Kampanjen Fall int!

Idékatalog till de som vill anordna aktiviteter
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Idékatalog

| Vasterbotten foll 1649 personer 6ver 65 ar 2012, sa
pass illa att de behdvde sjukhusvard. Det finns manga
enkla saker som aldre kan gora for att forebygga fall
och de férédande konsekvenser som kan komma med
fallet, bara vi kan na fram med budskapet.

Genom lokala/regionala aktiviteter och bevakning av
media kan kampanjen Fall int! ge en mojlighet for
dldre, deras anhoriga och personal att lara sig mer om
fall samt delta i lokala aktiviteter om hur man kan
forebygga fall.

Kan vi forebygga att en enda person har undvikit att
skada sig genom fall sa har det varit vart det.

Att anvanda idékatalogen

Denna idékatalog ar ett arbetsdokument. Den &r
utformad for dig/er som vill delta i kampanjveckan.
Den kommer att ge exempel pa typer av
organisationer som kan engagera sig och inspiration
till idéer for egna aktiviteter. Den forklarar ocksa hur
man kan registrera sin aktivitet och vilket stéd som
finns att fa.

Idékatalogen ar skapad med inspiration fran AgeUK
och deras Falls Awareness Week. Las mer pa
www.ageuk.com. Informationen dr hamtad fran
Livsmedelsverket, FASS, Myndigheten for
samhallsskydd och beredskap, Socialstyrelsen, Senior
Alert, 1177, vardhandboken, vardguiden och
Folkhalsoinstitutet.

Teman
Vill man fokusera pa ett amne eller belysa olika risker
forknippade med fall finns exempel har:

e traning

e fotvard

e nutrition

e syn, horsel

o skelettet

o |dkemedel

e sdkerhet och hjalpmedel

Mer information om dessa @mnen finns i
idékatalogen.

Kan vi férebygga att en enda person har undvikit att skada sig

genom fall sa har det varit viirt det.
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Steg for steg guide
1

Las igenom idékatalogen
Idékatalogen kan hjalpa till vid planeringen och forberedelsen av aktiviteter. Besék hemsidan www.fallint.se for att
fa mer tips och idéer pa aktiviteter.

O

Bestam aktiviteter

Vem som helst kan vara delaktig, sa lange malet ar att 6ka medvetenheten om konsekvenserna av fall och hur man
forebygger fall. Idéer till aktiviteter finns i idékatalogen. Ingen handelse eller aktivitet ar for stor eller for liten - allt
raknas!

©

Registrera aktiviteten
Anvand anmalningsfunktionen pa hemsidan for att registrera aktiviteten. Nar aktiviteten ar registrerad kommer vi
att lagga upp den pa var hemsida for att hjalpa till att sprida informationen.

O

Bestdll material
Vi har ett utbud av material t.ex. informationsmaterial, affischer och ballonger som kan bestéallas nar ni registrerar er
aktivitet. Sista bestallningsdag infor fallkampanjen ar den 12 september.
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Engagera aldre

”Det viktigaste dr att vara positiv!"

Manga aldre vilkomnar majligheten att fa prata om
deras fall, men det finns dven aldre som tycker det ar
jobbigt att prata om sadant som ofta ses som ett
tecken pa alderdom och bracklighet. Forskning pa
kommunikation av fallprevention visar att manga
aldre ar mer mottagliga for budskap om att
uppréatthalla oberoende och att t.ex. motion kan leda
till langre oberoende. Sa det viktigaste ar att vara
positiv!

Nyckeln ar att locka

Ha nagot for att locka folk till aktiviteten. Nar man har
fatt deras uppmarksamhet, kommer det att bli mycket
lattare att engagera dem. Om man inte kan fa tag pa
nagon gratisprodukt, kan en gratis balanskontroll vara
lika bra. Samarbeta med nagon annan organisation
som kan ta blodtryck, gora syntest eller trana
balansen om man inte kan gora det sjalv.

Gor det roligt

GOr handelsen eller aktiviteten sa interaktiv som
moijligt. Ge deltagarna en chans att fa vara kreativ
eller uppmuntra dem att ta reda pa fakta sjalva
genom att gora en fragesport eller tavling (se tips pa
sid 16). Generationsovergripande aktiviteter ar ett bra
satt for att maximera det roliga, kanske vill lokala
skolor eller ungdomsgrupper delta.

Uppmuntran

| slutet av aktiviteten, kan det vara lampligt att
deltagarna tanker pa fem saker som de skulle
forandra i deras livsstil, efter vad de har lart sig om
fallprevention. Kanske kan de skriva ner dessa fem
saker t.ex. pa ett papper eller genom att satta upp ett
klotterplank. Uppgiften kan t.ex. heta” Utmaning - 5
forandringar”. Det kan uppmuntra deltagarna att gora
positiva forandringar i sitt liv.

Det ar de enkla sakerna som raknas. Underskatta
aldrig vardet av te och kaffe eller mojlighet att prata.
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Tips pa aktiviteter

“Ingen hdndelse eller aktivitet dr for stor
eller fér liten - allt rdknas!”

En del kanske viljer att sprida informationsmaterial,
andra att arrangera balanstraning eller foreldsning, en
tredje att anordna en tavling. Vi har tagit fram en
meny av idéer och aktiviteter for att hjalpa till att
starta planeringen. Pa www.fallint.se kan man se vad
andra planerar i lanet.

Allmanhet

Det finns manga enkla saker som aldre kan gora for
att forebygga fall och de férédande konsekvenser som
kan komma med fallet, bara man kan na fram med
budskapet. Det ar viktigt att ge dldre och deras
anhoriga en mojlighet att lara sig mer om fall samt
delta i lokala aktiviteter om hur man kan férebygga
fall. Till exempel kan man erbjuda gratis traningspass
for att prova pa, visa hjalpmedel som finns att tillga,
gora riskbeddmningar tillsammans med den aldre, ga
igenom checklistan for sakerhet i hemmet eller kanske
bjuda pa gratis fotvard under veckan.

Personal

Kampanjveckan kan vara ett satt att medvetandegora
problemet med fallolyckor och fallskador for personal.
Till exempel kan man bjuda in féreldsare, ga igenom
balansévningar, utfora riskbedémningar for fall (se
www.senioralert.se) mm, for att 6ka kunskapen bland

personal som moter aldre personer.

Fragesporter och andra tavlingar ar ett bra satt att
engagera alla. Pa sidan 15-16 finns en fragesport som
man kan skriva ut. Material for att gora en tipsrunda
pa denna fragesport finns pa hemsidan
www.fallint.se. Dar finns dven fler fragesporter.

Ingen hdndelse eller aktivitet dr for stor eller for liten - allt réiknas!
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Teman

Traning

Det ar aldrig for sent att borja rora pa sig. Forskning
har visat att till och med de som &r aldre dn 90 ar kan
Oka sin muskelstyrka vasentligt tack vare
styrketraning. Fysisk aktivitet ar nodvandig for
skelettet men har dven positiva effekter pa kondition,
muskelstyrka och koordination, vilket kan minska
risken for frakturer. For god effekt pa skelettet bor
aktiviteten vara sa kallat viktbarande, dar man for
varje steg ska forflytta sin egen vikt t.ex. Tai Chi, dans,
trappgang eller spela badminton. Aven om
promenader inte ger sa stor effekt pd benmassan kan
de tillsammans med andra aktiviteter vara
betydelsefulla.

Eftersom fall ar en riskfaktor for fraktur bor traningen
inriktas pa att forebygga fall. Sd som traning av
benstyrka samt balans och koordinationstraning.

Forslag pa aktiviteter

e Balanstraning i grupp.

e Gratis “prova pa” olika traningstyper for att hitta
det som passar individen.

e Annordna motionsdans och musikunderhallning.

e Tipspromenader i centrum, skogen, langs ett
promenadstrak eller i bostadsomradet (exempel
pa fragor till tipspromenaden finns pa sidan 15).

e Information om Fysisk aktivitet pa recept.

e Spela interaktiva spel t.ex. med Nitendo Wii Fit
och balansplatta.

e Anordna stavgang tillsammans och lotta ut stavar
till deltagarna.

Vinster med fysisk aktivitet och utevistelse for
aldre

e Vilbefinnandet dkar

e Koncentration och uppmarksamhet forbattras

e Social gemenskap framjas

e Lattare depressioner och angest motverkas

e Skelettet starks, vilket gor att benskorhet och
benbrott kan forebyggas

e Overvikt och fetma férebyggs

e SOomnkvaliteten forbattras

e Rorlighet och balans 6kar

e Blodcirkulationen forbattras och pulsen sanks

e Blodtrycket sanks

e Stresstoleransen hdjs

e Risken for hjart- och karlsjukdom minskar

e Likemedelskonsumtionen sdnks

e Risken for typ-2 diabetes och tjocktarmscancer
minskar

o Mojligheten till ett Iangre och friskare liv 6kar
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Friska fotter

Att halla fotterna friska ar grundlaggande for att
uppratthalla rorlighet och sjalvstandighet. Smarta, sar
och nedsatt kansel i fotterna kan paverka balansen
som okar risken for fall. Nar man blir dldre ar man mer
benagen att drabbas av besvar fran fotterna sdsom
liktornar, svarigheter med skidrande tanaglar och
stelhet i taleder och vrister.

Det gar att forbattra balansen och minska risken for
fall orsakat av fotproblem genom regelbunden motion
for att stracka och starka tar och vrister. Det ar dven
viktigt att bara valsittande skor med hoga sidor,
halkappa, en fast halksdker sula och en klackhojd lagre
an en tum. Skor eller valsittande, halkfria tofflor bor
baras inomhus, snarare an att ga barfota, i strumpor
eller strumpbyxor. Man kan anvanda broddarna till
skorna pa vintern och anvanda ispik pa stavarna for
att minska fallrisken. Vid smarta i fotterna ar det
viktigt att tala med en ldkare eller fotvardsspecialist.

Forslag pa aktiviteter

e Ge en gratis halsoundersdkning av fotterna av en

fotvardsspecialist.

e Anordna en tavling “Tappa inte glaskulorna” -

plocka upp glaskulor med tarna och slapp demii
en burk, en i taget, ar ett bra satt att starka tar
och vrister och minska smérta. Man kan gora en
tavling for att se vem som kan samla flest
glaskulor pa en bestamd tid. Detta kan goras
sittande eller staende. (Obs! Var medveten om
halso- och sakerhetsrisken och rensa bort kulorna
nar évningen ar fardig sa att inte deltagaren
ramlar over dessa. Rengor dven kulorna mellan
varje deltagare med en desinficerande vatservett).

e Lotta ut broddar och reflexvastar.

e Arrangera “spadag” med fotvard och malning av
tanaglarna
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Mat och naring

Maten ar viktig bade for halsan och for livsgladjen.
Naringsrik mat ar speciellt viktig for aldre da manga
aldre ater mindre mangd mat. Maten ar inte bara
naring, den kan ocksa ge njutning och gemenskap.
Doften av lagad mat och en trevlig dukning gor
maltiden till en angenam stund.

Det finns flera anledningar till att mangden mat vi ater
minskar i den takt vi aldras. Vanligast ar att aptiten
minskar. Om man har en god halsa och vikten

ar normal racker det att tanka pa att vélja mat av god
kvalitet for att fa i sig alla naringsamnen man behdver.
Vissa mediciner sanker aptiten eller kan skapa
muntorrhet, vilket férsvarar atandet. Motion,
utevistelse och solsken 6kar aptiten.

Om man minskar i vikt och far simre aptit 6kar risken
for sjukdomar och funktionsnedsattning. Var
uppmarksam pa detta eftersom ofrivillig viktnedgang
innebar forlorad muskelmassa, som kan leda till
nedsatt rorelseformaga och att sjalvstandigt klara de
dagliga bestyren. Bra mat kravs for att man ska orka
motionera. Brist pa ork gor att man lattare faller
omkull och slutar man vara fysiskt aktiv férlorar man
snabbt rorligheten och balansen.

Olika sjukdomar kan gora att kroppen har svarare att
ta upp energi och naring eller att aptiten minskar. Har
man besvar i munnen eller med tanderna, eller
problem att svalja, kan det ocksa gora att man far
svarare att ata och fa i dig tillrdckligt med naring.
Psykiska sjukdomar, till exempel depression eller
demens, kan ocksa vara en orsak till undernaring. Da
kanske man inte kdnner sig hungrig eller sa kommer
man sig inte for att ata.

For att avgéra om en person vager for lite eller for
mycket anvands ett kroppsmasseindex, BMI, som
utgar fran langd och vikt. Personer over 70 ar &r
underviktiga om BMI dr mindre dn 22.

Det ar bra for alla att fordela maten 6ver dagen med
tre huvudmal och tva till tre mellanmal. Mat som
innehaller bade mjuka och harda delar och har olika
smaker och farger stimulerar aptiten.

Det &ar bra om lunchen och middagen bestar av kott,
fisk eller 4gg, potatis, ris eller pasta, sas och gréonsaker
for att skapa en komplett maltid. Lingon, dppelmos,
inlagda rodbetor och gurka ar viktiga smakférhojare
som dessutom ger farg pa tallriken. Att komma ihag
att dricka &r viktigt. Valj garna mjolk till maten da det
ar ett livsmedel med mycket naring och innehaller
dessutom kalcium och D-vitamin.

N&r man har dalig aptit ar det viktigt att &ta mat som
ar rik pa energi. Smor, smorgasmargarin,

matolja, vispgradde, fet ost, creme fraiche, graddfil,
fet fisk och avokado ar exempel pa produkter som ger
mycket energi dven i sma mangder.

Tank pa att det ar viktigt att fa i sig tillrackligt med
kalcium/D-vitamin. Det finns i dgg, fet fisk,
oljebaserade och berikade mjélkprodukter. Solen ar
en viktig D-vitaminkalla.

Forslag pa aktiviteter
e Matlagningskurs
e Provsmakning av olika matratter

e Provsmakning av energidrycker (se sid x for
recept)

e Utbildning till personal
e Foreldasning om mat till aldre

e Utfora riskbedomningar for undernéring se
www.senioralert.se.

Maten dr viktig bade for héilsan och for livsglédjen!
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Syn och horsel

Synen spelar stor roll for férmagan att halla balansen.
Via synen far hjarnan information om positionen i
forhallande till omgivningen. Nar man star och
blundar svajar man mer &n nadr man star och tittar.
Det beror pa att man stanger av ett sinne med stor
betydelse for balansen. God synskarpa ar viktig for att
se detaljer medan kontrast- och djupseendet for att
kunna anpassa sig exempelvis till trottoarkanter och
gropar i underlaget. Flera studier har visat att nedsatt
kontrast- och djupseende 6kar risken for att falla.
Progressiva glasdgon har visats 6ka risken att falla,
sarskilt utomhus och i trappor. Nar man gar ”"scannar
vi” underlaget ungefar tva steg framfor oss. En barare
av progressiva glaségon tittar saledes genom den
nedre delen av glaset som ar avsedd for lasning. Det
medfor att kontrastseendet och
avstandsbeddémningen blir nedsatt pa 1,5-2 meters
avstand ner till underlaget och det ar sarskilt riskfyllt i
en obekant omgivning .

Horselnedsattning ar oftast nagot som foljer det
naturliga ldrandet. Aven sjukdomar, skador eller
arftliga forandringar i 6rat kan ligga bakom
hérselnedsittningen. Okad kénslighet for vissa ljud,
yrsel och horselnedsattning i kombination med
tinnitus kan leda till smnsvarigheter med trotthet
som foljd.

Genom regelbunden kontroll av syn och horsel kan
man tidigt identifiera problem som kan paverka
balansen och koordinationen.

Forslag pa aktiviteter

Gratis syn och horseltester.

Dela ut torkdukar till glaségonen och ge
information och rad angaende syn, glaségon,

belysning.

Kopiera och dela ut glasdgonen nedan. Be
deltagarna klippa ut glasdgonen och dekorera
dem. Detta kan hjalpa till att synliggora vikten av
att bara ratt glasdgon vid ratt tidpunkt.
Glaségonen kan man garna hanga upp som

dekoration.

[
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Skelettet

Genom att halla skelettet sa starkt som mojligt
reducerar det risken for fraktur vid ett fall. Det finns
flera satt for att gora detta. Ett av de basta satten att
behalla skelettets styrka ar balans- och styrketraning .
Det ar aven viktigt att 4ta en balanserad kost som ar
rik pa kalcium. Kalcium kan man hitta i t.ex. mjolk, ost,
notter, gronsaker och bénor. D-vitamin ar helt
nédvandigt for att kroppen ska kunna tillgodogora sig
kalcium. Man kan fa i sig D-vitamin via solen under
sommaren eller genom att ata D-vitaminrik kost. D-
vitamin finns i mjolk, margarin, agg, kott och fet fisk
som exempelvis lax, gos, makrill och sill.

Extra kalcium och D-vitamin kan starka skelettet. Det
finns dven receptbelagd medicin med samma syfte.
Man ska dock alltid radgéra med en ldkare innan man
borjar med tillskott.

Tobaksstopp ar ocksa en viktig faktor for att bland
annat forebygga benskorhet och hoftledsfrakturer.

Forslag pa aktiviteter

e [nformera om benskérhet.

e Smakprovning av mat som innehaller kalcium och
D-vitamin. Dela ut recept sa deltagarna kan prova
nya matratter hemma.

e Information om de nationella riktlinjerna for

diagnos och behandling av benskorhet.

e Arrangera stavgang med gemensam uppvarmning
och avslutande picknick.

e Satt upp en tipspromenad med fragor fran var
fragesport - Stark ditt skelett och lotta ut fina
priser. Du hittar materialet pa var hemsida

www.fallint.se

Hall ditt skelett starkt!
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Likemedel

| den aldrande kroppen sker forandringar som kan dka
kansligheten for lakemedel. Dessutom har manga
dldre flera sjukdomar och besvar och anvander manga
olika lakemedel samtidigt. Allt detta 6kar risken for
biverkningar och lakemedelsproblem. Darfor ar det
viktigt att ratt lakemedel anvands och att
behandlingen f6ljs upp och omprévas regelbundet.

Lakemedel som pa nagot satt paverkar hjart-
karlsystemet eller hjarnan kan oka risken for fall hos
dldre personer. Detta maste man ha i atanke vid val av
lakemedel och dosering.

Lakemedel ar en av de viktigare orsakerna till fall hos
aldre. Risken ar storst med olika typer av
psykofarmaka, fraimst lugnande- och somnmedel dar
den muskelavslappande effekten spelar en viktig roll,
men ocksa neuroleptika (medel mot psykos) och
antidepressiva medel. Smartstillande medel och
lakemedel med blodtryckssankande effekter kan
ocksa orsaka fall.

For att en lakemedelsbehandling ska fungera bra, ar
det viktigt att patienten ar informerad och 6verens
med ldkaren om hur behandlingen ar utformad och
varfor. Lika viktigt ar det att lakaren foljer upp varje
lakemedelsordination vad galler effekter, eventuella
biverkningar och féljsamhet (om personen tar
lakemedlet enligt ordination) samt regelbundet
omproévar de olika lakemedlen och deras doser samt
ser till att de passar ihop med varandra.

Om man av olika anledningar dter manga olika
mediciner, kan det vara skal att be sin lakare om en
lakemedelsgenomgang.

Behandlas man med medicin mot hogt blodtryck,
hjartsvikt eller karlkramp och blir yr ndr man reser sig
upp, sa kan man sitta kvar en stund pa sdngkanten tills
blodtrycket stabiliserats.

Om man far vatskedrivande medicin kan man ta
tabletterna fore klockan fyra pa eftermiddagen om
inte ldkaren ordinerat nagot annat. Det brukar minska
risken for nattliga och riskabla toalettbesok.

Att tanka pa vid lakarbesoket

Nar ldkaren skriver ut en ny medicin ska man som
patient inte tveka infor att stalla fragor om den. Det
man bor veta ar:

e  Varfor ska medicinen tas och vilken effekt ska
den ge?

e  Hur ska medicinen tas?

e  Hurldnge ska medicinen anvandas?

e Har medicinen nagra vanliga biverkningar?

e  Ardet ndgot man maste tinka pa nir man
anvander medicinen?

e Vad ska man géra om man vid nagot tillfalle har
glomt att ta medicinen?

Forslag pa aktiviteter

e Informera personal om ldkemedel som kan orsaka
fall.
e Foreldasa om dldre och lakemedel fér personal.

e Anordna hélsokontroller med t.ex. kontroll av
blodtrycket.

e Fraga om man far sta t.ex. i en butik och dela ut
broschyren Koll pa lakemedel. Den hittas pa
www.kollpalakemedel.se

e Bjudain till larande lunch med féreldsare och
dialog kring vad som ar bra att tdnka pa runt sina
lakemedel.
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Sikerhet och hjilpmedel Forslag pa aktiviteter

Annordna Peppar, Peppar - En dag for aldres

Vanligaste olyckan &r att man snubblar eller halkar. De * ) ) .
flesta olyckor sker i den egna bostaden. Bland &ldre sakerhet. Las mer pa www.msb.se
e Forelasningar om hur fallolyckor kan férebyggas,

intraffar 75 procent av skadorna i hemmiljo. Sladdar,
I6sa mattor och hala golv ar vanliga fallorsaker.
Vanligt &r ocksa olyckor i samband med att man
balanserar pa stol, pall eller stege for att byta
glédlampa, ordna med gardiner, tvatta fonster och

informera om fixar-tjanster, forebyggande
hembes6k, om halsovard hos landsting/kommun,

naringsriktigt kost, samt foreningars utbud av
aktiviteter.

liknande.
Dialogmote med kommunen, fastighetsadgare for

att diskutera olycksdrabbade omraden vad galler

Dalig belysning ar en fallrisk. Synen
t.ex. snorojning, sandning, belysning i

forandras med aldern. Aldre behéver dkade
kontraster och starkare farger for att kunna urskilja
trappuppgangar osv.

foremal. En gammal manniska kraver ofta tre ganger
Dela ut vykort med en checklista vad man kan

gora for att undvika fall i hemmet (vykortet finns
att bestalla nar vid registreringen av aktiviteten).

storre ljusstyrka an yngre personer.
[ ]

Fysiskt aktiva personer faller ofta utomhus, pa gang-

och cykelbanor och gator. Utomhus kan ordentliga
skor, halkskydd, rollator, stavar, kapp gora det lattare
och sékrare att ta sig fram. Hjalm vid cykling ar ocksa

en viktig punkt.

Visste du att de flest, fallolyckor sker nomhys?

Det finns manga enkla hjalpmedel som underlattar
vardagen och minskar fallrisken. Ramp, handtag,
forhojningar av mobler, nattlampor, halkskydd,

troskellosa golv, anpassade maobler.

Universier
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Traning Osteoporos Fotvard Dvitamin Broddar
Stavar Fraktur Sladdar Solljus Nattlampa
Syntest Halka Skelett Matta Halkskydd
Tipspromenad

Styrka
Hora
Mat

Mjolk
Kalcium
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Recept pa mellanmal

Extra \acker chok\adm}b\k

1 portiop'-

2 dl mjolk
v msk mjolkpuler
12 msk 00OY

1, 10g protein otein
rtion 99{)3\?9‘:2;:? det 250 keal, 129 pr

1 portion:
1%2dl fruktyoggi

1v2 msk mj6lkpulver
1 msk rapsolja

6-7 glas:
11yoggi

1.5 dI mj6lkpulver
1dl rapsolja

Blanda allt, girna med
stavmixer direkt j en

tillbringare, och servera i
ett fint glas e

1 portion ge i
ger ca 310 kcal, 10g protein. Shotglas 75 m| ger ca 150 kcal, 5 g protein

Fler recept finns i kokboken “Kryddat mellan malen” och gar att bestélla pa www.seniormat.se
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Testa dina kunskaper om fall

Genom att 6ka kunskapen om fall och fallskador minskar riskerna for att sjalv drabbas. Svara pa fragorna nedan for

att ta reda pa hur mycket du vet om fall och fallskador. Du kommer att hitta svaren i informationen pa néasta sida,

men forsok att inte fuska!

Hur stor andel av dodsfall per ar i Sverige

beror pa fallolyckor?
[l 20%
[ 80%
] 55%

Vilken ar den vanligaste skadan efter
fallolycka for personer 6ver 65 ar i

Vasterbottens lan?
[1 Hoft/larbensfraktur
[J Handledsbrott

[J Skallskada

Hur lange kan man trana muskler och se

effekter pa styrka och balans?
[J Tills man fyller 50 ar

(] Tills man fyller 75 ar

[0 Hela livet

Hur forebygger man fallolyckor bast?

[] Genom att ata mycket kalkrik mat

[J Genom att anvdanda broddar

[1 Genom att risker identifieras och ratt atgarder
sattsin

Bland aldre personer 6ver 80 ar i
Vasterbotten, vilken dr den vanligaste
fallolyckan?

[] Fall utomhus pa garden

[J Fallinne i bostaden i samma plan
(1 Fall pa gangvagar till och fran bostaden

Vem faller och skadar sig mest i
Vasterbottens lan?

[J Man over 80 ar

[J Man och kvinnor mellan 65-80 ar

[] Kvinnor over 80 ar

Vilka lakemedel kan 6ka fallrisken?
[ Vissa lugnande medel och sdmnldakemedel
[J Alvedon

[ Vissa blodfértunnande mediciner

Hur mycket har den arliga
samhallskostnaden for fallolyckor
berdknats till?

[l 7 miljard

[] 13 miljarder

[ 24 miljarder

Hur manga drabbades av fallskador i

Vasterbottens ldan 2012?
7] 1649 st
7] 747 st
] 1289 st

Hur manga drabbas av en hoéftfraktur
arligen i Sverige?

7] 12 000

] 18000

] 15000

Tack for att du testat dina kunskaper, vi hoppas att
testet var enkelt och roligt att genomféra. Visst
kdnner du dig motiverad att fortsdtta kampen mot
undvikbara fallskador!

Ja
Nej

Ett samarbete mellan Region Vasterbotten, Vasterbottens lans landsting och Umea Universitet
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Vad vet du om fallolyckor

och fallskador?

Under 2012 var det 1649 personer i Vasterbotten,
65 ar eller dldre, som foll och skadade sig sa pass
illa att de maste laggas in pa sjukhus. Det &r langt
fler an i 6vriga landet. De flesta fall slutar
lyckligtvis utan fysiska skador men upp till 10
procent av fallen leder till allvarliga skador som
frakturer och hjarnskador. Det ar bara 13 procent
av svenskarna som vet att fallolyckor ar den
vanligaste dodsolyckan. 55 procent av alla
dodsolyckor i Sverige beror pa fall.

Bland personer 65-79 ar star fallolyckorna for
drygt 70 procent av skadorna, och bland dem som
ar 80 ar och dldre ligger fallolyckorna bakom 90
procent av alla skador. Det dr ocksa vanligare med
fallskador bland aldre kvinnor an bland aldre man.
Detta beror bland annat pa att benskorhet ar
vanligare hos kvinnor.

Att falla sa pass illa att man far en fraktur kan ge
dramatiska konsekvenser. Storst risk ar det att
drabbas av en lar/ho6ftfraktur vilket i sin tur ofta
leder till ett 6kat hjdlpbehov i det dagliga livet.

18 000 personer drabbas av hoftfraktur arligen i
Sverige. Ungefar var fjarde person tvingas att byta
boende som en foljd av frakturen. Ett ar senare
har halften inte aterfatt sin tidigare gangfunktion.
Frakturer, framfor allt hoftfrakturer, ar dven
sammankopplat med 6kad doédlighet. En annan
konsekvens kan vara radsla for upprepade fall
vilket kan leda till ytterligare begransningar for
den drabbade.

| de dldre aldersgrupperna ar den vanligaste
fallolyckan att man snubblar eller snavar, drabbas
av yrsel, trampar fel eller tappar balansen. De allra
flesta fallen sker i hemmet i det ordindra boendet.
Fallolyckor orsakar ett stort lidande for de
drabbade och deras anhériga. De kostar ocksa

stora summor pengar for samhallet. Den arliga
samhallskostnaden for fallolyckor i alla aldrar har
berédknats till 24 miljarder. | dldersgruppen 80 ar
eller dldre, orsakas nio av tio skador av ett fall.

For att forebygga fall bast bér man fokusera pa
riskfaktorer till fall, vilka kan vara manga, och
sedan planera for atgarder . Studier visar dven att
atgarder som syftar till att forebygga flera
riskfaktorer samtidigt ar mer effektiva. Exempel
pa fallforebyggande atgarder ar regelbunden
fysisk aktivitet, naringsriktig mat och bra somn.
Aven atgirder sdsom lakemedelsgenomgang och
ett sakert hem ar exempel pa viktiga
fallforebyggande atgarder.

Det ar aldrig for sent att borja réra pa sig.
Forskning har visat att till och med de som ar aldre
an 90 ar kan 6ka sin muskelstyrka vasentligt tack
vare styrketraning. Fysisk aktivitet 4r nodvandig
for skelettet men har dven positiva effekter pa
kondition, muskelstyrka och koordination.

Lakemedel &r en av de viktigare orsakerna till fall
hos aldre. Risken ar storst med olika typer av
psykofarmaka, framst lugnande- och somnmedel
dar den muskelavslappande effekten spelar en
viktig roll, men ocksa neuroleptika (medel mot
psykos) och antidepressiva medel. Smaértstillande
medel och lakemedel med blodtryckssankande
effekter kan ocksa orsaka fall.

For att en lakemedelsbehandling ska fungera bra,
ar det viktigt att patienten ar informerad och
overens med ldakaren om hur behandlingen ar
utformad och varfor. Lika viktigt ar det att lakaren
foljer upp behandlingen regelbundet.

Las mer om fall och kampanjen pa www.fallint.se
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Tips infor aktiviteten

”Bérja planera tidigt och arrangera gdrna
aktiviteten tillsammans med andra”

Det viktigaste ar att planera i god tid, leta
samarbetspartners och boka eventuella foreldsare och
lokaler. Nedan finns nagra andra saker att tanka pa:

Utrustning

Om man haller en presentation eller ska prata,
sakerstall att alla i rummet kan hora. Kontrollera
ljudutrustning om den ska anvandas. Finns det
horslinga anvand den. Tank pa val av ljus och farg

i PowerPoint-presentationer. Forsamras synen kan det
bli svart att folja information som presenteras. Testa
den tekniska utrustningen innan sa att den fungerar.
Inget ar sd irriterande som strulande teknik.

Anvand lokal statistik

Lokal statistik ar bra for att presentera till media men
dven i utvecklandet av fortsatta relationer och projekt
for att minska fall i ert omrade.

Gavor

Det ar trevligt att fa gdvor, dven om det bara ar en
broschyr. Var inte radd for att skriva eller ringa till
lokala foretag och potentiella sponsorer for att se om
de har nagot de kan erbjuda. Det kan t.ex. vara
pennor, fotkramer, rengbringsvatska eller torkdukar
till glaségon. Det kan dven vara gratis kuponger eller
rabatt pa lokala caféer. Det ar dven bra for att
uppmuntra dina besokare att komma ut med vanner
och familj.

Presentationer

Ha inte for langa forelasningar eller tal sa att alla orkar
lyssna koncentrerat. Tank pa att géra upplagget pa
presentationerna anpassat till malgruppen.

Utvardera din framgang

Rédkna besdkarna om det gar. Hall koll pa hur
manga broschyrer som delats ut. Om det finns
mojlighet, fraga folk vad de tyckte om aktiviteten.
Denna feedback kommer att hjalpa till att planera
framtida aktiviteter.

Vi kommer att skicka ut ett webbaserat
utvarderingsformular med e-post till kontaktpersonen
for aktiviteten.

Tio snabba tips!

e Varforberedda pa daligt vdder om aktiviteten
ska vara utomhus.

e Involvera lokala kdndisar eller andra
intressanta personer, speciellt de som har en
historia att beratta.

e  Skicka garna ut personliga inbjudningar.

e  Be deltagarna att ta med en anhorig eller van.

e  Satsa pa att kampanjen ar en start pa nagot
som ska fortga.

e Takontakt med lokala féreningar for att na ut
till malgruppen.

e  Fokusera inte bara pa den aldre utan forsok
att na dven anhoriga och vardpersonal.

e  FOrsok att nd ut med informationen pa ett
[dttsamt satt.

e Tillverkas eget material t.ex. T-shirts,
affischer, broschyrer osv. Tank pa att inte

e  Bjuda garna pa nagot atbart.

Ett samarbete mellan Region Vasterbotten, Vasterbottens lans landsting och Umea Universitet
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Media

Forbered ett pressmeddelande som kan anvandas for
att marknadsfora aktiviteten i tidningen, radion eller
TV:n.

Alla foredrar text tillsammans med bilder, sa skicka
garna med bilder tillsammans med pressmeddelandet.
Ta 6verhuvudtaget mycket bilder under aktiviteten
men tank pa att fraga om ni far ta foton. Fyll i
pressmeddelandet vilken tid som ar bast for
journalister att dyka upp for intervjuer och
fotografering. Det kommer att 6ka mojligheterna for
bevakning av media. GlIom inte att skicka med
kontaktuppgifter till journalister och fotografer sa att
de kan na er under aktiviteten.

Forbered nagra fa viktiga uppgifter som ni vill
formedla till media.

Anvand lokal statistik om ni har tillgang till det. FoU
Vésterbotten kan i viss man hjalpa till med detta.

Har ni tillgang till en personlig berattelse fran nagon
som har fallit och hur er organisation har kunnat ge
stod, ar det mycket uppskattat. Vet ni av nagon som
ar villig att dela med sig av sin beréttelse sa ar vi
mycket intresserad av att komma i kontakt med
denne. Tacksam om ni skickar kontaktuppgifter till
kristina.nordmark@regionvasterbotten.se eller
asa.bygdeson@regionvasterbotten.se.

Om ni kan tanka er att dela med er av bilder fran er
aktivitet sa tar vi tacksamt emot dessa. Skicka dem till
nagon av ovanstaende e-postadresser. Mer er
tillatelse kommer vi att publicerad dem pa hemsidan,
sociala medier, i utvarderingen och kommande
material.

Partners

Att samarbeta har manga férdelar. Genom att na fler

viktiga personer 6kar dven natverken och ocksa

mojligheterna att nd ut till ratt malgrupp. Det kan

maximera vad ni kan bjuda pa under er aktivitet men

kan dven leda till nya projekt i framtiden. Det finns

aven fordelarna med att man kan dela kostnader.

Exempel pa samarbetspartners ar:

Kommunens dldreomsorg och fritidsforvaltning,
fixartjanster, bibliotek, skola, kulturansvariga
Landstingens specialistkompetens som t.ex.
geriatrik och rehabilitering, halsocentraler,
akutmottagningar, ambulansverksamhet,
lakemedelscentrum

Narstaende

Privata vardgivare t.ex. hdlsocentraler och
hemtjanst

Umea Universitet

Lokala kandisar och Politiker

FoU Vasterbotten

Pensionarsforeningar t.ex. PRO, SPF, SKPF och
Aktiva seniorer

Patientféreningar for t.ex. osteoporos, stroke,
Parkinson och demens

Civilforsvarsférbundet

Raddningstjansten

Valgorenhetsorganisationer som t.ex. Lions, Rotary
och Roda korset

Handikappforeningar for syn- och
horselnedsattning

Idrottsforeningar for t.ex. Tai Chi, yoga
Religiosa samfund

Naringslivet t.ex. lokala motion och
gymanlaggningar, optiker, sportaffarer, skoaffarer,
fotvardsspecialister, restauranger

Lokala buss- och fastighetsbolag

Apoteksbolag
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Checklista

Anvand checklistan nedan som en
guide for att starta er aktivitet. Ni
kan lagga till egna uppgifter eftersom.

| ] Bestdm datum och plats (kontrollera sa det inte
krockar med annat)

|| Identifiera och boka féreldsare och talare

[ ] Goren kontaktlista for att marknadsfora er
aktivitet

| | Forsok hitta sponsorer

|| Registrera er aktivitet och bestall material

[ ] Bestall material fran andra stéllen

[ | Organisera vilka som ska vara aktiva under er
aktivitet

|| Forbered priser till tavlingar, forfriskningar,
fotokopior av material, hang upp tipsrunda odyl

[ 1 Bjudin speciellt viktiga deltagare tex chefer,
ledare, lokala kdndisar, sponsorer

[ ] Leta loka statistik

|| Férbered ert pressmeddelande och skicka det
till media

[ ] Planera for utvarderingen

| | Kontrollera utrustning som ni kommer att
anvanda

[ ] Hariktigt, riktigt roligt!
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Mer information hittar du pa www.fallint.se

For fragor kontakta:
Kristina Nordmark FoU Vasterbotten, 070-626 37 08
kristina.nordmark@regionvasterbotten.se

Asa Bygdeson FoU Vasterbotten, 070-667 57 09
asa.bygdeson@regionvasterbotten.se
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