Fallprevention

D& manga faller och skadar sig i Sverige idag, har och pdgdr det ménga
projekt i Sverige med inriktning mot fallprevention. Med ett mal att
uppmdarksamma befolkningen om vart riskerna finns fér att falla och ge réd
om hur man kan pdverka sin milj¢ och sitt beteende for att minska riskerna for
fall och skador som foljd.

P& Myndigheten for samhdllisskydd och beredskap, MSB, kan man |dsa om

fallolyckor och atgdrder. Ett litet utdrag frén deras skrift "Skador bland dldre i
Sverige” kommer foljande statistik.

Under &r 2006 vardades 67 000 personer 65 &r och dldre till féljd av skador.
Fallolyckor var den vanligaste yttre orsaken och Idg bakom 64 procent av alla
som behdvde vard fill féljd av skador. Den vanligaste fallolyckan var fall i
samma plan genom halkning, snubbling eller snavning.

| och kring bostaden ar fall den helt dominerande mekanismen eller orsaken
till skador. | dldersgruppen 65-79 Aar ar fall orsaken bakom drygt 70 procent av
skadorna och i dldersgruppen 80 &r och dardver ligger fall bakom 90 procent
av skadorna.

P& trottoarer, gdngbanor, vagar, gator, cykelvagar etc., skadas érligen
knappt 30 000 personer (7 000 m&n och 22 000 kvinnor) s& allvarligt att de
behdver uppsdka ett akutsjukhus. Den vanligaste mekanismen bakom skadan
ar for bdde mdan och kvinnor fall och den ndst vanligaste ar att man sldr sig
genom kontakt med féremdl i rérelse eller vila. Fall st&r bakom 73 procent av
kvinnornas skador och 59 procent av ménnens. Den vanligaste fallolyckan i
trafiken sker i samma plan genom halkning, snubbling och snavning.



| sarskilt boende, servicehus, sjukhem och liknande (ej sjukhus och
vardcentraler) skadas drygt 10 000 personer om dret till f6lid av fallolyckor. Fall
stér bakom

95 procent av alla skador i dessa boendeformer.

Nd&gra rdd och tankar om vanor och vad man kan géra &t dem foljer har:

u‘,

:

Minska riskerna for att falla omkull hemma
Hur ser det ut hemma hos dige Fundera ndgra minuter dver vilka risker som
finns i ditt hem. Skriv ner dem och forsék sedan att eliminera fallgroparnal

« Anvand bdrbar telefon eller skaffa flera telefoner. Tnk pd att alltid ha
telefonen ndra ftill hands.

* Inga I6sa sladdar pd golven. Fést dem vid vaggen.

*  Mattor innebdr risker. Anvand halkskydd eller ta bort mattorna.

* Ha saker som du ofta behdver ndra till hands. Om du maste klGttra for
att hédmta ndgot, anvand en stabil trappstege, eller be om hjdlp

(kontrollera med din kommun om de har ndgon fixartjanst).

o Trosklar ar latta att snubbla pd. Om de dr ett hinder - se till att f& hjdlp
att ta bort dem.

* Anvand halkfria inneskor som sitter stadigt p& foten eller
antihalkstrumpor.

o Se till att allmanbelysningen i bostaden ar god (byt gldédlampor fill max
godkdnd watt styrka). Installera gérna en nattlampa.

» Det drlatt att f& yrsel och tappa balansen. Sitt darfér gérna ner nér du
klér dig och ta god tid pd dig.



Anvand ratt glaségonvid ratt tillfdlle. Lasglasdgon foérsvarar
avstdndsbeddmningen och ska inte anvéndas nér du gdr omkring i
bostaden.

Se till att badrumsgolvet ar halkfritt. Anvand halkmatta i badkaret eller
duschen. Har du kakelgolv och emalj badkar kan du applicera osynligt
antihalk, ger en stor halkfri yta. Handtag i véggen vid badkar/dusch gor
det |attare att hdlla balansen. Se till att ha tval, schampo och handduk
inom rackhdill.

Minska riskerna for att falla utanfor bostaden
Alla behdver komma ut och réra pad sig i friska luften. Med ratt hjdglpmedel kan
risken for fallolyckor minskas.

Anvand ordentliga skor, gdrna med halkskydd, om det ar halt ute.

Anvand hjdlpmedel som ar ratt installda. Rollator, stavar eller k&pp
(med isbrodd vintertid) goér det IGttare att hdlla balansen.

| din narmiljé ar det ocksé& andra som mdste ta sitt ansvar for att minska
riskerna.

Entrén ska ha god belysning.

Trapporna ska ha ledstang.

Gangvdagar och trottoarer ska vara ordentligt sandade vid halka — och
vara utan hdl och uppstickande plattor. Tveka inte att pdtala

missforndllanden fér din kommun eller hyresvard. Ju fler som hér av sig,
desto storre sannoliknet att bristerna &tgdérdas.




Bra fysik och ratt mat hjdlper dig att hdlla balansen

Risken for fallolyckor hdnger samman med din fysik. Det ar aldrig for sent att
boérja trana. Utgd frédn dina majligheter och frdn vad som kdnns lockande.
Tank pd att dven den kortaste promenad och enklaste dvning fér otrdnade
muskler ar battre an ingen alls.

Maten ar ocksd viktig for bra skelett och balans. Kalkbrist har betydelse for
uppkomsten av benskdrhet och héftledsfrakturer, Gven om rékning och brist
pd& fysisk aktivitet ar de storsta riskfaktorerna. Kvinnor &r mer utsatta for
benskdrhet dn vad man ar.

Finns det ndgot du kan gora foér att forbdttra din fysik och
rorelseformdéga? Forsok att skapa rutiner fér regelbunden fréning, som
passar dig och din férmdaga. Att réra pd sig minst 30 minuter varje dag
ar en bra vana.

Skelettet behdver kalk. D-vitamin behodvs for att kroppen ska kunna
tillgodogodra sig kalk. Mjolk, fil, yoghurt, keso och ost innehdller mycket
kalk. Bladgréonsaker som broccoli, spenat och gronkdl innehdller ocksd
kalk, men du mdste dta ungefdr nio portioner broccoli for att & lika
mycket kalk som i ett glas mjolk. D-vitamin fér vi genom maten men
ocksd& ndr vi ar ute i solen. Fér den som inte har méjlighet att
regelbundet komma ut kan fillskott av D-vitamin och kalcium vara
viktigt.

Vatska ar viktigt for balansen. Du behdver dricka mycket vatten. Tank
p& aftt kaffe, te och alkohol dr urindrivande och 6kar vatskebehovet.

Vissa ldkemedel kan ge yrsel. Var uppmarksam och tala med I&kare
eller apotekspersonalen om du kdnner att de |Gkemedel du anvander
paverkar balansen negativt.

For att Idsa mer kan g& in via denna 1&nk:
http://www.msb.se/sv/Forebyggande/Sakerhet-hem--fritid/Aldres-sakerhet/



http://www.msb.se/sv/Forebyggande/Sakerhet-hem--fritid/Aldres-sakerhet/

