Ga pa riskjakt -

rad for att minska fallrisker i ditt hem

Hur ser det ut hemma hos dig?
Hur ser din vardag ut?
Finns det tillfallen nar nagot ar sarskild besvarlig?

Lat checklistan hjalpa dig att hitta de vanligaste
orsakerna till fall i hemmet.

| ditt hem:
Har du trésklar i bostaden? Ja [ ] Nej [ ]

Gar du med rollator kan du fa hjalp att fa trosklarna borttagen. Kontakta Kommunrehabs
arbetsterapeut for hjalp med ansdkan om bostadsanpassning.

Finns risk att halka/ snubbla p& mattor/ I6sa sladdar? Ja [ | Nej [ ]

Ta bort mattorna eller lagg halkskydd under dem eller tejpa fast de.
Lagg alla sladdar langs vaggen.

Gar du med strumpor eller hala tofflor? Ja [:] Nej D

Byt till antihalkstrumpor eller tofflor med bra sula garna som sitta fast runt halen

Dalig belysning? Ja [ ] Nej [ ]

Lampan ska vara stark men inte blandande. 60W eller motsvarande i alla rum
rekommenderas.

Svart att se pd natten? Ja [ ] Nej [ ]

Stall en lampa vid séngen som du kan na, nattbelysning eller tand badrumslampan. Ha
badrumsdérren dppen for att hitta lattare.

Behover du klattra p& en pall for att n& i skpet? Ja [ ] Nej [ ]

Placera saker du ofta behover langre ner sa att du nar de latt. Om du maste anvanda
trappstege, valj stabil modell, garna med handtag och gummerade steg.



Finns halkrisk nar du duschar/ badar? Ja [ ] Nej [ ]

Antihalkmattor gor duschsituation sékrare. Klarar du inte av att sta sa lange medan du
duscha finns duschpall/ stol eller badkarsbrada att kopa vid t.ex. hjalpmedelsbutiken i
Umea eller pa natet.

Behover du g& i trapp? Ja [ ] Nej [ ]

Se till att ledstang finns och bra belysning. Halkskydd kan féastas pa trappstegen. Har du
svart att ga i trapp: finns mojlighet att méblera om sa du slipper trappan i vardagen?

Har du svart med uppresning? Ja [ ] Nej [ ]

Fran sittande: stol med armstod eller forhojning kan underlatta uppresning
Fran liggande: Du kan kontakta kommunrehab fér se éver hjalpmedelsbehov

Har du en 1&g, bakatlutat eller snurrfatolj? Ja. [ ] Nej [ ]

Det gér inte alltid att forhoja fatdlj, beroende pa ben, hjalpmedelsbutiken kan hjalpa dig med
fragan. Du kan testa lagga en kilkudde i s& du fa en mer rakt sitts.

Det finns manga risker att ramla nar man satter i eller reser sig fran en snurrfatolj, bast ar
att byta ut dem.

Har du en trappa upp till entréddérren? Ja D Nej D

Tra bli valdig halt nar det ar blott. Satt pa halkskydd eller finns majlighet att fa ett tak over
trappan/ skydd fran sidor?

Har du en géng fram till trottoaren? Ja [ ] Ne [ ]

Ser till att kratta bort [6v, att det &r bra skottat och sandat.

Risk for is p& gatan? Ja [ ] Nej [ ]

Anvand brodd utomhus OBS Var uppmarksam att det bli halt pa visa golv och tank pa att
man kan fastna i skoskrapa, strackmetall eller dylik. Satt dig ner nar du ta pa och av dem.




Levnadsvanor:
Ater du allsidig kost? Nej (] Ja [ ]

At allsidig och varierande med tre huvudmal samt tva till tre mellanmal

Dricker du tillracklig under dagen? Nej [ ] Ja [ ]

Kom ihag att dricka lite extra 6ver dygnet. Gor i ordning en tillbringare sa du lattare ser hur
mycket du druckit.

Brukar du ata pa kvallen? Nej [ ] Ja )

Att ata ett litet kvallsmal t.ex. mjolk och smorgas eller banan gor att risken att falla minska
nar du gar upp pa natten/ morgonen. Nattfastan bor inte Overstiga 11 timmer

Besvéras du av yrsel? Ja [ ] Nej [ ]

Sitt garna pa sangkanten en stund innan du reser dig. Forutom att ata och dricka for lite kan
yrsel vara en biverkning av medicin. Kontakta sjukvarden fér medicingenomgang.

Sover du bra? Nej [ ] Ja []

Du sover battre om du ror dig mer.
Undvik somnmedel om majligt, det kan gora dig dasig och 6ka fallrisken.

Ar du fysisk aktiv? Nej [ ] Ja [ ]

Daglig promenad utomhus i dagsljus kan gora dig piggare och gladare.
Dessutom kan motion forebygga hjart- karlsjukdom, diabetes, forhdjd blodtryck mm.

Muskelmassa och balans férbattras!

Har du funderingar angaende nagot av ovanstaende?
Kontakta kommunrehab tel 0940-144 83



