STA UPPSALA!

8 TIPS FOR ATT HALLA DIG PA BENEN

Det finns manga enkla saker som du kan gora for att férebygga fall och de férodande konsekvenser
som kan komma med fallet. Har ar vara basta tips for att minimera riskerna.

Ror pa dig regelbundet

Fokusera pa aktiviteter som utmanar din balans och styrka. Trappgang, promenader
och olika hemdévningar med till exempel Halsocoachen (www.halsocoachen.uppsala.se)
ar nagra tips. Undvik langvarigt stillasittande.

Fraga om dina mediciner
Vissa mediciner kan gora dig trott och paverka din balans. Tala med din lakare om du
tror att medicinerna paverkar din balans.

Vikten av naringsrik mat
At naringsrik mat som innehaller D-vitamin och kalcium. Protein i maten ar ocksa
viktigt. Det finns i kott, fisk, bdnor, agg och mejeriprodukter.

Sakrare hemma

Organisera hemma séa att du undanrojer I6sa sladdar, mattor och annat som kan
innebara risk for fall. Se till att du har bra allméanbelysning i hemmet och komplettera
med en nattlampa bredvid séangen och utanfér badrummet.

Testa din syn och horsel
Syn- och horselproblem paverkar balansen och koordinationen. Testa regelbundet din
syn och hérsel och var uppmarksam pa om du far svarare att hora eller smarta i éronen.

Ta hjalp av proffsen

Om du har fallit eller ar radd att falla s& kan du kontakta en arbetsterapeut, fysio-
terapeut/sjukgymnast, sjukskoterska eller din huslakare. Du kan fa tips och rad for
hur du ska kanna dig saker igen.

Glom inte vatskan
Tank pa att dricka 1 14 - 2 liter vatska per dag. Varma dagar kan det behdvas annu mer.

Se efter dina fotter

Problem med fotterna, speciellt sadant som orsakar smarta, kan paverka din balans.
Se till att anvanda bra skor som passar, med halkappa och en fast halksaker sula.
Har du problem med fotterna sé ta kontakt med din lakare eller fotvardsspecialist.
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