¥ Bamlo kommune

Fallfgrebyggjing
heime hja deg

«Blant menneske over 65 ar skjer 6 av 10 ulykker
i heimen eller i umiddelbar naerleik.»

Bgmlo kommune, Ergo- og fysioteapitenesta



@ Bomlo kommune Fallferebyggjing heime hja deg

Fall er den hyppigaste heimeulykka hos eldre. Fall leier til redsle for nye
fall og passivitet. Passivitet aukar risikoen for nye fall.

Arsaker til fall er mange og samansette:
Nedsett syn

Redusert balanse
Medisinbruk
Darleg ernaring
Lite fysisk aktivitet

Snublefeller i heimen
Fall og skader kan fgrebyggjast med enkle, effektive midlar.

Brosjyren vil gje generelle rad som alle bgr tenkje over.
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Snublefeller — gjer noko med det

Fjern lause tepper
Fjern dgrtersklar
Unnga overmgblering
Montér stgttehandtak
Serg for gode rekkverk

Sjekk synet og s@rg for god belysning

Oppretthald daglege aktivitetar og ver fysisk aktiv
A vera i aktivitet styrkjer muskulaturen, som igjen hjelper mot ustgleik.
Ga turar, nytt deg av tilbod i lokalmiljget, treff vener og familie. Bade
kondisjon og muskelstyrke er trenbart heile livet. Jamlege spaserturar,
eldretrim og anna er difor bra.

Finst det ei treningsgruppe du kan delta i?
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Utandgrs

Sorg for:
e tilfredstillande making og strging vinterstid

lett tilkomst til postkasse

fornuftig plassering av sgppeldunk

at gardsplassen er fri for vannansamlingar som frys til is

broddar/ gode sko

ispigg til krykke/ stokk

Inngangsparti
e Ha rekkverk i trapp, fortrinnsvis pa begge sider

e Sgrg for godt utelys

e Plassér strgsand/ salt ved ytterdgra om vinteren
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@ Bomlo kommune Fallfgrebyggjing heime hja deg

Trapp og gang
e Det ertryggast med rekkverk pa begge sideritrappa. Gjerne ein god
rundstokk for best grep

Kjoken
e Unnga a klatra i hggda. Ha det du nyttar ofte lett tilgjengeleg

Trekk ut kontaktar til sma-elektriske apparat etter bruk

Sjekk alltid om plater og liknande er slatt av fgr du gar ut av huset
og nar du legg deg

Komfyrvakt og tidsur for kaffitraktar kan vera enkle tryggingstiltak

Dersom du ma opp i hggda, bruk ei stgdig, 1ag gardintrapp med
sklisikre trinn, og ein bgyle til 3 halda i
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Bad/toalett
¢ Ha ein sklisikker stol/ krakk pa badet

Sit gjerne pa ein stol nar du tgrkar deg eller kler pa deg

Bruk eventuelt badekarbrett/ dusjstol

Montér handtak for ekstra stgtte i bad/ toalett/ dus;j

Serg for sklisikring pa golv om det blir vatt

Fjern lause matter/ tepper

Toalettforhgyar kan vera nyttig

Soverom
e Er senga passe hgg og lett 8 koma inn og ut av? Forhgyningsklossar
er eit enkelt tiltak

Er det lys ved senga, og er brytaren lett tilgjengeleg?

Mange blir lett svimle nar dei reiser seg fra senga; sitt litt pa senge-
kanten eller sta litt fgr du byrjar a ga

Fiern snublefeller/ hindringar mellom seng og toalett, og s@rg for
godt lys

Ha tryggleiksalarm eller telefon lett tilgjengeleg
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Stove
e Er det mgblert slik at det er lett 8 koma seg fram?

e Er mgblane stgdige og funksjonelle, og utan skarpe hjgrne og
kantar?

* Hatelefon lett tilgjengeleg, gjerne ein tradlaus du kan bera med deg

Mgblering

e Unnga lause tepper og matter, eventuelt sett pa sklisikring

Tape fast teppekantar slik at det ikkje oppstar “eselgyre”

Ha minst mogleg liggjande pa golvet

Ikkje overmegblér

Flytt eller fest lause leidningar

Fjern dgrtersklar eller andre hindringar mellom rom

Har du problem med a koma deg opp fra stol? Kanskje sit du for lagt.
Prgv stolar som har armstg og ei ekstra sitjepute

Belysning og syn

e Synet kan endra seg med alderen, ga jamleg til synskontroll

Ha brillene lett tilgjengeleg, til demes i ei snor kring halsen

Med alderen har ein behov for meir lys; ha tilstrekkeleg lys, og bytt
til sterkare lyspezerer der du kan

Ha lysbrytar ved senga; skal du opp om natta, treng du lys

| tilfelle straumbrot — ha lommelykt i nattbordet

Det kan vera lurt & kunna sla pa/ av lys bade oppe og nede i trappa
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Medisin

Enkelte medikament kan gje biverknader som t.d. at du vert
svimmel eller trgytt. Snakk med legen om dette

Klede og sko

Morgonkape og skjgrt bgr ikkje vera lengre enn til midt pa leggen.
Er beinkleda for lange, er det lett a snubla

Bruk broddar om vinteren
Bruk sko og t@flar med hezelkappe
Ver merksam pa glatte sokkar/ stremper pa glatte golv

Unnga fottgy med glatte/ slitte solar

Hjelpemiddel

Vurder behovet for ganghjelpemiddel
Det finst hjelpemiddel som kan letta pakledning og stell

Ergoterapeut eller fysioterapeut kan gjere kartleggingsbesgk. Ta
kontakt via Bemlo kommune pa tIf 53 42 30 00.

Ved behov for hjelpemiddel, kan du kontakte lokalt hjelpemiddellager pa

mail: hjelpemiddel@bomlo.kommune.no eller telefon 53 42 31 88 i
opningstida: mandagar og torsdagar kl 0900-11.30.
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