AKTIV SENIOR
Fallolyckor

Utdrag ur PRO s material “Med hdlsan i behall”

Vi méanniskor har en tendens att tdnka "det hander inte mig” och sedan knacka med
knogen i bordet och séiga “peppar, peppar ta i tri”. Aven samhillet i stort tenderar att
inte ta fallolyckor pa tillrackligt stort allvar. Manga av fallen skulle kunna undvikas —
om det fanns bra och tillrackligt med forebyggande insatser.

PRO har en lang tradition av att arbeta for att forebygga fallolyckor — bland annat i
projektet: Bdttre tdnka efter fore.

Fallolyckor ar den olyckstyp i Sverige som orsakar flest akutbesok, inlaggningar pa
sjukhus och flest dodsfall. Det ar ocksa en av de olyckstyper som 6kar snabbast. Varje
ar faller cirka 70 000 personer sé illa att de behover uppsoka sjukvarden och 1 000
personer dor till foljd av fallolyckor.

Mainniskor over 65 ar loper storre risk att skada sig, an yngre, bland annat pa grund
av medicinska problem, nedsatt syn, forsimrad gangforméga eller balans. Skadorna
blir ocksé ofta allvarligare pa grund av att dldre ar skorare. Detta kan leda till
komplikationer med langre sjukdomsperioder som resultat eller ha dodlig utgang.

Det ar viktigt att stimulera insatser som bidrar till farre risker for skador och
olycksfall. Manga dldre manniskor har viljan att vara mer rorliga och aktiva. Darfor
ar det viktigt att aldre far tillgdngen till sdkra, trygga och stimulerande inom- och
utomhusmiljoer.

Fallolyckor innebar mycket manskligt lidande och stora kostnader for samhallet.

Balansera mera
— Forebygg fallolyckor med maten, motionen och medicinerna

Socialstyrelsens kampanj Balansera mera lyfter fram att manga av de fallolyckor
som intraffar aldrig skulle behova ske.

Genom att dta naringsriktig mat, styrke- och balanstraning samt att se over sitt
medicinintag sa skulle manga fallolyckor aldrig ske.

Maten: Bra mat gor dig starkare. Maten ger kroppen energi och niaring samtidigt
som den starker dina muskler och skelett. Med aren behover vi allt mer protein och
fett. Om du ater tva lagade maltider per dag 6kar chansen att du far i dig vad du
behover. Till lunch och middag ar det bra med protein i form av kott, fisk och agg,
kolhydrater genom ris, pasta, potatis och bréd samt gronsaker, rotfrukter, frukt och
bar.



Motionen: Trianing gor dig starkare. Styrketraning 6kar muskelmassan och risken
att falla minskar. Aven balanstrining har stor betydelse for att minska risken for fall.
Valj roliga traningsformer, gor det som kanns mest lockande for dig. Om du ofta
sitter still kan du kanske ta for vana att resa dig upp regelbundet for dig som inte har
mojlighet att resa dig, finns det 6vningar som kan goras sittande.

Medicinerna: Fraga doktorn om dina mediciner. Likemedel kan vara orsaken till
att manga faller och skadar sig. Sa var uppmarksam pa effekten av dina mediciner.
Om du anvander lakemedel och du marker av biverkningar till foljd av
medicineringen, skriv upp det och prata med din likare om detta nar ni traffas. Om
du har flera olika mediciner kan du kanske behéva en lakemedelsgenomgang.

Utover mat, motion och medicinering kan det vara bra att sikra sitt hem genom att
kontrollera mattor och sladdar, se over belysningen, bara sin mobiltelefon, ta bort
hoga trosklar om det gar, ha saker nira till hands, sikra badrummet och ordna en
sittplats dar du kan sitta och vila.
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