Vet du att vissa lakemedel
kan oka risken for att du
faller och skadar dig?
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Starka smartstillande medel, antidepressiva
medel, lugnande lakemedel, somnmedel och
vissa medel mot hjart-karlsjukdomar kan

oka fallrisken for dldre personer. Fraga din
lakare eller pa ditt apotek om dina mediciner
kan orsaka yrsel eller dasighet, enskilt eller i
kombination med varandra. Las mer och gor
var e-utbildning pa www.kollpalakemedel.se.

Viénd fér fler réd om hur du minskar risken att falla.



Sa minskar du risken att falla

Levnadsvanor

v/ Trana styrka och din balans. Hitta en traningsform
som passar dig. Det ar aldrig for sent - den med
starka muskler har lagre risk att falla och aven att
skada sig om olyckan anda skulle vara framme.

v/ At néringsrik mat. Som ildre behdver du lite mer
protein, d-vitamin och fett an vad yngre behover.
Tallriksmodellen ar en bra grund!

v/ Drick ordentligt.

Kropp & sinnen E

v/ Ta hand om fotterna. TP
. Z
v/ Kontrollera din syn. ESE D
. . PECFD
v/ Kontrollera din horsel. Eprcz¥

Nar du gar & star
v/ Ha stadiga skor eller anti-halksockor.

v Innan du reser dig fran sangen, sitt en stund pa
sangkanten, trampa med fotterna och drick lite
vatten.

v Var extra forsiktig i vata utrymmen, t.ex. pa
toaletten.

v/ Anvand stod nar du gar om du behover det.

Sikert hemma

v Mattkanter, sladdar och trosklar. Finns det nagot
du kan snubbla pa?

v/ Se till att du har bra belysning hemma!

v/ Forvara saker som du anvander ofta nara till hands.



