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Hvordan forebygge fall?



Noen arsaker til fall

Normal aldring med nedsatt balanse og syn
Darlig fysisk form

Darlig blodtrykksregulering

Medisinsk bruk som slgver (f.eks sovemedisin)
Hastverk

Snublefellerinne og ute

Rad og tips

Ha rekkverk pa begge sider av trappene

Unnga a ha ting som du kan snuble i stdende i trappa

Ha lett tilgjengelig lysbryteri trapp, bade oppe og nede, eller la lyset
std pa degnet rundt

Serg for generell god belysning

Monter stettehandtak i dusj eller ved badekar

Bruk badekarmatte i badekaret, og sjekk alltid at den sitter godt fast
Hvis du ma klatre for & fa tak i noe, bruk stedig gardintrapp, helst med
handtak

Plasser daglige bruksting slik at du lett far tak i dem

Ha telefonen innen rekkevidde

Fjern lase tepper og matter, eller fest dem med sklisikkert underlag
Fest lgse ledninger

En aktiv hverdag
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Oppretthold daglige aktiviteter og gjgremal
Finn din form for fysisk trening - det er aldri for
sent d begynne a trene

Fjern snublefeller
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Tips om noen nyttige hjelpemidler

Hjelpemiddel Hvor far man taki det?
Rekkverkitrapp Byggvare

Jernvare
Stettehandtak Helsebutikk

Rerlegger
Badekarbrett Helsebutikk
Dusjkrakker /- stoler Baderomsbutikk

Helsebutikk
Selvklebende sklisikre remsertil [ Byggvare
trapp, badekar, badegulv ogdusj |Jernvare

Antiskli-matter til 4 legge under
lzse tepper

Mgbel- og teppeforretning

Dobbeltsidig tape til & feste tep- | Byggvare
pekanter Jernvare
Selvklebende borrelds til a feste [ Sembutikk
teppekanter
Gardintrapp (helst 3-trinns m/ Byggvare
handbgyle) Jernvare
Isbrodder til sko Skobutikk
Helsebutikk
Ispigger til krykke og stokk Helsebutikk
Gastaver Sportsbutikk




