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Fallférebyggande sjalvcheck

Bra att tdnka pa om mat:
[ Jag later det inte ga for lang tid mellan maltiderna.
[ Jag ater ett par enkla mellanmal varje dag.

[ Jag foljer tallriksmodellen sa att jag ater tillrackligt med protein, fett, kolhydrater,
vitaminer och mineraler varje dag.

[] Jag serverar varma gronsaker och rotfrukter med lite olja eller smor till maltiden.
[] Jag dricker tillrackligt med vatska, sarskilt nar det ar varmt ute.

[ Jag valjer drycker som till exempel mjolk, juice eller sétad dryck om aptiten blir ssmre
eller vikten gar ner.

Bra att tdnka pa om traning:

[ Jag tranar styrka minst 2 ganger i veckan.

[ Jag tranar balans minst 2-3 ganger i veckan.

[] Jag ror pa mig minst 150 minuter varje vecka. Jag tar i sa jag blir andfadd.

[ Jag utfor viktbdrande fysiska aktiviteter dagligen.

[ Jag sitter inte stilla for lange i taget.

[ Jag gar inte i bara strumpor inomhus.

[ Jag anvander broddar nar det ar halt ute.

[] Jag vardar mina fotter till exempel genom att ta hjalp av en fotvardsspecialist.
Bra att tdnka pa om mediciner:

[] Jag tar den dos av ldkemedel som jag ar ordinerad.

[] Jag anvander en doseringsask eller far fardigpackade dospasar, for att inte glomma att ta
mina mediciner och for att undvika feldosering.

[ Jag gar igenom mina ldkemedel med min ldkare en gang om aret.

[ Jag fragar min lakare eller personal pa apoteket om mina mediciner 6kar risken att falla.



[ Jag antecknar nar jag far en ny medicin eller férandrad dos.
[ Jag lagger marke till hur mina mediciner paverkar mig.
[] Jag antecknar om jag far symtom som kan vara biverkningar.
Fler tips som minskar risken att falla:
[] Jag har tagit bort mattor eller lagt halkskydd under dem.
[] Jag har inga sladdar som ligger l6st pa golvet.
[] Jag har moblerat sa jag kommer fram latt hemma.
[] Jag har saker som jag anvander ofta nara till hands.
[ Jag har tillrackligt med lampor for att se bra, vid behov lampa tand pa natten.
[] Jag har mobiltelefon néara sa att jag latt kan na den.
[] Jag har en stol i hallen som jag kan sitta pa nar jag tar av och pa mig skorna.
[1 Jag har halkskydd i duschen eller i badkaret.
[] Jag har handtag pa vaggen intill duschen/badkaret.
[ Jag har en halkfri matta att kliva ut pa nar jag har duschat/badat.
[] Jag kontrollerar min syn en gang om aret.

[] Jag kontrollerar min horsel en gang om aret.



