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Sikkerhed i hjemmet...

Med fa og enkle &ndringer af indretningen i hjem-
met, kan du undgd at falde og maske ogsa fa en
bollg, der er nemmere at komme rundt i og holde
ren.

Her er der nogle spgrgsmal, du kan stille dig
selv og undga en eventuel ulykke:

. Ligger teepper og dgrmatter fast?

. Kan du uhindret komme rundt i boligen?

. Er ledninger fra lamper eller telefon fastgjort
langs panelerne?

Kan du let komme til stikkontakterne?

Er der lys nok i alle rum (60 W eller mere)?
Kan du na op i skabe uden brug af stige?
Star mgblerne stabilt pa gulvet?

Er telefonen let at hgre og na?

Er det nemt at komme til vinduerne?

Sovevzerelset
. Kan du na telefon og lyskontakt fra sengen?
. Husker du at teende lyset og ikke ga i mgrke?

Tmlet/badevaerelse
. Star du sikkert nar du tager bad?
. Er hdndklaeder og toiletsager lette at nd?

Kokken
. Er de dagligdags ting anbragt, sa de er nem-
me at na?

Krop og bevaegelse....

Det er sjovt og vigtigt at veere fysisk aktiv - og det
er aldrig for sent at ga i gang med at motionere. Og
sa er der masser af bonus at hente i forhold til dit
helbred og dit sind.

Motion forebygger bl.a. overvagt, fordgjelsespro-
blemer, sukkersyge, hjerte-karsygdomme, forhgjet
blodtryk, knogleskgrhed, rygsmerter, slidgigt og de-
pression.

Motion hjeelper dig desuden med:

at fa en bedre nattesgvn

at fa et godt humgr og gget velvare
bedre fordgjelse

styrke muskler og balancen

at bevare muskelmassen

fa en naturlig treethed

regulere appetitten

bevare normalvasgten

Hver dag er det godt at;
. Bevaege ryg og ben s&8 meget som muligt

. Blive traet i benmusklerne

. Blive forpustet et par gange

. Straekke sig

Motion er ogsd at ordne hus og have, ggre rent og
kgbe ind!
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Medicin og sgvn...

Tager du sove- eller afslappende medicin?

Mange typer medicin er mistaenkt for at medvirke til
faldtendens - isar sovemedicin og afslappende me-
dicin. Ofte vil den ophobe sig i kroppen og derfor
ogsa virke dagen efter.

Tips til at sove godt.

« Spring evt. middagsluren eller blundet foran
Tv'et over.

«  Sgrg for frisk luft og en gatur hver dag.

. Undga stgrre maltider inden sengetid og lad
vaere med at drikke kaffe, the, kakao eller cola
om aftenen,

. Undga at ga sulten i seng —spis gerne f.eks.
lidt frugt eller en ostemad tidlig pa aftenen.

Skulle du vidgne midt om natten:
Prgv med et glas maelk og en kiks eller banan.
Laes gerne lidt.

Sgvnbehovet bliver mindre med alderen!

Entré
. Er der mulighed for at sidde ned og tage sko
pa?

. Kan du hgre dgrklokken i alle rum?

Trapper
« Kan alle trin skelnes tydeligt?
« Er der gelender?

Taj og sko

Veer opmaerksom pa, at du ikke har vide sermer,
lgse baelter og halstgrklaeder, der kan hsenge fast
Din badekabe ma ikke vaere for lang, sa du falder i
den.

Dine sko og hjemmesko skal sidde godt fast pa
fadderne og der skal vaere god plads til taeerne.
Det er ogsa vigtigt, at dine hjemmesko har skrid-
sikre saler.
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Mad og drikke...

Hvis den mad du spiser indeholder for lidt energi og
for fa vitaminer og mineraler, sa er der en stgrre ri-
siko for at falde. En sund og varleret kost er med til
at styrke dit helbred.

For b&de under- og overvaegt kan have store hel-
bredsmaessige konsekvenser og stor betydning for
muligheden for at klare sig selv. Som udgangspunkt
vil det altid veere fornuftigt at fglge de officielle
kostrad, men det kan veere ngdvendig med en eks-
tra mdsats hvis du enten vejer for meget eller for
lidt.

Sundhedsstyrelsens 10 kostrad

Med Sundhedsstyrelsens 10 kostrad far din krop
daekket behovet for vitaminer og mineraler og an-
dre vigtige naeringsstoffer. Samtidig nedseetter du
risikoen for en raekke sygdomme.

« Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk ak-
tiv.

. Spis frugt og mange grgntsager - 600 gram om
dagen.

« Spis mere fisk - 350g om ugen.

« Vealg fuldkorn.

« Veelg magert kgd og kgdpalaeg - max 10 %

fedt.

Valg magre mejeriprodukter.

Spis mindre meettet fedt.

Spis mad med mindre salt.

Spis mindre sukker.

Drik vand.

De tre suppleringsrad, nar man er over 65 ar, er:

. Bevar din muskelmasse (spis protein nok og
bevaeg dig).

«  Bevar staerke knogler (fa kalk og D-vitamin nok
og bevaeg dig).

« Hold gje med vaegten. (kontakt leege ved ufri-
villig vaegttab).

Vaeske

Kroppen har ogsa brug for tilstreekkeligt med vae-

ske. Vaeskemangel kan give svimmelhed, hoved-

pine, og ubehag og derfor gge ens risiko for at fal-

de. Sa drik - selvom du ikke er tgrstig.

Lav dig nogle gode drikkevaner sa du hver dag far
ca. 12 liter. Gerne vand, malk og saft.

Knogleskgrhed
Du kan forebygge knogleskgrhed ved at f3 tilstraek-
kelig med calcium og D-vitamin i din kost. Ved at
drikke ¥2 | maelk og spise 2 skiver ost om dagen, far
du daekket dit behov for calcium. Far du ikke maelk
eller maelkeprodukter, bgr du tage et calciumtilskud
pa 500- 1000 mg med D-vitamin.

D-vitamin far du fra fede fisk som sild, makrel og
laks. Spis gerne fede fisk 2-3 gange om ugen og
kom ogsa ud i solen 2 time om dagen i sommer-
haIvaret

En gatur af ~2 times varighed 2-3 gange om ugen
styrker ogsa knoglerne.
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