Bericht 1: hoe voorkomen je vallen – ogencheck 
Facebook
“Ik was bang om te vallen, maar ik zag het gewoon niet goed” 
Dat een ongeluk zoals vallen soms in een klein hoekje zit, weten we. Gelukkig kunnen de oplossingen eenvoudig zijn. Wie een verhoogd risico op vallen heeft, of bezorgd is om te vallen, doet er goed aan om tenminste elk jaar een oogtest af te laten nemen. Misschien heeft u een bril nodig, of een bril met een andere sterkte. Met een bril op de juiste sterkte kunt u een val voorkomen.

Meer weten over hoe u vallen kunt voorkomen? Ga naar www.positiefouderworden.nl 
Linkedin
“Ik was bang om te vallen, maar ik zag het gewoon niet goed” 
We horen het vaker. Mensen die zich er niet van bewust zijn dat ze niet goed zien. Door verminderde zicht is de kans op vallen groter, wat bovendien onzeker maakt. De oplossing kan dus vrij eenvoudig zijn. Werk jij vaak met ouderen en merk je dat ze een verhoogd risico op vallen hebben? Dan kan een bezoekje aan de opticien dus al helpen. Weten wat nog meer helpt bij het voorkomen van vallen? Kijk op www.positiefouderworden.nl voor meer praktische tips en mogelijkheden om met andere professionals te werken. 
#valpreventie #vallen #ouderen #preventieakkoord #positiefouderworden #opticien #oogtest #valrisico
Twitter 
“Ik was bang om te vallen, maar ik zag het gewoon niet goed” We horen het vaker. Mensen die zich er niet van bewust zijn dat ze niet goed zien. Minder goed zien vergroot de kans op vallen. Werk jij vaak met ouderen? Kijk op www.positiefouderworden.nl en help mee vallen bij ouderen te voorkomen.

Bericht 2: Hoe signaleer je een valrisico?
Facebook
“Ik stond er niet zo bij stil dat het risico op vallen groter werd”
Heeft u nieuwe medicijnen? Bent u ziek geweest en lag u daardoor in bed? Heeft u andere schoenen? Is de kabel van uw nieuwe televisie nog niet goed weggewerkt? Hierdoor is uw kans op vallen groter. En een val kan vervelende gevolgen hebben. Gelukkig kunt u zelf veel doen om een val te voorkomen. Anderen kunnen u hierbij helpen, bijvoorbeeld uw huisarts. Ga naar www.positiefouderworden.nl voor tips over wat u zelf kunt doen om vallen te voorkomen.  
Linkedin 
Nieuwe medicijnen, een tijdje bedlegerig geweest zijn, nieuwe schoenen… Het kunnen allemaal aanleidingen zijn voor een verhoogd valrisico bij ouderen. Ouderen kunnen veel zelf doen om het risico op vallen te verkleinen. Maar dan moeten ze zich wel bewust zijn van een verhoogd risico. Om snel in te schatten of er sprake is van een verhoogd risico op vallen, kan de valrisicotest worden gebruikt. Deze, en meer informatie, vind je op www. positiefouderworden.nl/professionals-valpreventie 
#valpreventie #vallen #ouderen #preventieakkoord #positiefouderworden #valrisicotest #valrisico
Twitter
Ouderen kunnen veel zelf doen om het risico op vallen te verkleinen. Maar dan moeten ze zich wel bewust zijn van een verhoogd risico. Een valrisicotest geeft inzicht. Je vind hem www.positiefouderworden.nl/professionals-valpreventie 
#valpreventie #vallen #ouderen #preventieakkoord #positiefouderworden #valrisicotest #valrisico

Bericht 3: welke interventies zijn er?
Facebook
“Bewegen zorgt er niet alleen voor dat ik me fitter voel, ik voel me ook zekerder”. 
En dat begrijpen we. Met een betere spierkracht en balans is de kans op vallen aanzienlijk kleiner. Hierdoor is het ook makkelijker en minder spannend om leuke uitstapjes te maken, zoals een bezoekje aan familie en vrienden. Ook bij u in de buurt kunt u onder begeleiding uw balans en spierkracht verbeteren. Op www.positiefouderworden.nl/verwijzer vindt u makkelijk en snel alle aanbieders in uw omgeving. 
Linkedin
“Bewegen zorgt er niet alleen voor dat ik me fitter voel, ik voel me ook zekerder”. Het is een vaak gehoorde opmerking van ouderen die bij een onafhankelijke expert aan de slag zijn gegaan met valpreventie. Interventies als het trainen van balans en spierkracht zorgen er simpelweg voor dat ouderen minder snel vallen. Alle erkende interventies voor valpreventie zijn eenvoudig te vinden op: www.positiefouderworden.nl/gemeenten-valpreventie/#interventie 
#gemeenten #valpreventie #interventie #vallen #valrisico 
Twitter
Interventies als het trainen van balans en spierkracht zorgen ervoor dat ouderen minder snel vallen. Alle erkende interventies voor valpreventie in de buurt zijn eenvoudig te vinden op www.positiefouderworden.nl/gemeenten-valpreventie/#interventie. 

Bericht 4: Valrisicotest en valanalyse
Facebook
Weet u of u een hoog risico hebt op vallen? Door twee vragen te beantwoorden weet u al meer. U vindt deze risicotest op www.positiefouderworden.nl/wie-kan-mij-helpen.  Wijst de test uit dat u meer risico loopt op vallen? Dan is het goed om een valanalyse doen, zodat u weet waarom u risico loopt om te vallen en wat u kunt doen om de kans op een val te verkleinen. Als het nodig is, kunt u direct doorverwezen worden naar de juiste specialist. Behalve de risicotest vindt u op de website ook meer informatie over de valanalyse. 
Linkedin
Ouderen met een verhoogd risico op vallen, zoeken vaak zelf geen hulp omdat zij zich niet bewust zijn van dat verhoogde risico. Daarom is het belangrijk dat professionals een verhoogd valrisico bij ouderen tijdig signaleren. Is er een verhoogde kans op vallen? Dan is het verstandig om een valanalyse uit te voeren. Dat is een uitgebreid screeningsinstrument om oorzaken in kaart te brengen en op te volgen met een passend advies. Op www.positiefouderworden.nl/professionals-valpreventie/#stroomschema vind je meer informatie over de valanalyse en een overzicht van aanbieders in Flevoland die een valanalyse kunnen uitvoeren. 
#valanalyse #samenwerken #valpreventie #vallen #ouderen #preventieakkoord #positiefouderworden 
Twitter
Een valanalyse is een uitgebreid screeningsinstrument om oorzaken van vallen in kaart te brengen en op te volgen met een passend advies. Op www.positiefouderworden.nl/professionals-valpreventie/#stroomschema vind je meer informatie over de valanalyse en een overzicht van de Flevolandse aanbieders. 
#valanalyse #samenwerken #valpreventie #vallen #ouderen #preventieakkoord #positiefouderworden 

Bericht 5: waar gebeuren de meeste valincidenten?
Facebook
“Ik lette op straat altijd extra goed op. Tot ik las over wat ik thuis allemaal kan doen”
Een loszittende stoeptegel kan iemand lelijk ten val brengen. Maar wist u dat de meeste valincidenten thuis gebeuren? Bijna de helft van de valongelukken gebeurt thuis, zoals in de slaapkamer en badkamer. Staan of lopen zonder hulpmiddel is de meest gehoorde oorzaak. U kunt uw huis veiliger maken, vaak al met kleine aanpassingen zoals een extra steun of trapleuning, of door het dragen van stevige pantoffels in plaats van sokken. Op www.positiefouderworden.nl/wat-moet-ik-weten/#zelf vindt u meer tips en informatie. 
Linkedin
“Ik lette op straat altijd extra goed op. Tot ik las over wat ik thuis allemaal kan doen”
De meeste valincidenten met ouderen vinden thuis plaats, zoals in de slaapkamer of de badkamer. Een val kan veel leed veroorzaken, zoals blijvend letsel en bezorgdheid om nog een keer te vallen. Gelukkig kunnen mensen zelf veel doen om een val te voorkomen, bijvoorbeeld zorgen voor goede verlichting of een extra handgreep bij het toilet plaatsen. Werk je als professional met ouderen met een verhoogd risico op vallen? Laat ze dan eens kijken op www.positiefouderworden.nl/wat-moet-ik-weten/#zelf. Hier staan tips en informatie over wat ouderen zelf kunnen doen.  
#valpreventie #vallen #ouderen #preventieakkoord #positiefouderworden #veilighuis #veiligheid 
Twitter
De meeste valincidenten met ouderen vinden thuis plaats. Met goede verlichting of een extra handgreep bij het toilet kan een val worden voorkomen. Werk je met ouderen met een verhoogd risico op vallen? Begeleid ze naar www.positiefouderworden.nl/wat-moet-ik-weten/#zelf.
#valpreventie #vallen #ouderen #preventieakkoord #positiefouderworden #veilighuis #veiligheid 

Bericht 6: Laat medicijnen controleren
Facebook 
“Nadat mijn medicijnen opnieuw waren afgesteld, sta ik veel steviger in mijn schoenen”
Het is vaak onvermijdelijk: naar mate we ouder worden, stijgt het aantal gezondheidsklachten en daarmee ook het gebruik van medicijnen. Ook worden we, naarmate we ouder worden, gevoeliger voor bijwerkingen van medicijnen. Ze beïnvloeden de bloeddruk, het evenwicht of de hersenen.  Dit kan de kans op vallen verhogen. Door uw medicijnen te laten controleren, wordt de kans op vallen door (bij)werkingen van medicijnen kleiner. Meer weten over wat u kunt doen om het risico op een val te voorkomen? Ga naar www.positiefouderworden.nl/wat-moet-ik-weten 

Linkedin
Medicatie wordt vaak niet voldoende gezien als risicofactor voor vallen. Toch kan de (bij)werking van medicijnen de kans op vallen bij ouderen verhogen. Ze beïnvloeden bijvoorbeeld de bloeddruk, het evenwicht of de hersenen. Het kritisch beoordelen van medicatie daarmee is een belangrijk onderdeel van alles wat we kunnen doen om vallen bij ouderen te voorkomen. Werk je met ouderen en vermoed je een vergroot risico op vallen? Vergeet dan niet de medicatie mee te nemen in je valrisicobeoordeling. Ga naar www.postiefouderworden.nl/professionals-valpreventie voor meer informatie en tips. 
#medicijnen #medicatie #vallen #valpreventie #valpreventie #vallen #ouderen #preventieakkoord #positiefouderworden #huisarts 

Twitter
Medicatie wordt vaak niet voldoende gezien als risicofactor voor vallen. Werk je met ouderen en vermoed je een vergroot risico op vallen? Vergeet dan niet de medicatie mee te nemen in je valrisicobeoordeling. Ga naar www.postiefouderworden.nl/professionals-valpreventie voor meer informatie en tips. 
#medicijnen #medicatie #vallen #valpreventie #valpreventie #vallen #ouderen #preventieakkoord #positiefouderworden #huisarts 

Bericht 7: Eet lekker en voedzaam
Facebook
Zeker als we ouder worden, is het belangrijk om goed op onze voeding te letten. Goede voeding zorgt namelijk voor stevige spieren en botten. En het hebben van sterke spieren en botten verkleint weer de kans op een valpartij. Vooral vitamine D zorgt voor stevige botten. Maar wist u dat vitamine D ook een gunstig effect heeft op de spieren? Ook eiwitten zijn goed voor onze spieren. Het eten van veel verse groenten, vette vis, vlees en melkproducten helpen om botten en spieren te onderhouden. Zo draagt gezonde voeding bij aan het voorkomen van een val. Meer weten? Ga naar www.positiefouderworden.nl 
Linkedin
Het is altijd goed om op voeding te letten, zeker bij ouderen. Boven de leeftijd van 50 neemt spiermassa af, worden botten brozer en gewrichten minder soepel. Dat kan ervoor zorgen dat iemand sneller valt. Vitamine D en eiwitten hebben een gunstig effect op spieren en botten. Het loont de moeite om ouderen te wijzen op de invloed van voeding. Verwijs ze bijvoorbeeld eens naar https://positiefouderworden.nl/wat-moet-ik-weten/#zelf 
#gezondevoeding #gezondeten #voeding #vallen #valpreventie #valpreventie #vallen #ouderen #preventieakkoord #positiefouderworden
Twitter
Boven de leeftijd van 50 neemt spiermassa af, worden botten brozer en gewrichten minder soepel. Dat kan ervoor zorgen dat iemand sneller valt. Het loont de moeite om ouderen te wijzen op de invloed van voeding. Verwijs ze bijvoorbeeld eens naar https://positiefouderworden.nl/wat-moet-ik-weten/#zelf 
#gezondevoeding #gezondeten #voeding #vallen #valpreventie #valpreventie #vallen #ouderen #preventieakkoord #positiefouderworden
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