Mjolby kommun
&

Vdrldsvan
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Tips och rad
Att forebygga fall och
fallskador i hemmet



7 av 10 personer som behoéver sjukhusvdrd ér personer
som dr 6ver 65 dr och har ramlat i sitt hem. Det finns
mycket du kan goéra fér att minska dina risker fér att falla
och fé& fallskador. Exempel pd en enkel och viktig dtgard
ar att be om hjalp och att se till att du vet vart du kan
vanda sig ndr du behdver hjalp.

Risk- och friskfaktorer
Det ar olika faktorer som 6kar
eller minskar risken for att du
ska ramla. En del faktorer kan
du inte paverka sasom vader
eller vissa sjukdomstillstand,
andra faktorer kan du paverka
i din vardag. Nedan foljer
exempel pa vad du kan gora
for att minska risken for fall
samt vad vi i Mjolby kommun
kan bistd med for att du ska
klara din vardag sjalvstandigt

och aven forebygga risken for
fall.

Mat och dryck

At varierat och i ratt mangd.
Frukost, lunch och middag
samt 2-3 mellanmal per dag.
Se till att fa i dig livsmedel
fran alla delar av matcirkeln
varje dag. Drick ordentligt,
garna vanligt vatten. Drick

dven om du inte ar torstig.

For lite vatska kan gora att du
blir glomsk, yr, trott och trog

i magen. Tank pa att kaffe, te
och alkohol ar vatskedrivande.
At gérna ett litet mellanmal
innan du gar till sangs, da
sover du battre

For mer information om
vilken hjalp du kan fa nar det
galler kost, kan du vanda dig
till en dietist som arbetar pa
dietistmottagningen pa din
vardcentral.

Kontakt dietist:
Vardcentralen Mjolby och
Vardcentralen Skanninge:
Telefon 010-105 91 44



Medicin

Det finns lakemedel som

kan gora dig yr och dasig,

till exempel somn- och
blodtryckssankande medicin.
Tank da pa att risken for fall
okar ndr man tar sddan medicin.

Det ar nastan alltid
vardcentralen som du ska
kontakta forst nar du blir sjuk
eller skadar dig. Har kan du
bade fa radgivning pa telefon
och boka ett besok om det
behovs. Pa vardcentralen
arbetar olika yrkesgrupper
som kan utreda och behandla
allt fran lattare besvar till
allvarligare sjukdomar.

Kontakt sjukradgivning
Ga in pa www.1177 se eller
ring 1177.

For andra medicinska fragor
kontakta din vardcentral.

Arbetsterapeut och

fysioterapeut

Om du har drabbats av en
sjukdom eller en skada och

har behov av rehabilitering

och hjalpmedel i hemmet

finns majlighet att fa stod av
kommunens arbetsterapeut och
fysioterapeut. Hemsjukvardens
arbetsterapeut och fysioterapeut
kan bland annat erbjuda

dig hjalp och stod for att du
ska klara dina vardagliga
aktiviteter i hemmet.
Arbetsterapeuten kan daven
beddma behov av forskrivna
hjalpmedel eller tipsa dig om
vilket hjalpmedel som du sjalv
kan inforskaffa, sa kallade
egenvardsprodukter. Det ar
aven arbetsterapeuten som gor
bedomning om du har behov
av en bostads-anpassning.

I slutet av den har broschyren
foljer en checklista med tips
pa sadant i din vardag och ditt
hem som kan vara bra att se
over i syfte att forebygga fall.

Dar finns aven ett generellt
traningsprogram utformat for
personer som vill bibehalla/6ka
balans, styrka och rorlighet, i
syfte att forebygga fall.
Onskar du fa ett tranings-
program i forebyggande
syfte, som ar utformat
specifikt efter dina behov
kontakta din vardcentral eller
tysioterapeut som ar kopplad
till vardcentralen.

Kontakt arbetsterapeut eller
sjukgymnast/fysioterapeut
Mjélby kommun

Telefon 010-234 59 87 (vardagar
k1. 8.15-9.15)



Nedan foljer fler exempel p& vad Mjoélby kommun har att
erbjuda dig som har ékad risk for fall och fallskador.

Fixartjéinst

Fixartjanst ar en hjalp i
vardagen for dig som ar 67 ar
eller dldre och ar behov av extra
stod. Du kan exempelvis fa
hjalp med sadant som att byta
gardiner och glodlampor eller
flytta mattor och lattare mobler.

Servicelinjen, fardtjanst
Servicelinjen ar en anpassad
kollektivtrafik for dig som
behover extra hjalp att ta dig
pé/av en buss men fortfarande
klarar att aka buss. Fardtjanst
ar en sarskild kollektivtrafik
for dig som inte langre klarar

av att aka buss eller annan
kollektivtrafik.

Stadhijalp eller tvéatthjalp
En bistdindshandldggare gor en
beddmning tillsammans med
dig om vilka behov du har och
hur de kan tillgodoses.

Det &r viktigt att inte
vara radd for att rora
pd sig, radslan i sig kan
orsaka att man ramilar!

Métesplatser fér seniorer
Motesplatserna Tunet och
Zenit ligger i Mjolby och
motesplats Hatten finns i
Skanninge. Det ar gratis

att besoka motesplatserna.
Kaffe/te och kaka finns till
sjdlvkostnadspris.

Medborgarservice

For mer information om

ovan namnda tjanster eller
annan service och hjalp som
finns i kommunen kan du
kontakta Mjolby kommuns
medborgarservice. De kan ge
dig information eller lotsa dig
ratt. Du kan besoka, ringa eller
mejla dem, se kontaktuppgifter
nedan.

Kontakt medborgarservice:
Telefon: 010-234 50 00
Telefontider: mandag-torsdag
07.30-16.30, fredagar 07.30-16.00
Mejladress:
medborgarservice@mjolby.se
Besoksadress:
Burenskoldsvagen 11, Mjolby
Besokstider: mandag-torsdag
klockan 7.30-16.30, fredag
klockan 7.30-16



Checklista fér att férebygga fall

O Ar telefonen bra placerad?
Telefonen ska vara lattillgéinglig.

O Ar alla sladdar ordentligt uppfdsta?
L6ésa sladdar pd golvet dr en 6kad risk.

O Ar belysning i och utanfér bostaden tillréicklig?
Det &r viktigt med bra belysning i hela bostaden/rummen. Ténk pé
nattbelysning, anvéinda rérelselampor och ha en stark ytterlampa.

O Om det finns en trappa, ér den séker?
Anvand halkskydd pé trappstegen. Se till sa det finns en ledstdng.
Trappsteg bér vara vdl synliga. Flytta ev sovrum till nedre vdning.

O Ar rummet lagom mablerat?
Undvik 6vermaéblering. Det som anvénds ofta ska finnas lattatkomligt.

0 Ar alla onédiga/éverflddiga mattor borttagna?
Varje matta innebdir en risk for fall. Halkskydd under I6sa mattor.

0O Ar underlaget i badkaret/duschen sdkert?
Halkskydd i badkar/dusch. Golvskrapa fér att fé bort éverflédigt
vatten. Ndgot att sitta pd vid behov.

O Finns méjlighet att kalla pd en anhérig/personals uppmdrksamhet?
Trygghetslarm. Ringklocka. Telefon.

O Finns méjlighet till fysisk aktivitet varje dag?
Gruppgymnastik. Fysisk aktivitet i vardagen. Gemenskap med andra.

O Finns méjlighet att vara utomhus varje dag?
Att vara utomhus och réra sig stéirker skelett, muskler och balans. Risk
for benskérhet minskar.

O Ar skorna bra?
Sdkra skor och tofflor har bakkappa, halkfria sulor, hela snéren. Om
inte skor anvénds rekommenderas antihalksockor eller att gé barfota.

O Hur sker p&- och avklédning?

Det kan vara bra att ha nagot att sitta pa nér du klér pé och av dig
klader. Langt skohorn dr att rekommendera.

O Hur &r din gédngférmdéga?

Lampligt ganghjalpmedel vid behov.



Tréningsprogram fran Exorlive

1. Satta och resa sig 3

Sitt pé en stol, med eller utan
armstod. Forflytta overkroppen
framdt och res dig upp, tryck ifrdn
med armarna pa armstéden om
behov finns. Anvind benen sa
mycket som mojligt.

Set: 2, Reps: 15

2. Sittande knalyft

Satt dig pa en stol med fétterna
i golvet. Lyft véaxelvis upp kndna
mot brostet och ner igen.

Set: 2, Reps: 15

3. Kndboj m/stod 1

Stod dig med bada hdnderna mot
en stolsrygg eller liknande. Sta
med fotterna i axelbrett avstand.
Boj i hofter och knédn och pressa
sedan upp igen. Hall ryggen rak
och blicken riktad framat.
Alternativt kan du halla den djupa
sittpositionen nagra sekunder
innan du pressar upp igen.

Set: 2, Reps: 15



4. Staende tahdvning med stod 2
Sta bakom en stol och ta stod
med hdnderna pa stolsryggen. Ga
upp pa ta pa bigge fotterna, sink
torsiktigt ner igen.

Set: 2, Reps: 15

5. Sidledes viktoverforing

Sta bredbent. Luta dig at ena sidan
och lagg 6ver vikten pa det ena
benet samtidigt som du bojer knit
nagot. Strack langsamt knit och
for 6ver vikten pé det andra benet.
Set: 2, Reps: 15

6. Sta pa ett ben med stod 2

Sta vid en stol, koksbank eller
liknande som du kan stodja dig
pé. Lyft upp det ena benet genom
att boja i knit, och sta pa det andra
benet. Hall balansen. Byt sedan ben.
Set: 2, Reps: 15



Q Mjélby kommun
B

Mdénniskor - sjélva anledningen till att vi finns

Omsorgs- och socialndmnden har ett tydligt uppdrag - vi finns till f6r manniskor.
Genom vara insatser bidrar vi till ett sjalvstandigt och aktivt liv med meningsfull
sysselsattning. Utveckling och trygghet i vardagen ar var drivkraft. Var
gemensamma malbild ar att skapa bra vélfardstjanster for alla. Det forutsatter ett
stort och kunnigt engagemang. Likasd modiga satsningar pa innovativ teknik i
framkant. Pa sa satt skapar vi mojligheter som gor skillnad.

Omsorgs- och socialférvaltning
Telefon: 010-234 50 00
E-post: social@mijolby.se Vérldsvan
Besdksadress: Burenskdldsvagen 11-13, Mjélby & Hemkar
Postadress: Mjoélby kommun, omsorgs- och
socialférvaltningen, 595 80 Mjélby




