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Forebygg fallolyckor

e Anvand stadiga skor som sitter bra pa foten eller anti-halksockor.

e Be personalen om hjalp om du kanner dig yr eller ostadig nér du ska upp och ga.

e Om du latt blir yr, sitt en stund pa sangkanten, trampa med fétterna och drick
lite vatten innan du reser dig.

Forebygg blodproppar

e Ror pa dig sa ofta du kan.

¢ Anvand dina stédstrumpor.

¢ Fo&rsok gora enkla ben- och ankelévningar.
¢ Drick véatska efter ordination.

Forebygg trycksar

¢ Om du kan, férsok rora dig i séngen och andra lage ofta.

e Aven sma lagesandringar gor stor nytta.

e Ség till om du ligger obekvamt eller om det goér ont, till exempel pa hélarna.
¢ Personalen hjalper dig garna att védnda dig i sdangen eller andra lage i stolen.

Dags att lamna sjukhuset

Innan du lamnar sjukhuset, se till att du fatt:

¢ Din utskrivningsinformation, en lista 6éver dina lakemedel och information
om hur och varfér du ska ta dem.

e \/eta vem du ska kontakta om du har fragor.
¢ Information om eventuell uppfodljning av din vard och behandling.
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Ratt information

e Ség till om du &r 6verkanslig eller allergisk mot nagot.
e Kontakta vardpersonal om du har fragor om din vard eller behandling.
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Dina lakemedel

¢ Beratta vilka lakemedel du tar och varfor.
¢ Ta garna med dig en aktuell lista éver dina mediciner.
e S4g till om du inte vet varfér du ska ta ett visst lakemedel.

¢ Tala med en lakare eller en apotekare om du k&nner oro kring dina Iakemedel.
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Skydda dig sjalv och andra mot smitta

e Tveka inte att fraga personalen ifall de har rena hander innan de tar i dig.
e Sprita hdnderna innan du ater.

¢ Anvénd endast den toalett som anvisats dig.

e Tvatta dina hander efter toalettbesok.

e S4g till om du har krakts eller har diarré.

¢ Nys eller hosta i armvecket.

e Anvand pappersnasdukar nar du snyter dig och sprita handerna efterat.

Den viktiga maten

Nar du ar sjuk ar det latt att forlora i vikt och da ar risken storre att fa infektioner
och att falla. Har kommer nagra tips pa hur du kan forebygga det:

e At mer proteinrik mat. Ta till exempel dubbelt palagg eller &t &gg till frukost.
Be personalen om rad om du &ter specialkost.

e Valj feta mjolkprodukter och ta extra smor pa smorgasen.

e At ofta och glém inte mellanmal.

e En dessert eller en kaka ger lite extra energi.
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Frukost Middag
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