Fald - drsager og forebyggelse

Af Ronni J Persson Fysioterapeut — Traening & Rehabilitering. Fredensborg kommune.

Som led i forebyggelsesradets arbejde med forebyggelse af fald og faldulykker blandt
kommunens zldre blev der i november 2019 gennemfgrt en stikprgveundersggelse

vedrgrende fald, hvor kommunens borgere pd 65+ ar blev bedt om at udfylde et spgrgeskema.
Ud af kommunes ca. 9.500 borgere pa 65+ ar deltog 1.569 personer, svarende til 17 %.

Undersggelsen viser, at blandt de adspurgte borgere, havde 554 personer oplevet et eller flere

fald indenfor det sidste ar.

Er du faldet inden for det seneste ar?

Ja - 2-3 gange - 11,4%

Ja - mere end 3 gange . 4,3%

Ved ikke 0,4%

61 % af de 554 fald var sket pa borgernes egen matrikel, mens de gvrige 39 % var sket i

forbindelse med faerden i det offentlige rum.



Hvor/hvorfor faldt du?

Gangstier og fortove — Fald pa straekninger pga. ujsevne H £0.4%
belagninger 7

Krydsninger —Fald ved kantsten til cykelsti, vejbane, - 10
midterheller og fodgangerfelter mv.

, 4%

Ramper og trapper - Fald pga. stejl haeldning, manglende .
gelaender eller andet

Belysning - Fald pga. manglende belysning af gangbaner I 2,1%

Busstoppesteder - Fald pa ujaevn eller manglende I 20
busperron !

Fald uden ydre pavirkning . ,1%

Andet [N 20.4%

Ved ikke ! 1,4%

Undersggelsen viste ogsa, at ud af de 1569 adspurgte borgere led 229 af dem af svimmelhed
og 573 personer havde en frygt for at falde. Altsa kan frygten for at falde godt kan veere til

stede uden et tidligere fald har fundet sted, hvilket tallet ogs3 illustrerer.

Frygter du dagligt at falde?

81%

Nej 5%

Ved ikke 5,476




Af de 554 personer der havde oplevet et eller flere fald havde de i 88 tilfaelde medfart et
knoglebrud.

Fald bland zldre

Fald er et alvorligt problem, som kan bidrage vaesentligt til sygdomsbyrden hos zeldre personer
og et fald kan have vidtraekkende konsekvenser for den enkelte persons muligheder for at

forblive mobil og uafhaengig.

Opretholdelse af balance indebaerer en kompleks proces, hvor hjernen skal bearbejde

information fra sanseapparatet og reagere med en praecis koordinering af muskler og led.

Nar vi falder skyldes det ofte et komplekst samspil mellem fysisk svaekkelse, sygdom, aldring

og de omgivelser vi bevaeger os i til dagligt.

Der er blevet identificeret mere end 400 forskellige risikofaktorer, der kan bidrage til, at vi

falder, og det er ikke alle sammen faktorer, der kan handles pa.

I denne artikel vil jeg komme ind p3, hvilke faktorer der kan handles pa.

Fysisk aktivitet

At veere fysisk aktiv er et af de vigtigste aspekter, og er noget du aktivt kan ggre for at

vedligeholde din fysik.

I takt med at vi bliver aeldre og ofte ikke er lige s aktive som tidligere i livet, mister vi
muskelmasse, muskelstyrke og evnen til at holde balancen, hvilket i sidste ende kan fare til
fald. At vi forbliver aktive medvirker, at vi holder vores muskler staerke, vores led mobile og vi

bevarer en god balance.

Hvor meget aktivitet er nok? Et godt pejlemaerke er 30-45 minutters aktivitet, 4 til 5 dage om
ugen. Aktiviteterne skal helst vaere af en karakter, hvor de bevirker at din vejrtraekning og

hjerterytme gges, men det behgver ikke veere sd hardt, at du ikke kan fore en samtale.

Aktiviteter der kan fa din hjerterytme op og hjalpe med at opbygge din form
inkluderer:

e Gatur i varieret terraen

e Gymnastik



* Yoga

e Golf

e Trappegang
e Svgmning

e Dans

For at reducere din risiko for at falde er det ogsa vigtigt, at du inkluderer aktiviteter, der

forbedrer din balance og gger din styrke. Forsgg at lave disse aktiviteter hver dag.

Aktiviteter der forbedrer din balance og gger din styrke:

e Rejse sig og saette sig fra en stol

e Std pa et ben

e Komme op pa ta

e G3 pé line

e G3 pa trapper uden at bruge gelaender
e Sta med samlede fgdder

e St3 med lukkede gjne

* Rejse sig og laegge sig pa gulvet

Dit syn

Synet er en helt central sans, som vi benytter til at holde balancen.

Vores gjne og syn endrer sig i takt med at vi bliver &ldre og kan blandt andet medfgre, at det

bliver sveerere at bedgmme afstande og tilpasse sig til pludselige lysaendringer.

Bifokale eller multifokale briller kan gge risikoen for at falde, da aendringerne i linsen kan ggre
det vanskeligt at bedgmme afstande og se ujeevnheder pa eksempelvis stier og fortov samt

kanterne pa trappetrin og kantsten.

En reekke sygdomme kan desuden pavirke og nedsaette synet.



Hvis dit syn er darligt, kan det vaere ngdvendigt, at du leerer nye feerdigheder og forbedrer de

gvrige balancesanser for at kunne blive ved med at bevaege dig sikkert rundt.

Det kan veere en god ide at lade dine gjne undersgge af en optiker eller gjenlaege mindst hvert

andet 3r og af en laege i arene imellem.
Nogle personer har stor gavn af at have et separat par briller til udendgrs gang.

Andre gode rad er, at du skal vaere opmaerksom pa at give gjnene tid til at tilpasse sig
pludselige lysaendringer og sgrge for, at der er en god belysning i eget hjem. Dette gaelder

ogsad om natten, hvor det kan veaere ngdvendigt at taende lys, hvis du er oppe.

Dine foadder og fodtgj

Sunde fgdder og godt fodtgj reducerer risikoen for at falde. Nar vi bliver aeldre, kan vores
foadder sendre form og miste folelse og fleksibilitet. Dette sendrer den made, som vi gar pa og

pavirker balance.

Du kan f& rddgivning omkring, hvilket fodtgj der hjaelper dig i specialbutikker, men et par gode
hovedregler er, at du skal vaelge sko, der sidder ordentligt fast pd foden uden at klemme pa

foden, uden for hgj hael, med god svangstgtte samt en fast haelkappe.

Hvis du har smertefulde eller haevede fgdder, anbefales det at opsgge egen laege eller en

fodterapeut.

Din medicin

Nogle lzegemidler kan ggre dig svimmel eller dgsig, hvilket gger din risiko for at falde.

Hvis du tager leegemidler mod angst, depression, staerke smerter og sgvnproblemer samt

kombinationen af fire eller flere praeparater, kan du vaere i saerlig risiko for at falde.

Hvis du har veeret faldet eller fgler, at du er ved at falde, kan det veere en god ide at

gennemga din medicin i samarbejde med din lsege for at afklare mulige alternativer.

Frygt for at falde

At falde kan veere en meget traumatisk oplevelse. Det er ikke usadvanligt at blive rystet efter
et fald.



Det er ikke usaadvanligt at et fald eller en fglelse af at veere ved at falde, kan fgre til en frygt

for at falde eller falde igen.

At veere bange for at falde er i de fleste tilfaelde en naturlig og sund reaktion. Men det kan

medfgre, at vi ikke udfgrer usikre aktiviteter, hvis vi fgler at vores helbred er pa spil.

Hvis det udvikler sig til en konstant frygt for at falde, kan det have en negativ indvirkning pa

vores fysiske og psykiske helbred samt vores velbefindende.

Frygten for at falde kan faktisk @ge vores risiko for at falde. Mennesker der er bange for at
falde, fgler sig ofte mere usikre pa deres evne til at holde balancen uanset den faktiske
balanceevne. Dette kan resultere i, at situationer vi normalt kan klare, pludselige fgles som
farlige. Det resulterer i, at vi bevaeger os langsommere, mere forsigtigt og kan ggre os mere

ustabile og dermed @ge risikoen for at falde.

Frygten for at falde kan ogsa forhindre os i at udfgre hverdagens ggremal og opgaver, som vi

egentlig foretraekker.

Na&r frygten for at falde forhindrer os i at udfgre vores saedvanlige aktiviteter, kan det medvirke
til, at vores balance, muskler og led ikke lsengere far den ngdvendige stimuli, som de har

behov for.

Dette kan fagre til en negativ spiral, hvor begraensningen i de daglige aktiviteter medfarer, at
vores balance bliver vaerre, hvilket yderligere gger risikoen for at falde. Denne frygt kan ogsa

have indflydelse pa vores psykiske velbefindende, humgr og reducere den sociale kontakt.

Hvis du er bange for at falde og fgler, at det pavirker dit velbefindende, skal du tale med din
laege eller kontakte faldforebyggelsen i Fredensborg Kommune, som vil kunne drgfte relevante

strategier og traening, som du kan bruge for at reducere din frygt og din risiko for at falde.

Hvis du er bange for at falde, ndr du udfgrer en bestemt aktivitet, kan du prgve
folgende:

1. Del aktiviteten op i mindre "bider”. Hvis aktiviteten eksempelvis er at ga op ad en
trappe med 10 trin og uden geleender, kan du starte med at gve dig i at ga et enkelt
trin op.

2. N3r du har gvet det i noget tid og ikke lzengere fgler dig usikker, kan du gge med
endnu et trin. Det fortseetter du med at ggre indtil du ikke leengere fgler dig usikker.

3. De fgrste par gange kan du eventuelt ggre dette imens, der er en anden person

tilstede, fgr du begynder at gve dig pa egen hand.



Afslutningsvis er det vigtigt at naevne at, hvis du er svimmel, har vaeret faldet, frygter at falde
eller blot ikke fgler dig lige sd sikker og stabil som tidligere, sa er der hjeelp at hente. Enten via
din laege, faldforebyggelsen i Fredensborg Kommune eller et af de gvrige foreningstilbud

sasom Aldresagens nye holdtilbud.

For mere information om aldresagens holdtilbud:
OBS: Kontaktinfo indszettes her

For mere information og evt. henvisning til Fredensborg kommunes
faldforebyggelse:
Styringsenheden: 72562485 / 72565720

Treenende terapeuter: 41218155 / 29436516



