger. Nar en omgang kanns latt, oka
till tva omgangar.
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8. Sittande 6vning:
knastrack

Sitt pa en stol med rak rygg.
Strack ut ett kna i taget och

hall i ett par sekunder, sank ner
langsamt. Upprepa med andra
benet.

For okad svarighet: ha en
viktmanschett runt fotleden.

9. Sittande 6vning:
fottramp for rorlighet

Sitt pa en stadig stol med rak
rygg och fétterna i golvet.
Trampa upp och ner med
fotterna.

22



10. Sittande rotation for
rorlighet av 6verkropp

Sitt pa en stol med armarna
korsade framfor brostet. Vrid
overkroppen langsamt fran sida
till sida och félj rérelsen med
blicken. Hall hofter och
backen stilla.

For 6kad rorlighet: hall en
handduk eller kapp/pinne
bakom nacken.

Anpassa vilka 6vningar du utfér efter din dagsform.
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Hitta balansen
i medicinskapet

Vissa mediciner okar risken att falla, till exempel genom
att de gor dig trott eller yr. Darfor ar det viktigt att du
vet hur dina mediciner fungerar - dels var for sig, dels

i kombination med varandra. Fraga din lakare eller pa
apoteket. Det ar sarskilt viktigt om du far lakemedel fran

flera olika lékare.



Mediciner omsatts olika i kroppen
beroende pa alder

Med stigande alder fordndras kroppens sitt att bryta ner och utsondra
lakemedel. Mediciner kan drdja sig kvar langre 1 kroppen hos en éldre
person dn hos en yngre. Det kan i sin tur leda till att 1akemedlets
effekt sitter i ldngre, men ocksa till att méngden lakemedel 1 kroppen
blir for hog. Kroppens organ ér ocksa ofta mer kénsliga hos éldre.
Dirfor kan man léttare f biverkningar av olika slag som dkar risken
for att falla.

Vissa lakemedel okar fallrisken

Lugnande och angestddmpande likemedel okar risken for fall,

liksom sémnmedel. Aven starka smirtstillande likemedel som
morfinbesliktade likemedel (inklusive plaster) okar fallrisken, liksom
en del mediciner vid hjért- och kirlsjukdomar. Om du anvénder flera
av dessa lakemedel samtidigt kan risken for fall 6ka ytterligare.

Alkohol kan forstirka effekten av manga lakemedel, framfor allt

de ladkemedel som paverkar det centrala nervsystemet. Exempelvis
oOkar risken for fall av somnmedel och smértstillande morfinpreparat
betydligt om de kombineras med alkohol.
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Fraga lakaren om dina lakemedel

Manga studier bekriftar att likemedel kan vara orsaken till att dldre
personer faller och skadar sig.

Fraga din lakare om medicinen du fétt kan ge biverkningar som kan
paverka din balans. Hér far du nagra fragor som du kan stélla till din
lakare om dina mediciner:

* Varfor behover jag den hdr medicinen?
* Hur ldnge ska jag ta medicinen?
+ Ar det ndgot sirskilt jag ska tinka pa nir jag anvinder medicinen?

+ Okar medicinen risken for att for att falla, till exempel genom att
jag blir ostadig?

» Kan risken att jag faller 6ka om jag tar medicinen tillsammans
med andra likemedel?

* Finns det andra likemedel som kan vara béttre for mig
an de jag tar?

* Finns det ndgon annan behandling jag kan fa &n likemedel?

 Jag har flera olika mediciner — kan jag fa en
lakemedelsgenomgéng?

» Jag har géatt ner i vikt. Behéver min medicinering dndras?

26



Var inte radd for att uppfattas som “’besvérlig”. Det handlar om
din kropp och din hélsa och du har ritt att friga om sddant som du
undrar dver.

Du kan ocksa fraga pa apoteket

Nar du hamtar din medicin pd apoteket kan farmaceuten svara pa
fradgor om biverkningar, ge rad om vad du behover vara uppmérksam
pa och ga igenom din ldkemedelsanvéindning.

Pa ménga apotek kan du ocksa boka tid for en ldkemedelsradgivning.
Det ér dock en lidkare som beslutar om din medicinska behandling.
Har far du tips pa fragor som du kan stélla till farmaceuten:

+ Arnigon av mina mediciner olimplig for mig som #ldre?
+ Kan ndgra av mina mediciner paverka varandra?

+ Kan nigon av mina mediciner, enskilt eller i kombination
med andra, Oka risken att falla?

» Kan jag fa rad och hjélp av apoteket om jag har svart
att ta en medicin?

* Apoteket byter ibland mina mediciner till andra sorter med andra

namn och ibland annat utseende. Hur ska jag gora for att veta
vilken som &r vilken och undvika att ta dubbelt?
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Var uppmarksam pa effekten
av dina mediciner

Forsok att lagga mérke till hur du paverkas av dina mediciner.
Anteckna gérna nér du borjar med ny medicin.

Anteckna ocksa om du mirker nagra symtom som du tror kan vara
biverkningar, till exempel att du blir yr, illamaende eller kénner nagot
annat obehag. Det ar viktigt att du beréttar om sddana upplevelser for
din lékare.

Kanske behover likaren dndra doseringen eller byta ut nagot
lakemedel. Med hjdlp av anteckningarna ér det léttare att se om det
kan finnas ndgot samband mellan medicinen och dina upplevelser.
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Ha kol p3

dina Mediciner:

Bra att tdnka pa om dina lakemedel

* Taden dos av lakemedel som du ar ordinerad.

« Anvand en doseringsask eller se till att fa
fardigpackade dospasar, for att inte gldomma att ta
dina mediciner och for att undvika feldosering.

* Ta bara lakemedel som ordinerats till dig sjalv.

+ Gaigenom dina lakemedel med din lakare
en gang om aret.

+ Frdga din lakare eller pa apoteket om biverkningar
och om ldkemedlet kan paverka fallrisken.

+ Anteckna nar du far en ny medicin eller
férandrad dos.

+ Var uppmarksam pa effekterna av dina mediciner.
Anteckna om du far symtom som kan vara
biverkningar.
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10 tips pa vad du kan gora fér att minska
risken att falla.

1. Ta bort mattor eller lagg halkskydd under dem.

2. Setill att sladdar inte ligger I6st pa golvet och ta
bort annat du kan snubbla pa.

3. Ha saker du anvander ofta nara till hands till
exempel mobiltelefon.

4. Moblera ditt hem sa att du kan ta dig fram latt.

5. Ha den belysning du behdver och eventuellt en
nattlampa for att kunna orientera dig i morkret.

6. Ta hjalp for att tvatta fonster, byta glédlampor
eller hanga upp gardiner till exempel fran en
fixartjanst.

7. Haen stolihallen att sitta pa nar du tar av
och pa skor.

8. Ha en saker omgivning vid dusch/badkar till
exempel halkskydd och handtag.

9. Ha en halkfri matta att kliva ut pa nar du har
duschat/badat.

10. Kontrollera syn och horsel en gang om aret.
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Alla kan falla men med goda matvanor,
fysisk aktivitet och genom att ha koll pa dina
mediciner kan du minska risken for fall.
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