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fallolyckor

Alla kan falla, men risken att skada sig i en fallolycka 6kar med aldern.
Varje ar faller 50 000 aldre sa allvarligt att de hamnar pa sjukhus. Men
med ganska sma insatser gar den siffran att vanda pa. Forskning visar
att regelbunden balanstraning kan minska risken for fallolyckor och
frakturer med upp till 60* procent.

En saker hemmiljo

Det viktigaste for att undvika fallolyckor ar att halla sig aktiv och trana, men du kan
ocksa gora en hel del férebyggande atgarder i hemmet och din narmiljé. Bland aldre
intraffar ungefar 75 procent av fallolyckorna i hemmet. Sladdar, I6sa mattor och hala
golv ar vanliga fallorsaker. Vanligt ar ocksa olyckor i samband med att ga upp pa en
stol, pall eller stege for att byta glodlampa, tvatta fonster eller liknande.




Tips for att minska risken for félié

Lagg halkskydd under mattorna och se till att tejpa I6sa mattkanter med en
kraftig tejp.

Ordna bra belysning och ha garna en nattlampa tand om du behdéver ga upp
pa natten

Anvand broddar nar du ror dig ute och det ar halt.

Se till att halla en god kost. Med aldern kan aptiten minska, bland annat pa
grund av minskad muskelmassa och fysisk aktivitet. Ditt naringsbehov ar trots
detta detsamma eller storre.

Barnen hjalper dig att halla formen

Att komma igang och inte minst halla igang en regelbunden traning ar svart. Dar kan
en bra traningskompis som peppar och motiverar gora stor skillnad, barnbarnet till
exempel. Genom att gora nagra enkla évningar regelbundet kan du minska risken for
att falla och skada dig.**
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Tips for att gora 6vningarna sakrare:

o Ha ett stadigt foremal i narheten att halla i. Till exempel en diskbank, vagg
eller en stadig stol

o Sta med ryggen mot ett hérn i rummet

e Ha en sang alternativt soffa bakom dig ifall du skulle tappa balansen.

Klicka pé ldnken f6r mer information
https://www.lansforsakringar.se/halland/privat/forsakring/forebygga-skador/fallolyckor/
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