Tips och rad for att férhindra fallolyckor

— Om mat, motion och medicin
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* Varna maltiden - ta dig tid att Gta. L&t det inte ga for lang tid
mellan méltiderna — lagg till mellanmal.

* Viktiga byggstenar for kroppen ar protein, fett, kolhydrater, frukt och gront.

* Gronsaker och rotfrukter kan gérna serveras varma med en klick smar
— det hjalper kroppen att ta upp fettldsliga naringsémnen.

* Ta matcirkeln eller tallriksmodellen till hjalp nar du planerar din mat.
* Duka fint — vi ater Gven med 6gonen.

* Var uppmarksam pé& om du ofrivilligt gér ner i vikt — det kan vara att maten inte
smakar eller [dkemedel som paverkar. Kontakta din vardcentral. Tappar du i vikt
s& tappar du ocksd i muskelmassa. Det gor i sin tur att du fér sémre balans.
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e Trana upp din balans — sté pa ett ben nar du borstar tanderna (men ha négot som
du kan hélla dig i om det behdvs).

* 30 minuters promenad om dagen ar bra — kombinera med balansévningar.

* Att dansa ar att balansera - bjud upp!

* Det ar aldrig férsent att bérja tranal

* Om du inte tranat tidigare — prova dig fram till négot du tycker ar roligt.

* Har ratt skor till ratt aktivitet — det blir bekvémare och ocksé roligare.
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4_Fréga doktorn:

* Passar mina lakemedel ihop?

* Kan jag bli yr av den h&r medicinen?

* Finns det alternativ till lakemedelsbehandling?

* Hur gor jag fér att f& en ladkemedelsgenomgdng?
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