10 satt

att forebygga fallolyckor

1. Motionera mangsidigt och
regelbundet

® Daglig méngsidig motion uppritthaller
funktions- och rorelseférmagan.

@ Motion bor dven omfatta balans- och
styrketraning.

2. Ténk pa att ha bra skor

@ Halksikra skor med stadiga skaft och tunna
sulor ar sakra, dven pa vintern.

3. Tdnk pa att anvdnda halkskydd
vid halt vaglag

@ Halkskydd pa skorna férebygger halkolyckor.
Aven skor med broddar &r bra.

4. Se till att hemmet ar tryggt

@ Tillricklig belysning, dven pé natten, bidrar med
Okad trygghet nar man ror sig inomhus.

@ Risken for fallolyckor minskar om man réjer
undan hinder pa gangvdgarna i hemmet.

@® Mattor med kanter som man inte snubblar p&
skapar ett tryggare hem. Man bor dven skaffa
halkskydd att ha under mattorna.

5. Tdnk dven pa sikerheten utanfor
hemmet och i hemmets niromrade
@ Jimna och vilskotta gdngvigar pd hemgérden och

ett vdlsandat naromrade pa vintern bidrar till 6kad
trygghet ndar man ror sig utomhus.

6. Kom ihag att dta mangsidigt

och tillrickligt ofta, tink dven pa

vatskeintaget

@ Minst tre méltid per dag bidrar till en balanserad
blodsockerniva.

@ Det drviktigt med ett tillrdckligt vitskeintag
(11,5 liter per dag).

@ Skelettet mar bra av att man dter mjolkprodukter
dagligen.

7. Se till att du far tillrickligt med

D-vitamin

@ D-vitamintillskott &ret runt garanterar ett
stabilt intag av D-vitamin.

® 20 mikrogram rekommenderas for &ldersgruppen
65+ ar.

8. Undvik riklig alkoholkonsumtion

@ Alkoholens skadliga verkan blir med uttalad med aren.

@ Man bér inte dricka mer &n sju alkoholportioner per
vecka.

@ Man bér inte dricka mer alkohol &n tvé portioner &t
gangen.

9. Kom ihag att skota din hilsa

@ Man bér kontrollera sitt hilsotillstdnd minst
en gang per ar.

@ Det ir ocksa viktigt med regelbundna
synundersdkningar.

10. Se till att din medicinering uppdateras

@ Endel likemedel kan leda till en 6kad risk for
fallolyckor.

@ Den medicinering som anvénds bér kontrolleras
minst en gang per ar.
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