Du kan leere at traene din
balance, og det er en god ‘

ide at traene hver dag
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At bevaege sig frit omkring med en god m:‘e har

stor betydning for dit helbred og din sundhed.

By Netveerket i Da
ommuner og regione
at styrke og udvikle
emmende og forebygg




Syn og balance Gode rad om boligen:

Evnen til at holde balancen er afhaengig af mange ting
bl.a. synet, folesansen i benene og ligevaegtsorganet
i det indre gre. Svimmelhed kan skyldes problemer i
ligeveegtsorganet og kan i nogle tilfaelde behandles
eller genoptreenes. Mange &ldre ser darligt. Evnen til
at se i marke bliver darligere med alderen.

® Vaor opmasrksom pa lgse taspper

® Sorg for god belysning — bade ude og inde

® Gaikke i marke —teend lyset

@ Undga lgse ledninger

® La=g skridsikre matter fx i badeveerelset og ved hovedderen

® Faflere telefoner og gerne én ved sengen — anskaf evt. en
mobiltelefon

Indtast de vigtigste telefonnumre f. eks. naermeste péarorende,
egen leege/laegevagten, hjemmeplejen

Sengen bar have en hgjde, sa den er nem at komme ind og ud af
@ Udendors stier og trapper skal vedligeholdes og beskyttes
mod at blive glatte

Gode rad om syn, horelse og balance:

Undersgg om du har behov for nye briller. Har du fler-
styrkeglas i dine briller er det vigtigt, at du kigger langt
frem, nar du er ude at g&. Dette er vanskeligt ved gang pa

trapper. Her er det seerlig vigtig at se gennem det rigtige
felt i brillen og ikke i laesefeltet. Hvis man ser gennem
laesefeltet, far man et fejlagtigt indtryk af fodens placering,
nar man gar op af trapper. Keb eventuelt to par briller, et
par til leesebrug og et par nar du gar omkring.

Boligen

Din bolig ber veere af en beskaf-
fenhed, s& du kan fele dig tryg
og kan feerdes frit i og udenfor
boligen. Du kan give din bolig et
tiek i form af overvejelser som:
® Er storrelsen hensigtsmaessig
® Er adgangen hensigtsmeessig

fx mange trapper, lange gange
® Er beliggenheden praktisk

i forhold til familie, indkab,

deltagelse i aktiviteter og

Hvis du har nedsat herelse, sa serg for at f4 undersogt
om du kan fa gavn af et hgreapparat. Uden god harelse
er du i risiko for at miste kontakten til andre mennesker;
du mister din sociale balance.

Folesansen i benene nedseettes ofte med alderen,
hvorfor aeldre har starre tendens til at snuble, hvis under-
laget er bladt eller ujaevnt. Bedre fodtgj og eventuelt stok

kan méske hjselpe ved nedsat folesans i fodderne. transport
...................................................................................... ® Er boligen indrettet, sa du
Fodtgj skal veere med: oplever tryghed

® Er der have, fortove der skal
holdes rene sommer og vinter

® blode séler

@ lav haelhgjde

@ snoreband eller velcrolukning

® god pasform til fadderne med frit spillerum for forfoden




