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Inledning

Aldrig tidigare har sa manga blivit sa gamla i Sverige som vi blir i dag. Inte heller har sa
manga generationer levt samtidigt. De flesta kan se fram emot ett aktivt liv i attio

ar. Fran att vi i dagslaget har en halv miljon ménniskor som ar éver 80 ar i Sverige,
raknar man med att det kommer att finnas runt 750 000 om drygt 20 ar.

Enligt Statens folkhalsoinstitut bygger
halsan pa fyra hornpelare:

 fysisk aktivitet
e goda matvanor
* brasociala relationer
 upplevd meningsfullhet

| manga rapporter framhélls &ven vikten av att kunna klara sig sjalv. Aldrandet &r
individuellt och olika for olika manniskor. Den enskildes kunskaper, insikter och beslut
har avgorande betydelse for ett aktivt aldrande. Grundlaggande for ett bra liv pa dldre
dagar ar forutom en god hélsa dven en trygg ekonomi, meningsfull sysselsattning, ett bra
socialt natverk och att kunna bestdmma over sitt liv — att ha kontroll.

Nar man raknar pa behoven for den framtida aldreomsorgen finns olika maéjligheter.
Den mest tilltalande &r att sjukligheten komprimeras, det vill sdga att aren med god
halsa och funktionsduglighet blir fler och vi darmed far kortare tid av ohélsa.

Den andra mojligheten dr att ohélsan intraffar senare i livet och att sjukligheten
skjuts framat. Den tredje att vi kommer att leva allt langre med medicinens hjalp.
Att satsa pa att starka hélsan och forebygga sjukdom &r viktigt for den enskilde.

Men naturligtvis ocksa for samhallet. Ett liv i oberoende med god hélsa vill vi alla ha.
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MER ATT LASA

Lars Tornstam:
Aldrandets socialpsykologi

Det naturliga aldrandet

Vara attityder och forestallningar liksom var kulturella bakgrund paverkar var syn pa
aldrande och alderdom.

Men aldrandet &r, oavsett synsatt, en naturlig del av livsloppet med komplicerade
biologiska, psykologiska och sociala processer.

Det positiva med stigande alder ar alla erfarenheter man samlat pa sig, kunskaperna
och det goda omdomet. Livsperspektivet forskjuts mot ett mer granséverskridande
tillstdnd med en mer samlad bild av datid, nutid och framtid.

Man kan ocksa uppleva en 6kad kéansla av samhorighet med vérldsalltet och ett
mindre intresse for materiella ting. Ett steg mot visdom?

Kroppen aldras och forslits, men i varierande takt for olika individer. Manniskan
blir skorare bade fysiskt, psykiskt och socialt. Men de flesta forandringar som hor ihop
med aldrandet kan paverkas till det béttre.

Manga upplever sina forsta alderstecken som graa har och rynkor. I huden, som ar
kroppens storsta organ, fornyas cellerna dubbelt sa fort hos en 20-aring som hos en
70-aring.

Rynkorna, som &r naturliga aldersférandringar i huden, kommer for att underhuds-
fettet minskar, huden blir mindre elastisk och blodkarlen far ett samre skydd. Det &r
darfor man tal kyla och varme samre och lattare far blamarken an i yngre dagar.

Huden blir torrare pa grund av att vattenhalten minskar och talgproduktionen
mer &n halveras. Eftersom mangden pigmentceller i éverhuden minskar successivt,
blir huden lite blekare. Haret tunnas ut, blir gratt och vaxer langsammare, liksom
naglarna.

Forluster av sociala sammanhang kan ta sig uttryck i ensamhet och isolering,
livslusten kan vackla och livskvaliteten dérigenom forsamras. Aterhdmtningen efter
pafrestningar tar langre tid.

For manga forandras dven den ekonomiska situationen nar arbetslivet upphor, men
den ar ju liksom hélsan till viss del majlig att paverka.



Guldkant pa tillvaron

Guldkant pa tillvaron innebér for manga av oss att ha intressen, forvantningar och
framtidstro. Att ta vara pa de guldkorn som livet ger.

De flesta som narmar sig pensionsaldern langtar efter att sjalva kunna disponera sin
tid och slippa stress. Att dntligen kunna géra allt som man inte hunnit eller orkat med
nér arbetet tidigare tagit mycket tid och kraft.

Social samvaro

Sjalva guldkanten forandrar sig allteftersom aren gar, social samvaro och métesplatser
verkar vara viktigast.

Mojligheten att umgas med barnbarnen &r till stor gladje for manga. Att se livet
utvecklas och ga vidare ger en ny mening och ett perspektiv pa det liv man hittills

levt. Det baddar for att man ska kdnna sig tillfreds med tillvaron som den &r har och nu.

Samlevnad

Ett rikt kansloliv har inte med alder att gora. Daremot kan det dndra karaktar och
skepnad under livet. Kérleken i det langvariga forhallandet mellan tva makar kanske
ser annorlunda ut, mer trygg och sjalvklar &n i unga ar. Forhallandet till en ny partner

kan stérkas av de erfarenheter av ensamhet och av att mista nagon, som kanske bada har.

Smekningar och karleksfull beréring mar alla bra av. Det ma vara en sexuell
upplevelse eller ett uttryck for mhet, samhorighet och nérhet. Samlivet kan liksom
tidigare i livet se ut pa manga olika satt. De som varit sexuellt aktiva tidigare i livet
fortstter ofta att vara det anda upp i 85-arsaldern.

Andra har minskad lust. Kanske satter fysiska problem képpar i hjulet, &ven om de
ofta gar att verbrygga pa olika sitt. Ytterligare andra har valt att helt sluta med det
sexuella samlivet eller har mist sin partner och lever ensamma.

Men att leva sjalv behdver inte betyda att vara ensam. Kontakten med vanner, barn
och slakt kan fa storre utrymme och kénslan av att ra sig sjalv efter ett stravsamt liv i
andras tjanst kan ocksa vara skon.

Meningen med livet
ar att vara lycklig.

DALAI LAMA



Att lyssna till sina egna behov, att kédnna att inget satt &r fel, att ge och ta emot kérlek
och véanskap — en nyckel till en meningsfull tillvaro.

Resor
Manga ser chansen att resa och uppleva andra kulturer som det mest hagrande efter
pensionsdagen. Varme, salta bad, varma kallor, exotisk mat, vilda djur och andra
madnniskors livsbetingelser lockar. 1dag vénder sig allt fler researrangorer till den &ldre
generationen med erbjudanden.

Men tank pa att du inte behdver resa langt for att ha trevligt. Hitta parlorna i din
hembygd, upplev smultronstallena dér du vaxte upp eller pa platser i Sverige dar du
annu inte varit. Gérna tillsammans med gamla eller nya vanner.

Det goda aldrandet

Det goda aldrandet uttrycker professor Bo Hagberg vid gerontologiskt centrum
i Lund sa har:

Att ha kompetens att hantera de mentala, biologiska och sociala forluster
som hor aldrandet till. Det innebar att forsoka utveckla tre livsstrategier.

Livsstrategier

« valja ut och agna sig at det som ar roligast och fungerar bést (selektion)
« lagga ner mycket tid pa dessa omraden (optimering)

« komplettera det man inte ar s& bra pa med nagot annat (kompensation)

Du gor sjélv ditt vagval — aktivt eller passivt aldrande — men samhallet kan skapa
forutsattningarna for ett aktivt aldrande genom forbattrad tillganglighet och god
service.



Friluftsliv for halsan och livet

Naturupplevelser tillhor livets hojdpunkter och arstidernas
vaxlingar ar nagot vi pa var del av jorden kan gladja oss at.
Att vara ute i naturen har i alla tider varit berikande for ménniskan — att se vackra
platser, soluppgangar, hora faglarnas sang, titta pa mossor och trad. Allemansratten

innebar att vi kan rora oss i skog och mark, sjo och hav med fa begransningar.

I vart glesbefolkade land &r majligheterna manga, fran fagelskadning och jakt till
skogspromenader med eller utan bér- och svampplockning. Sjoliv med bad och fiske dr
efterlangtade sommaraktiviteter for manga.Vintern med kyla, is och sné lockar ocksa till
utomhusaktiviteter.

Tradgarden ar en plats for bade vila och fysisk traning, dar man vardar bade sig sjalv
och tradgardens vaxter. Vaxtkraften och livsviljan smittar av sig pa oss och vi far skonhets-
upplevelser av férgerna, formerna och dofterna.

Att ha ett husdjur har kanske lange varit en drom som nu kan forverkligas. Att njuta
av djur och natur minskar stress, bidrar till harmoni och balans och ger kraft att ga
vidare i livet.

i i

d-f""'r.

Arbeta med det du vill nar du vill

Att vara till nytta i foreningar och hjalporganisationer, skolor och forskolor — att
kanna sig beh6vd — skénker ocksa mening och tillfredsstallelse i livet.

Utveckla humorn — skratta mera

En muntergdk lever sju till tio ar langre &n en surkart enligt
amerikanska studier. Humor ger kraft att Gvervinna svarigheter
och hoja livskvaliteten. Ett gott skratt engagerar hela kroppen och
bada hjarnhalvorna. Det gar & méanga kalorier, men storsta
vinsten dr en djup och skén avslappning. Endorfiner frigérs och
vélbefinnandet infinner sig.

Tre skrattomraden har identifierats i hjarnan:
Hjarnstammen reagerar pa 6verraskningar, sofistikerade ordlekar
hanfor sig till hjarnbarken. Mellanhjarnan far folk att skratta at
sa kallad "dasshumor”. Vad roar dig?

En méanniska med ett gott skratt &r en god manniska. FJODOR DOSTOJEVSKIJ, Ynglingen




Natoropplevelser tillhsy Livets hijd-
punkter och drstidernas vﬁx&i@r
naqot vi pa var del av jordew kan

ylidja ofs 3t.

Kultur

Kultur har under artusenden varit en viktig del i manni-
skors liv och ar det dven idag. Kulturbehovet foljer en
manniska fran vaggan till graven.

Vi bar med oss ett arv fran manga generationer tillba-
ka, vilket ger oss rotter och en kénsla av sammanhang.
Kultur kan exempelvis roa, reta, uppmuntra, inspirera,
utmana, ge sammanhallning, vacka slumrande sinnen, ge
fotféste och livslust.

Pa éldre dar finns mer tid till att préva hallbarheten i
varderingar, intressen och tro med mera. Det tar tid att
mogna som manniska. En bakatblick utifran det som &r i
dag, gor att vi kan sortera vad som ar vart att halla fast vid
och vad som behdver omvérderas eller rent av lamnas. Ja,
det leder kanske till en aterupptackt av nagot som gatt
forlorat under arens lopp och som ar dags att forverkliga.
Nagot som inte langre ska skjutas upp.

Nu finns tid till det som forfinar och férdjupar ens
innersta vasen. Det som &r unikt for var och en, men som
anda har gemensamma namnare hos andra manniskor.
Det minskade antalet plikter ger utrymme for att utforska
vad som ar vart att dgna sin tid at. Vad ger mening?

De flesta ménniskor stravar efter harmoni och balans i
livet. Att dgna sig at kulturaktiviteter och traditioner kan
bidra till livsgladjen.

Variationerna r otaliga; manga gar pa konstutstall-
ningar eller deltar i malarkurser.
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Musiken ger bade avkoppling och inspiration och ar for de flesta en positiv upplevelse,
oavsett om man dr ut6vare eller ahdrare. Att sjunga i kor har blivit en folkrérelse. Dans
kan vara bade motion, umgénge och konstart — valmojligheterna &r méanga. Evert Taube
skrev i en av sina visor: Vad vore livet utan sang och dans...

Teaterforestallningar och konserter avnjuts bést pa plats och ger samtidigt tillfalle till
social samvaro. Men alla har inte mojlighet att ga pa levande forestallningar. Med hjalp av
teven kan vi se bade teater och annan underhéllning hemma i vardagsrummet. Film kunde
man for ett antal ar sedan bara se pa bio. Nu finns video eller dvd i de flesta hem och man
kan se saval andras filmer som egna inspelningar.

Bdckerna har fortfarande en given plats i tillvaron och den tekniska utvecklingen har

gjort det majligt att ocksa lyssna pa intalade bocker, bade pa band och cd. E-boken pa Att fora folkmusikskatten
internet har nyligen etablerats. vidare till nasta generation
&r en kulturgarning.
Morgondagens

pensiondrer inkluderar
sakert ocksa Wiehes
och Dylans texter
och musik.

Mat

Att lara sig om matkultur fran forr till idag, bade fran Sverige och andra lander kan vara
mycket givande. Mat ar dessutom nagot som i hogsta grad satter guldkant pa tillvaron.
Unna dig gladjen i att laga mat, baka och skapa. Samla gamla familjerecept och bevara for
eftervarlden. Kanske kan de anpassas till dagens ravaror. Gér maltiden till en stimulerande
avkoppling, med vacker dukning och njutbar musik, vare sig du ater i eget séllskap eller

i andras.



Rorelsegladje

Kroppen férandras i och med aldrandet, men det ar mycket du kan gora sjélv for att halla
dig vid s& god vigor som majligt. Arftlighet och sjukdom kan paverka, men positivt i
sammanhanget &r att regelbunden fysisk aktivitet och traning bade kan minska och fére-
bygga olika aldersrelaterade fysiska och psykiska forandringar. Att vara sa fysiskt aktiv
som maijligt, trots eventuella krampor, r viktigt for att bibehalla hélsa, oberoende och en
god livskvalitet. Manniskokroppen &r byggd for rorelse.

Fysisk aktivitet — var viktigaste
friskfaktor

Med fysisk aktivitet menas allt ifrdn
att ga i trappor, arbeta i hushallet och
skota tradgarden till att motionsidrotta.
Regelbunden fysisk aktivitet ger en
rad positiva effekter.

Kondition, cirkulation och &mnes-
omséttning dkar och blodtrycket
sjunker. Hallfasthet och funktion i
kroppens leder forbattras, urkalkning
av skelettet motverkas, muskelstyrk-
an okar liksom produktionen av
kroppsegna morfiner/endorfiner —
vilket bland annat ger smértlindring.

Var fysiskt aktiv minst 30 minuter
varje dag aret runt! Det réacker med
|att till mattlig intensitet pa aktivite-
ten, som heller inte behdver vara
sammanhangande, utan kan delas i
kortare pass. Det & summan Gver
dagen som réknas.
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Ror pa dig — det vinner du pa

Forskning visar att fysisk aktivitet starker immunforsvaret och forebygger hjart-karlsjuk-
dom, blodpropp, viss cancer, diabetes och flera andra sjukdomstillstand. For den som har
diabetes &r motion viktig for att sénka blodsockerhalten och 6ka kroppens kénslighet for
insulinets verkan. Vid ledbesvdr kan aktivitet minska svullnad, stelhet, smérta och hjalpa
till att bevara funktionen. Regelbunden motion motverkar dven évervikt, minskar
angslan och oro samt forebygger depression.

Alla manniskor har nagon form av lagomniva for sin fysiska aktivitet. Den variera fran
person till person. Lagomnivan kan ocksa variera for samma person vid olika tidpunkter.
Att uppleva aktiviteten som latt till nagot anstrangande brukar vara lagom for de allra
flesta. Har du nagon form av led- eller muskelbesvar &r det sarskilt viktigt att du haller
dig fysiskt aktiv trots smdrta.

Smarta ska respekteras utan att man for den skull behdver vara radd for den. En regel
som géller i nastan alla fall &r att det kan fa gora ont under tiden du ar aktiv eller direkt
efter, men du ska undvika den aktivitet som gor att du har mer ont dagen efter. Ett satt
att klara av att vara mer aktiv dr att dela upp aktiviteten i flera kortare pass under dagen.

Balans

For var balansformaga kravs en samordning mellan balansorganet i 6rat, synen och
muskel funktionen, s kallad koordination. Balansen kan bli simre med stigande alder
vilket dkar risken for fall. Positivt r att balansen kan tranas och forbattras hdgt upp i
aldrarna. Alla faller nagon gang. Men det finns mycket du kan géra sjélv for att minska
risken for fall.

 Se dver miljon hemma. Las mer i checklistan pa sidan 17.

Vi bor alla pavisa fallrisker i var utemiljo och hjélpas at att paverka ansvariga parter
for att minska riskerna.

e Kontrollera din syn regelbundet.
» Vissa mediciner kan ge yrsel som biverkan.
« Ibland kan ett ganghjalpmedel, exempelvis pa natten, oka sakerheten.

 Sdtesmusklerna hjélper till att halla dig stadig. Trana genom att sta pa ett ben.
Det ar sarskilt viktigt om du regelbundet anvander képp eller annat ganghjalpmedel.

Dans &r inte bara roligt, det
ar bra traning ocksa.




Dans ar utmarkt balanstraning, liksom att st pa ett ben pa fast eller mjukt underlag.
Aven stavgang i obanad terrang ar bra for balansen.

Om du ar benskaor okar risken for att ett eventuellt fall ska fa allvarliga konsekvenser
i form av exempelvis benbrott. Benskorhet 6kar med aldern och kvinnor ar mest drabba-
de. Tank pa att 4ta varierad kost som innehaller mejeriprodukter.

Goda rad

Skelettet behdver standig belastning, kalk (kalcium) samt vistelse utomhus i
dagsljus vilket ger D-vitaminer. Stillasittande ¢kar risken for benskdrhet.

Promenera utomhus flera ganger i veckan med bra skor. Borja med korta
promenader och ¢ka langden efter hand. Vlj aktiviteter som du tycker ar roliga.

Har du svart att komma igang? S6k upp nagon gruppaktivitet.

Ledrorlighet

For att du ska kunna skdta dina dagliga sysslor kréavs att du har bra rorlighet i lederna.
B6j och strack dina leder sa langt det gar. Var inte radd for den smarta du kan kanna i
ytterldget. Vid stelhet behdver du jobba med din ledrorlighet dagligen.

Ledbrosket far naring fran den naringsrika ledvatskan. Genom tryckforandringar
nar vi ror oss fors ledvatska in i brosket. Sitt darfor inte stilla langre an tjugo minuter.

Muskelstyrka

Muskelstyrka och kondition ar farskvara och vara muskler behéver anvandas varje dag.
Studier visar att muskelstyrkan kan forbattras hela livet. Nagra manaders styrketréning
ger okad styrka och muskelmassa. Det ar aldrig for sent att borja. Att ga i trappor och i
ojamn terrang, cykla och resa sig fran stolen utan handstod ar exempel pa bra traning for
benmusklerna.
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Att trana uppatvinkling av fotlederna, typ symaskinstramp
eller ta- och halhdvning kan vara ett bra sétt att minska
snubbelrisken. Ganghjalpmedel eller stavar kan underlatta
gangen. Tank pa att ganghjalpmedel minskar kraven pa
benmuskulaturen och att du darfor bor trana att sta pa ett
ben nagon minut varje dag.

Att baka, tvatta fonster, vava eller spela boule haller
armstyrkan igang. Men du kan ocksa vilja styrketraning
med tyngder och andra hjdlpmedel. Glém inte att du har
muskler i backenbotten. Trdna dem genom att knipa. L&s
mer om det i avsnittet om urinldckage.

Utnyttja varje dag den kraft dina muskler har. Tranar
du musklerna lite extra nagra ganger per vecka blir du
snart starkare och mer uthallig.

Hjalpmedel * &
Hjalpmedel underlattar for dig att kunna fortsitta hélla
dig fysiskt aktiv och gor din vardag enklare. Alla tjanar pa
att du dr fysiskt aktiv, inte minst du sjélv. Att anvdnda
hjalpmedel &r ett billigt satt att forebygga stillasittandets
negativa effekter. Nar inte gangstavar ger ett tillrackligt
stod kan du behdva andra typer av ganghjalpmedel.
Kontakta personal i kommun eller landsting for att fa
vidare information.




Sta stadigt pa jorden

Att ramla, snubbla eller falla kallar vi for fallolyckor. Ungefér en tredjedel av alla som &r
65 ar faller minst en gang per ar. Med stigande alder 6kar antalet fallolyckor och vid drygt
70 ars alder faller cirka halften av oss minst en gang per ar. Folkhalsoinstitutet anser darfor
att konsekvenserna av fallolyckor &r en stor folkhalsofraga.

Skadorna efter en fallolycka kan vara allt fran lindriga skrubbsar till benbrott. Brott i
handleder, dverarmar, hofter och kotor &r vanligast. Idag finns mycket kunskap kring vad
som orsakar fallolyckor och om vad du sjalv kan gora for att forebygga dem.

For att forhindra fallolyckor och férebygga skador behdver vi veta mer om hur olyckor
intréffar, det vill sga vilka riskfaktorer och riskmiljoer som finns. De flesta fallolyckorna
hos yngre dldre intréffar utomhus, medan det hos de dldsta &r vanligare med olyckor inom-
hus. Det kan till exempel handa pa vag till och fran badrummet eller nar man reser sig
fran en stol eller sing. En fallolycka beror ofta bade pa faktorer hos individen sjalv och
den miljé dar olyckan intraffar.

Miljon inne och ute

Miljon bade inomhus och utomhus paverkar fallrisken. Hala golv, olampligt placerade
sladdar, dalig belysning, l6sa mattor och laga mébler ar nagra exempel pa vad som kan
bidra till att du faller. Ute kan det rora sig om daligt underhéllna gangbanor och trappor,
avsaknad av ledstanger eller att trafikmiljon inte ar anpassad efter de aldres behov.

Din kropp och din livsstil

Nedsatt syn och horsel, minskad muskelmassa i framfor allt lar, hofter och vader samt
en forsamrad balans kan bidra till att du faller. Kvinnor drabbas oftare 4&n mén.

Aven inslag i den personliga livsstilen som for lite och ensidig kost, social isolering
och fysisk inaktivitet har betydelse. En vanlig foljd av en fallolycka &r ré&dsla for att falla
igen. Rédslan kan leda till att den som ramlat isolerar sig, undviker fysisk aktivitet och
kanske far ett onaturligt rérelsemonster och storre risk for att ramla igen.
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Ett arbetspass i tradgarden
med en fikapaus i solen gér
gott at bade kropp och sjal.

Det hér kan du gora sjalv

Manga av de risker som namns har gar att minska med férebyggande insatser. Flera av
dem har dven en allmant positiv effekt pa din halsa. Fysisk aktivitet, garna i form av
promenader eller stavgang ar exempel pa detta. Stavgang medfor dessutom en dkad
sakerhetskansla och ger god tréaning for din hallning. Vistas du ute far du D-vitamin
genom dagsljuset vilket &r positivt for ditt skelett.

Latt styrketrdning, gympapass eller att dansa ger battre muskelstyrka, koordination
och balans. Balansen ar en komplex funktion som gar att trana oavsett hur gammal du
ar. Detsamma galler for muskelstyrka och koordination.

For att benmassan ska oka kréavs en belastande aktivitet, till exempel stavgang, dans,
promenader och styrketrdning.

Det &r viktigt att podngtera att &ven mindre belastande aktiviteter, som att cykla eller
simma, har positiv effekt pa muskelfunktion, balans och koordination. Passa pa att
umgas med andra samtidigt, ett aktivt socialt liv berikar pa flera satt.

Vardagsaktiviteter som att stada, ga ut och handla och arbeta i tradgarden ar ocksa
motion som belastar skelettet och kan forhindra blodtrycksfall. Naringsrik mat férdelad
over flera maltider om dagen ar ocksa grundlaggande for att kroppen ska fungera bra.



Checklista for att undvika fallskador

For att undvika fall och skador finns en hel del du sjélv kan gora i din narmiljo.
Undvik I6sa mattor som du kan halka pa. Anvand halkskydd under mattorna.
Ha gédrna ljusa golvmaterial i hemmet.
Placera el- och tevesladdar sa att du undviker att snubbla pa dem.

Tank pa att ha bra belysning i hela ditt hem och kontrollera regelbundet
synen.

Undvik hala inneskor eller tofflor utan bakkappa. Se upp med hala golv.
Det 4r bra med en extra telefon sa att du slipper “springa” langt nar det ringer.

Var forsiktig nar du béar ndgot foremal framfor dig med bada handerna
(t ex en bricka eller ett paket).

Handtag pa vaggen vid badkaret eller i duschen samt halkmattor
och duschpall kan férhindra att du halkar.

Investera i en bra trappstege sa slipper du balansera pa en stol om du
behdver komma at nagot hogt upp.

Sétt halkskydd i trappan, helst pa hela trappstegen och inte bara pa kanterna.
Anvand ledstangen.

Anvénd alltid bra skor anpassade efter behov och arstid nar du gar utomhus.
Sétt broddar pa skor och kapp vid halka.

Vissa ldkemedel kan orsaka yrsel.
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Glada fotter hela livet

Var rddd om dina fotter, de tar dig runt jorden. Tre varv runt brukar det bli under en
livstid. Felaktig belastning pa foten kan sa smaningom ge besvar med hofter och rygg.
Forebygg besvaren genom att unna dig ett par riktigt bra skor i lader eller ett par
gymnastikskor. De ska vara rymliga utan att for den skull sitta I6st pa foten. Investera i
fotvard, det ar ingen lyx. Det ar lika viktigt att ha fina fotter som att vara fin i haret.

Fotvard

Skot om dina fotter med fotbad. Sitt med
fotterna i blot i cirka tio minuter. Torka med
mjuk handduk och torka extra noga mellan
g~ / tarna. Fila bort forhardnader. Mjuka fotter
‘hl & drabbas sallan av blasor och sjalvsprickor. Smorj
med mjukgo6rande kram eller olja, men inte
e mellan tdrna. Dar ska det vara torrt sa minskar
risken for fotsvamp.

f Klipp naglarna direkt efter badet. Klipp dem
rakt av, men inte for kort. Se till att inga vassa
horn ligger an mot intilliggande tar eller i nagel-
badden. Fila garna hornen lite ocksd, sa fastnar
de inte i strumporna. Strumpor av bomull eller
ull utan sémmar eller hard resar ar skonast. Byt

varje dag. Om du ar diabetiker &r fotvard extra viktigt. Tala med distrikts- eller diabetes-

skoterskan.

Kalla fotter

Rokare och snusare far samre blodcirkulation pa grund av att nikotinet drar samman
blodkérlen. Du fryser darfor lattare om hander och fotter. Undvik darfor nikotin.



Njut av alla goda
frukter och gronsaker
och av att laga och éta
maten i lugn och ro.

Njut av maten

De flesta seniorer har mer tid att &gna at maten, att handla, laga, duka vackert, 4ta och
njuta utan stress, garna tillsammans med andra. Maten och maltiderna har stor betydelse
for manniskans vélbefinnande ur manga olika perspektiv: naringsmassigt, kulturellt,
socialt och psykologiskt.

Nar man blir &dldre minskar energibehovet och det &r da viktigt att kosten har ett hogt
néringsinnehall i férhallande till energiméngden och att man fordelar maltiderna pé ett
bra sétt 6ver dagen. Tre huvudmaltider och tva till tre mellanmal bor du &ta fér att ma bra.
Anvénder du fardiglagat ibland, komplettera med brdd, gronsaker och frukt.
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Mat ger energi genom fett, proteiner och kolhydrater. Anvand sa nyttiga sorters fett som
mojligt. Rapsolja, olivolja och flytande margarin &r béttre ur halsosynpunkt an harda
fetter. Fet fisk innehaller nyttigt fett och kan med fordel anvandas som smorgaspalagg.

Aven pa aldre dar kan man besvéras av Gvervikt. Balansen mellan energibehov och
energiforbrukning kan vara svar att uppna. Med ett midjematt som Gverstiger 80 centi-
meter har kvinnor okad risk for sjukdom och om midjemattet ar 88 centimeter eller mer
har man en kraftigt ékad risk. Foér man ar motsvarande siffror 94 respektive102 centimeter.

Ju mer fysiskt aktiv du ar, desto lattare har du att halla vikten. Dra dig inte for att soka
hjalp om du inte klarar att hélla vikten pa egen hand.

Kostfibrer foljer med kolhydraterna och gynnar tarmfunktionen. | Sverige dter vi
generellt sett for lite av de viktiga fiberkallorna frukt, gronsaker och grovt brod. Om du
vet med dig att du ocksa gor det, forsok att successivt 6ka pa mangden gront, frukt och
grovt brdd i din kost. Det ar dven viktigt att dricka tillréckligt for att motverka forstopp-
ning.

Vitaminer, mineraler och sparamnen far vi ofta tillrackligt av i en allsidig kost. Om du
inte ater tillfredsstallande sa finns det anpassade tillskott i tablettform pa apoteket.

Vatten &r ett livsviktigt fododmne, som behdvs for kroppens alla funktioner. Vatten finns
i alla celler och transporterar naring till cellerna och avfall ifran dem. Vattnet reglerar
ocksa kroppstemperaturen och bidrar till tarmfunktionen.

Med stigande alder minskar mangden kroppsvatten, samtidigt som forma-
gan att kanna torst avtar. Kom ihag att dricka dven mellan
maltiderna, utan att for den skull 6verdriva, om det ar
varmt eller om du ror dig mycket. Vétskeintag inklusive
det som finns i maten bor vara minst 1,5 liter per dygn.

Vi anvénder ofta mer salt an nddvéandigt. For
mycket salt kan hoja blodtrycket och
motverka effekten av vissa blodtryckssankande
lakemedel. Anvéand sa lite salt som mojligt —
salta inte extra pa maten.

Skaparen alagger manniskan
att ata for att leva, lockar
henne dértill genom aptiten
och skanker henne njutningen
som bel6ning.

BRILLAT-SAVARIN
kokkonstens fader



Det ar aldrig for sent
att sluta roka.

Alkohol och tobak

Rokning paverkar naringssituationen negativt. Rokare har inte bara lagre kroppsvikt,
utan forlorar ocksé mer i vikt efter 70-arsdldern jamfort med den som inte réker. Aven
smakupplevelsen &r sémre &n hos icke-rokare.

Nar det galler alkohol, s& vet alla om risken for skadeverkningar om man dricker
for mycket. Kroppen tal alkohol samre i hogre alder och de negativa effekterna forvarras,
exempelvis kan det bli svarare med balansen. Det normala aldrandet paskyndas ocksa av
en alltfor hdg konsumtion. Men alkohol behéver inte enbart vara av ondo. Vin &r en
gammal kulturbarare, ett glas vin kan stimulera aptiten och forhéja maltidsupplevelsen —
man forgyller tillvaron.

Goda rad
At allsidigt.
Fem—sex maltider om dagen — tre huvudmal och nagra mellanmal.
At mer frukt, gronsaker och grovt brod.
Minska pa socker och salt.
Tank pa vétskebalansen.
Var fysiskt aktiv varje dag.

En god mun- och tandhélsa 6kar matgladjen.
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Vem behdver extra vitaminer och mineraler?

Frukost, lunch och en god middag med vackra gronsaker och rotfrukter som varieras dag
for dag ar roligare an piller och ger valmaende som bonus. Ater du nagorlunda allsidigt
far du tillrackligt av de flesta vitaminer och mineraler, men nagra av dem behéver du vara
extra noga med. D-vitamin, kalcium (kalk) och fysisk aktivitet gor tillsammans skelettet
starkare.

D-vitamin bildas i huden vid solljus, men det gar langsammare nar man blir aldre.
Aven om du vistas utomhus varje dag racker det inte alltid till. Det kan ocksa vara svart
att fa i sig tillrackligt mycket kalk genom maten. Kvinnor har sarskilt latt for att fa skort
skelett efter klimakteriet.

D-vitamin finns bland annat i fet fisk, mjolk och margarin. Kalk (kalcium) finns
bland annat i mjolkprodukter, gronkal, broccoli, musslor och sardiner i olja.

Om du vet att du ater for lite eller ensidigt, kan det vara bra att komplettera maten
med en tablett som innehaller flera vitaminer och mineraler.

R&d om kalk
och D-vitamin

Fisk tre ganger i veckan.
5 dI mjolk, youghurt eller fil
per dag. Tva-tre skivor ost
per dag.



God munhélsa

Munhalsan har under de senaste tio aren forbattrats betydligt och allt fler far behélla sina
egna tander livet igenom. Att ha friska tdnder och ett friskt tandkott betyder mycket for
livskvaliteten. Med en god munhygien, bra kostvanor och regelbundna tandvardsbesok
kan du forbattra dina chanser att behalla tanderna friska lange.

Muntorrhet
Vissa problem kan uppsta i samband med att man blir dldre. Ett sadant problem &r mun-
torrhet, som ocksa ar den vanligaste orsaken till okad risk for sjukdomar i munhalan.

Saliven fungerar bland annat som forsvar mot bakterie-, virus- och svampinfektioner.
Brist pa saliv kan leda till svarigheter att tala, tugga och svalja och kan darfor paverka det
allmanna vélbefinnandet.

Orsakerna till muntorrhet ar flera. Det kan vara en del i det naturliga aldrandet, men
kan ocksa bero pa vissa sjukdomar. Den allra vanligaste anledningen till minskat salivflode
ar dock biverkan av l1&kemedel och tobaksbruk.

Nedsatt salivflode maste kompenseras med noggrann munvard och det finns hjélp att
ta till om munnen ar for torr. Muntorrhet gor att risken for hal i tanderna, karies, okar.

Tanderna behdver da ett extra fluorskydd utéver fluortandkram, till exempel sug-
tabletter eller fluorskdljning. Att dricka tillrackligt med vatten och &ta mat med tugg-
motstand kan aktivera salivutséndringen.

Snustorr av tobak

Det &r aldrig for sent att sluta réka eller snusa och vinsterna ar manga. Efter rokstopp
forbattras lukt och smak och tandlossning kan férhindras. Aven nar man slutar snusa blir
smaksinnet béttre och risken for att tandkottet ska dras upp mot tandhalsarna minskar.
Ytterligare ett plus vid rok- och snusstopp ér att salivavsondringen okar, vilket &r nagot
att tinka pa om du ar muntorr.
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Tandprotesen behover ocksa vard

En tandprotes behdver noggrann skotsel for att inte missfargas eller bli angripen
av tandsten. Det finns speciella protestandborstar, men en vanlig mjuk tandborste
gar ocksa bra att anvanda. Tandkramen Zendium innehaller mindre slipmedel an
andra tandkramer och repar darfor inte protesen. Du kan &ven anvédnda en flytande
oparfymerad tval.

Pé natten bor du ta ut protesen och ldgga den i ett glas vatten sa att munslemhinnorna
far vila. Belaggningar och protesklister tas lattast bort med protesrengdringsmedel och
borstning.

Goda rad
Syrliga drycker som citrondryck och lingondricka okar salivutséndringen.

Oka salivutsondringen med tandvanliga tuggummin, sugtabletter eller
munspray. Valj produkter som innehaller fluor. Fraga pa apoteket.

Tandsten pa protesen kan du forsoka losa upp genom att lagga den i en del
attika och tva delar vatten under natten och sedan borsta den pa morgonen.

Behall en god munhélsa genom regelbundna kontroller hos tandhygienist
eller tandlékare.

ey =
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Bra att veta om mediciner

| Sverige saldes ar 2006 lakemedel pa recept for cirka 25,5 miljarder kronor och recept-
fritt for cirka 5 miljarder kronor.

Nyttan av lakemedlen & mycket stor. Under de senaste 50 aren har vi fatt manga
lakemedel som vi inte Iangre skulle klara oss utan — antibiotika, insulin, medel mot astma
och depression — listan kan goras lang. Dartill har vi fatt forebyggande ldkemedel som
minskar risken att drabbas av sjukdom och for tidig dod.

Men det finns brister i ldkemedelsanvandningen. Det ar inte ovanligt att man tar for
mycket, for litet eller anvander lakemedlen pa ett felaktigt satt. Det kan orsaka sjukdom
som forutom lidande ocksa kostar pengar. Misslyckad lakemedelsterapi kostar enligt vissa
uppskattningar kanske lika mycket som ldkemedlen. Det skulle bli nastan 30 miljarder
kronor per ar och man antar att en stor del av den summan orsakas av just brister i hur vi
anvander vara mediciner.

Ta med dina recept vid lakarbesoket

Om man samtidigt tar flera olika mediciner kan de paverka varandras effekt. Det kallas
interaktion. Det kan innebéra att den dnskvérda effekten uteblir eller att risken for bi-
verkningar okar kraftigt. Exempelvis kan naturlakemedlet johannesort paskynda nedbryt-
ning av andra lakemedel sa att de inte far nagon effekt.

Darfor ska du alltid beratta for din lakare vilka lakemedel du tar — dven receptfria lake-
medel och naturlakemedel. Ta med dig dina recept eller Apodosrecept nar du gar till
lakaren. Du kan ocksa be att fa en sa kallad lakemedelsforteckning pa apoteket. Den visar
vilka ldkemedel du har tagit ut under de senaste 15 manaderna.

Kanske behdver din medicinering andras med tiden

Vartefter kroppen forandras kan ocksa medicinernas effekt bli annorlunda. Det ar viktigt
att din medicinlista regelbundet gas igenom. Kanske behdéver nagon medicin tas bort,
bytas ut eller dosen andras. Vanliga symtom som dasighet, glomska, forvirring och somn-
besvar kan hdnga ihop med medicineringen.
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Ta inte ut mer mediciner an du behover

Det &r inte ovanligt att ménniskor, inte minst &ldre, har stora mangder oanvand medicin
hemma. Anledningen kan vara att man fatt mer utskrivet &n vad som behdvts eller att
behandlingen avbrutits i fortid.

Stora méangder oanvand medicin hemma 6kar risken for felmedicinering och &r sloseri
med skattemedel.

For att minska det har problemet kan man be om en startforpackning nar man far
ett nytt lakemedel och inte i fortid hd&mta ut mer av de mediciner som man redan har
hemma.

Samma medicin — olika namn

Nar patentet pa ett lakemedel forsvinner ar det mojligt for andra foretag att tillverka
samma medicin. Apoteket kan ibland byta ut ett sadant lakemedel pa ditt recept till en
motsvarande medicin med ett lagre pris fran en annan tillverkare. Det verksamma amnet
ar anda detsamma. Se till sa att du inte dubbelmedicinerar med tidigare uthamtade lake-
medel! Avsluta den tidigare uthamtade forpackningen innan du bérjar med den nya. Ar
du oséker om det ar samma verksamma @mne kan du jamfora forpackningarnas innehélls-
forteckning eller fraga pa apoteket.

Anvand medicinen ratt

Att anvanda lakemedel pa ratt sétt ar viktigt for att fa basta effekt. Exempelvis maste vissa
tabletter och kapslar svaljas hela for att effekten ska bli tillrackligt langvarig, eller for att
undvika biverkningar.

Dosera ratt

Folj alltid anvisningarna pa forpackningen och apoteksetiketten. Tar du for hog dos kan
risken for biverkningar oka. Tar du istallet for 1ag dos, ger likemedlet ofta ingen eller Tablettdelare,
dalig effekt. Att medicineringen fordelas sa jamnt som mojligt 6ver dygnet &r ofta viktigt tableftkrossa[e och gosett
for att fa bra effekt hela tiden. kan gora dgt I_attare att ta
"1 tablett 3 ganger dagligen” betyder att tabletterna ska tas med ungefar atta timmars medicinen.
mellanrum. Om du 4r rekommenderad att ta medicinen “vid behov”, ta noga reda pa hur
ofta och hur mycket du kan ta sa att inte den maximala dosen dverskrids.
Har du flera lakemedel som ska tas vid olika tillfallen, eller har du svart att komma
ihag att ta din medicin, kan en dosett vara till bra hjalp. Dosetten ar en ask med ett fack for




varje doseringstillfélle. Den kan fyllas med lakemedel for en vecka i sander. Lékaren kan
ocksa ordinera lakemedel fardigdoserade i sma plastpasar for varje dostillfalle, sa kallad
Apodos.

Svaljproblem

Ta alltid tabletter och kapslar med minst ett halvt glas vatten, sa glider de ner lattare.
Ta garna forst nagra munnar vatten och svélj sedan ner tabletten med resten av vattnet.
Du kan ocksa prova att ta medicinen med nagra matskedar filmjélk eller kram. Om du
anda har svart att svalja medicinen kan du fraga pa apoteket efter flera tips.

Medicin - med eller utan mat?

De flesta lakemedel gar bra att ta tillsammans med mat, med vissa ar det till och med
fordelaktigt. Men det finns mediciner som bor tas mellan maltiderna for basta méjliga
effekt. Fraga pa apoteket om hur din medicin ska tas.
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Tips som underlattar

Forpackningar kan vara svara att 6ppna och tabletter avskrackande stora.
Ogondroppar hamnar kanske inte alltid dar man tankt sig.

Men det finns hjélp att fa.

Valj forpackning

Manga mediciner finns bade i burk och pa tryckkarta. Prata med apotekspersonalen
om vad som passar bast for dig. | apotekets broschyr ”Bra hjalpmedel som gér
vardagen enklare” hittar du flera tips.

Svaga hénder, svart att svélja?
Hjalmedlet "Greppet” kan hjélpa dig att trycka ut tabletterna ur en besvarlig
tryckkarta.

Tablettkrossare och tablettdelare kan vara till hjalp vid svaljsvarigheter
—men ta forst reda pa om medicinen gar bra att dela eller krossa.

Pricka rétt med dgondropparna
Ogondroppsstdd till bade flaska och pipett finns att fa gratis pa apoteket.

Kan det bero pa medicinen?

Ibland ger medicinen effekter som man inte 6nskat. Trotthet, problem med

magen och muntorrhet &r nagra exempel. Risken att drabbas varierar mellan olika
lakemedel, men gemensamt dr att de flesta biverkningar &r lindriga och ofarliga.
Manga besvar minskar eller gar 6ver efter en tids anvandning. Genom att félja

raden om hur man ska ta lakemedlet kan man ofta minska risken for biverkningar.
Men om du far ovantade symtom eller besvaren som inte gar éver under lakemedelsbe-
handlingen bor du kontakta din lakare.



NAGRA VANLIGA BIVERKNINGAR OCH MEDICINER SOM KAN ORSAKA DEM

lllamaende och krakningar
 Antibiotika

« Vissa varktabletter

« Parkinsonmediciner

» Medel mot depression

Forstoppning

« Vissa varktabletter, till exempel Citodon, Treo Comp
(innehaller kodein) eller morfin.

 Jarntabletter

¢ Medel mot inkontinens

Diarré

« Antibiotika

e Jarntabletter

« Vissa diabetesmediciner

Yrsel

Yrsel kan ha manga orsaker och ar ibland en del av det
naturliga aldrandet. Olika sjukdomar, men dven vissa lake-
medel, kan orsaka eller forvarra yrsel.

« Vissa smartstillande mediciner.
 Mediciner mot oro och angest.

» Somnmediciner kan ge yrsel om man maste ga upp pa
natten. Om somnmedlet &r langverkande kan den effekten
sitta kvar dven nésta dag.

Flera andra lakemedel kan ocksa ge yrsel. Fraga din ldkare
eller pa apoteket.

Trétthet och nedsatt reaktionsférmaga

Nar man ar sjuk & man ofta trétt och reagerar langsam-
mare an vanligt. Har ar nagra exempel pa mediciner som
kan ge eller forstdrka samma effekt.

 Lugnande och sémnmedel.
* Allergimedel — antihistaminer.

» Smartstillande, till exempel tramadol, citodon (kodein),
morfin.

Uppmarksamhet och forméga att snabbt bedoma en situa-
tion trubbas av. Darfor bor man inte kora bil eller skéta
maskiner som kan vara farliga. Ibland kan lakemedels-
orsakad trotthet avta efter en tids behandling. Fraga din
lakare eller apotekspersonalen om ditt lakemedel kan orsaka
trotthet. Det &r viktigt eftersom varningstriangel pa forpack-
ningarna tagits bort och ersatts med information endast
pa bipacksedeln.
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Alkohol och lakemedel kréaver forsiktighet

Alkohol och lakemedel kan vara en farlig kombination. Manga lugnande medel och sémn-
medel, liksom vissa smértstillande mediciner, kan ge yrsel, forvirring eller paverka and-
ningen tillsammans med alkohol. Fraga vad som galler for din medicin.

Receptbelagda lakemedel som innehaller amnet dextropropoxifen, till exempel Dexofen
och Doloxene, kan tillsammans med alkohol ge plétslig andningsforlamning redan efter
nagra fa tabletter. Fraga pa apoteket om hur lang tid som maste ga fran det att du tagit en
sadan varktablett till dess du kan dricka alkohol.

Receptfria medel med acetylsalicylsyra eller ibuprofen kan irritera magslemhinnan.
Tillsammans med alkohol 6kar risken. Var sarskilt forsiktig om du har magproblem.

Receptfritt betyder inte riskfritt

Allt fler lakemedel blir receptfria. Behandla dem med samma respekt som de receptbelagda.
Dosera som det star pa forpackningen. For mycket kan skada, for lite ger dalig effekt.
Lakemedel ska inte heller blandas hur som helst, vare sig de ar receptfria eller recept-
belagda. Tala med apotekspersonal, distriktsskoterska eller lakare om du &r osaker.

Naturlakemedel

Naturlakemedel registreras liksom lakemedel av Lakemedelsverket. En skillnad &r att det
for naturlakemedlen récker att ha en traditionellt visad effekt. Det finns naturlakemedel
mot till exempel forkylning, munsar, lindrig oro, insomningssvarigheter och minnesbesvar.
De innehaller oftast amnen med tidigare valetablerad medicinsk anvandning, till exempel
extrakt fran olika medicinalvaxter. Naturldkemedel kan ibland paverka effekten av andra
lakemedel. Tala darfor om for din doktor om du anvander sédana.

Din receptbelagda medicin ar personlig

De lakemedel som har skrivits ut pa recept ar anpassade for just dig. Det &r inte sékert att
samma lakemedel, styrka och dos passar din granne. Ge dérfor aldrig ndgon annan av din
receptbelagda medicin, anvand inte heller sjélv andras mediciner. Det kan géra mer skada
an nytta.

* Receptfria lakemedel
 Medicin pa recept

* Naturldkemedel

» Kosttillskott

* Alkohol

De passar inte alltid ihop —
fraga din lakare eller pa
apoteket!



Lakemedelsrester kan
fororena och paverka
vattendrag och natur.
Lamna dverblivna

mediciner till apoteket.

(=

Askovikens naturreservat utanfor Vasteras.

Hur tar du hand om dina 6verblivna lékemedel?

Lakemedel har manga goda effekter for manniskan, men nagra kan paverka var miljo pa
ett negativt sitt. For att undvika onddig belastning pa miljon ar det viktigt att lamna in
overblivna lakemedel till apoteket. Speciella pasar finns att hamta dar.

Spola inte ner lakemedel i toaletten. Lakemedel som hormonplaster och hormonringar
innehaller stora méngder verksamt amne aven efter att de anvants. Lamna in dverblivna
lakemedel till apoteket. Att anvanda startforpackning vid ny behandling ar ocksa klokt ur
miljosynpunkt.
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Urinlackage

Urinlackage, eller inkontinens som det heter pa medicinskt sprak, ar en av vara stora folk-
sjukdomar. Over en halv miljon svenskar besvaras av dkomman. Den &r vanligast bland
kvinnor och kan drabba alla aldrar. Manga tycker att problemet ar genant och soker darfor
inte hjélp. Men hjalp finns.

Anstréngningsinkontinens &r den vanligaste formen av urinléckage hos kvinnor. Man
lacker lite ndr man nyser, hostar, skrattar, motionerar eller anstranger sig pa annat satt.
Sma skvttar urin kommer utan att man kanner sig kissnodig.

Mindre vanligt, men for den skull inte mindre obehagligt, &r att blasan tommer sig sjélv,
aven om den inte ar full. Det kallas trangningsinkontinens. Man blir kissnodig sa snabbt
att man inte hinner till toaletten i tid. Bada dessa former férekommer ocksa i kombina-
tion. Ménnens vanligaste form av urinldckage &r efterdropp.

Tveka inte att soka hjalp om du behdver. Tala med distriktsskéterska eller familjelékare.

FOTO: TOMAS GUSTAVSSON



Backenbottentraning
I samband med aldrandet férsvagas backenbottenmuskulaturen, liksom efter graviditeter.
Darfor bor alla trana sin backenbottenmuskulatur. Gor s hér:

Borja trédna i liggande position och forsok slappna av — sedan kan du trdna sittande
eller stdende. Knip slutmuskeln runt andtarmen. Knip framat, uppat, runt mynningen
for slidan och urinroret, som om du behévde kissa men inte fick. Fortsatt knipa uppat sa
att du far en kénsla av att nagot "lyfts upp” inuti dig. Gor detta knip med mattlig kraft
och hall kvar i tva sekunder. Slappna av och upprepa knipet igen upp till 10 ganger.
Andas lugnt och kdnn med en hand pa magen att bukmuskulaturen r avslappnad. Nar
knipet kanns bra kan du forsoka halla varje knip 5 sekunder. Knip med maximal kraft.
Om traningen inte hjalper bor du kontakta till exempel distriktsskGterska for att fa vidare
hjélp.

Goda rad

Toalettbesok ska ske i lugn och ro. Att kissa 5-7 ganger per dygn ar normalt.
Kissa inte for sakerhets skull, da stor du den naturliga reflexen.

Hall dig inte heller for lange, da tappar blasan kraft vilket kan leda till lackage.

Overdriv inte intimhygienen. Tvatta med mild tval, tvattkram eller olja.

Hjalpmedel
Kissar du bara pa dig vid enstaka tillfallen finns bra skydd att kopa pa apoteket och i
vanliga affarer. Ytterligare rad far du av distriktsskoterska eller uroterapeut.
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Hall magen igang

Alla har olika toalettvanor och de kan dessutom variera dver
tiden. Allt mellan avforing tva ganger i veckan till varje dag
brukar vara vanligt. Ibland végrar tarmen att samarbeta och
avforingen blir hard. Om det ar svart eller gor ont att ga pa
toaletten, eller om du har avforing mer séllan &n var tredje
dag, da har du fatt forstoppning. Den 6verfulla tarmen kan
ocksa trycka pa urinblasan vilket kan leda till urinléckage.

Att magen fungerar som den ska dr betydelsefullt for att
du ska ma bra. Det ar viktigt att ata bra hela livet och inte
minst nar du blir &ldre. En fiberrik kost bér man borja med
redan i yngre dagar. Den hjalper tarmarna att fungera bra
och bidrar till att sinka kolesterolet, samt att bibehalla
vikten.

An viktigare blir den fiberrika kosten nér man blir aldre.
Tarmfunktionen blir svagare och kan behgva litet extra om-
tanke. Forsok att ata fiberrikt hela dagen, fran olika kéllor
och komplettera med en matsked havre- eller vetekli pa
morgonfilen om fibrerna inte racker till. Pajalagrét ar rena
medicinen mot trog mage. Recept finns pa nasta sida.

Né&r du 6kar mangden fiberrik mat, gor det successivt.
Artor, bonor, kél och 16k, liksom stora mangder frukt och
gronsaker ger gaser om magen inte far tid att vénja sig.
Tugga maten val, sa att du inte svaljer sa mycket luft.

Drick mycket vatten, men 6verdriv inte. Den naturliga
vattenhalten i kroppen minskar ndr du blir aldre och njurar-
na far svarare att koncentrera urinen.

Vétska behovs for att fibrerna i maten ska kunna svalla
och gora nytta i tarmen. Drick helst vanligt kranvatten.
Kaffe och te ar ocksa vatska, men tank pa att de samtidigt
ar urindrivande.



Yo dl linfrg
Y2 dl russin
Y dl katrinplommon

Y, dl aprikoser
Y tsk salt

1 dI vetegroddar

2 dl fiberhavregryn
7 dl vatten
« Hacka katrinplommon och aprikoser i smabitar.
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i vattnet Over natten.
» Tillsatt groddar och gryn pa morgonen och
koka allt i 3-5 minuter.
och vdrmas i mikrovagsugn.

« Ldgg alla ingredienser utom vetegroddar och havregryn
« Férdig grot kan forvaras i kylen ett par dygn

T ek E
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Ror pa dig!
Nar du promenerar, cyklar eller aker skidor masserar magmusklerna tarmen sa att den
fungerar béttre. Var sa aktiv du kan, och sitt inte inne och vila mer dn nédvéandigt.

En del mediciner kan ge forstoppning, se avsnittet ”Bra att veta om mediciner”. Da &r
det extra viktigt att halla magen igang. Om inte raden har hjalper, tala med din lakare.
Du kanske kan fa byta medicin eller fa laxermedel till hjélp.

Goda rad
At mer frukt, grénsaker och grovt bréd.

Drick tillréckligt.
Ga pa toaletten nar tarmen kallar och stressa inte, lat det ta den tid som behovs.

Ror pa dig. En halvtimmes daglig rask promenad gor susen.
Om du tycker om att cykla, simma, jogga eller dansa,
gor det flera ganger i veckan.



Psykisk hélsa — frid 1 sinne, gott minne

Det finns manga stt att starka den psykiska hélsan och vélbefinnandet. Att sova tillrack-
ligt, njuta av kulturutbudet, soka nya intressen och att engagera sig i samhallsfragor och
medmanniskor ar bara nagra exempel. Att ge livshistorien spelrum, att minimera bekymren,
bearbeta forluster och livshédndelser &r &ven det betydelsefullt.

Inte minst dr det viktigt att ha roligt. Nar vi skrattar frigors endorfiner i kroppen som
gor att vi mar bra. Den praktiska erfarenheten visar att fysisk aktivitet, gdrna utomhus,
forbattrar humoret saval som minnet och initiativformagan. Farger, musik och dofter
paverkar vara liv. Genom att omge oss med det vi tycker om mar vi battre.

FOTO: TOMAS GUSTAVSSON
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Sorger i livet

Sorg &r en del av livet. Nar en nara van, anharig eller ett kart husdjur gar bort kanner vi
saknad och tomhet. Tidigare traumatiska upplevelser kan aktiveras igen och stéd och
hjalp kan behovas for att beméstra situationen.

Att s6rja nagon som man forlorat ar lika smartsamt nar det &n intraffar i livet och ju
aldre vi blir desto fler forluster riskerar vi att behdva uppleva. Det &r viktigt att lara sig
hantera dessa for att orka leva vidare. Nar man kommit sa langt i sorgens olika faser att
man kan minnas med gladje kommer kraften ater.

Krossade forhoppningar, forlorade kontakter och andras olyckor, men ocksa tanken pa
aren som flytt kan aven framkalla nedstamdhet. Ensamhet, existentiell saval som social,
kan bidra till missmod, men med hjalp av socialt umgéange och goda vénner kan man
finna trost och mening i livet igen.

For manga ar naturen den bésta lakaren, dar finner vi manniskor stillhet och ro som
framjar aterhdmtning, men ocksé véxtkraft och livsvilja.

Andra finner tillfredsstéllelse i att hjélpa sina medmanniskor eller intressera sig for och
sk6ta om egna eller andras husdjur. Slaktforskning intresserar manga. Det ger ett tidsper-
spektiv pa tillvaron och kunskap om tidigare generationer. Man kan sétta in sitt eget liv i
ett ssmmanhang. Manga kan ocksa finna trost och stod i sin religion.

Stress

Stress ar nagot som inte bara upplevs av manniskor i arbetslivet. Att plétsligt sluta arbeta
och fa tid over till annat som man tidigare inte hunnit med kan ocksa vara stressande.
Likasa kan kanslan av att ha for lite att gora vara svar.

Stress kan definieras som rubbad jamnvikt hos en person. Nér kraven 6vergar var for-
maga att hantera dem, kanner vi oss stressade. Kroppen gasar pa for fullt for att klara av
situationen. Men ibland kan omsténdigheterna vara oméjliga att paverka, som till exempel
vid rétt ljus och bilkd. Detta kallar forfattaren Tomas Danielsson for “tokstress”. Ar vi
ofta stressade pa det sattet mar vi daligt, eftersom vi inte har nagon nytta av den extra
uppvarvningen. | vilka situationer blir du stressad, kanske helt i onddan? Den positiva
stressen, nar vi har manga jarn i elden men klarar av dem, ger istéllet véalbefinnande.




FOTO: TOMAS GUSTAVSSON

Dromsomn pagar under
5-20 minuter.
och anstréangning
okar drémmandet.

Orsaken till stress skiljer sig mellan mén och kvinnor. For man ar det ofta prestations-
stress som galler, medan det for kvinnor &r vanligast med relationsstress. Hur val man tal
stress dr dessutom individuellt.

Relationer och samliv tar inte slut med aldern, behovet av karlek och omtanke finns
hela livet. Kénslorna paverkas ju inte av aldrandet, daremot kan det aktiva sexlivet paverkas
bade av den psykiska och fysiska hélsan, men det omvéanda galler ocksa — att ett aktivt
samliv framjar hélsan.

Somn

Somnen behover vi for att bygga upp kroppen igen. De flesta behdver sova mellan sex
och nio timmar per natt. Aldre méanniskor sover cirka en timme mindre om natten &n
yngre, troligen pa grund av att somnmekanismen férsvagas med aren. Normal nattsémn
bestér av tre till fyra somncykler om vardera 80-100 minuter.

Varje sémncykel har fem olika stadier:
1. Insomningsstadiet.

2. Stabil somn omfattar 50 procent av den totala
sémnperioden.

3-4. Djupsémn — snarkning ar vanligt har, minst halften
av befolkningen Gver 65 ar snarkar. Det &r vanligare
bland man an bland kvinnor, ljudstyrkan kan uppga
till 100 decibel.

5. Drémsémn pagar under 5-20 minuter. Stress och
anstrangning okar drémmandet.
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Goda rad
Stig upp och ga till sings vid samma tid varje dag.

Undvik somnperioder under dagen.

Regelbunden motion som avslutas tre timmar innan du lagger dig.

Undvik koffeinhaltiga drycker och alkohol.

Undvik tung maltid pa kvéllen men ga inte och lagg dig hungrig.

Se dver sovmiljon: morkt, tyst och lagom svalt i rummet. Sov i en bra sang.

L&r dig en avslappningsteknik som du kan anvénda nér du ska somna
och om du vaknar under natten.

Ténk pa att mycket somn och vila under dagen kan inverka pa nattsémnen.
En tjugo minuters tupplur kan minska nattsomnsbehovet med tre timmar.

Humor

Det 4r inte bara "kul att ha kul” utan ocksa viktigt for valbefinnandet. Allt fler forsk-
ningsresultat visar att optimister lever l&ngre och att ett gott skratt minskar risken for att
do i hjart-karlsjukdom. Att trdna upp sitt sinne for humor ar viktigt for saval halsan som
livskvaliteten.

 Manga ménniskor som blivit 6ver hundra ar &r Gverens om att ett gott skratt
forlanger livet.

e Vart sinne for humor ar medfott, men det kan utvecklas. Mén och kvinnor
skrattar at olika saker.

Ett leende ar det kortaste
avstandet mellan tva
manniskor.

VICTOR BORGE



Det finns ett starkt samband mellan fantasi, kreativitet och humor.

Skrattet dr en social signal som kan vara en effekt av humor.

Den goda humorn forbattrar kommunikation, relationer och sjélvfortroende.

Nar vi skrattar hojs immunforsvaret och smarttroskeln, amnesomsattningen blir battre
och tillforseln av endorfiner 6kar. Man ké&nner kanslor av valbehag.

Minne
Idag lever vi langre med vél bibehallet intellekt, men manga éldre tycker att minnet
forsamras med aren.

Minnet kan indelas i olika typer. Det sensoriska minnet dar informationen bara lagras
en kort stund, mindre &n en sekund. Sedan fors informationen vidare till det aktiva
arbetsminnet dér den aktuella informationen bearbetas. Det minne dér informationen
sparas for framtiden, det sa kallade langtidsminnet, anses besta av flera olika delsystem:

« Episodiskt minne, som gor att man kommer ihag handelser i livet.
« Semantiskt minne, som gor att man kommer ihag fakta och ord.

« Perceptuellt minne, som man anvander for att identifiera saker i omgivningen
och ord i sprakliga sammanhang.

Det episodiska minnet &r kansligt och kan forsdémras tidigt, exempelvis vid demenssjukdom.
Ordférrad och allménbildning &r pafallande goda langt upp i hog alder och manga
minnesfunktioner ar lange intakta. De individuella variationerna ar dock stora.
Férmagan att lara sig nytt och minnas ny information minskar med hélften mellan
25 och 75 ars alder. Man behover langre tid for att ta in information och far ocksa svarare
att plocka fram den ur langtidsminnet. Hos friska manniskor kompenseras ofta forsam-
ringen av minnet med erfarenheter och olika knep.
All glémska beror inte pa sjukdom. Exempel pa frisk glomska kan vara att inte minnas
var man lagt sina glaségon. Har man drabbats av sjuk glomska minns man inte att man
har glaségon.

SN 'I‘.-' P,
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Hjarnan behover traning

For att halla minnet och hjarnan i form ar det viktigt att
inte bli passiv, utan intressera sig for sina medmanniskor
och sin omvérld. Hjdrnan vill 1ara sig hela livet — via ord,
bild, sang, musik, lek och humor, djur och natur, evene-
mang och olika sociala kontakter. Man blir aldrig for
gammal for att lara, men det tar langre tid pa aldre dar.
Nervsystemet arbetar ocksa langsammare nar man aldras.
Men vara tankar satter spar i hjarnan och man blir battre
pa det man tréanar, till exempel att skriva, 16sa korsord och
sudoku, spela bridge och andra sysselséttningar som
aktiverar hjarnan.

Exempel pa minnestréaning

« Alla matratter du kan komma pa som borjar pa P.
e Europas huvudstader.

* Visor av Evert Taube.

e Huvudrékning.

» Memorera listor, ord, siffror, till exempel telefon-
nummer.

Tréna hjarnan med olika aktiviteter
som till exempel att l6sa korsord och
sudoku, spela bridge eller schack.




Ogat kraver mer ljus

Nathinnan forandras med aldern, och dgat behdver tre ganger sa mycket ljus for att man
ska se bra. Du borde alltsa ha tre ganger fler eller tre ganger starkare lampor an tidigare.
Samtidigt blir man ocksa kéansligare for blandning.

Hur ser det ut hemma hos dig? En bra laslampa for att kunna lasa och handarbeta &r
nodvandig, men glém inte att allmanbelysningen ocksa ar viktig, sa att du inte snubblar
och faller.

De flesta behover glasdgon pa éldre dar, manga redan fran medelaldern, atminstone
for att kunna lasa och se pa teve. Ogonlinsen blir med aren mindre elastisk, s& att man far
svarare att se pa nara hall. Ga till optikern, som ser till att du far ratt styrka pa glasdgonen.
Ocksa pupillen blir stelare, sa det tar litet langre tid for Ggat att anpassa sig till forand-
ringar mellan morkt och ljust. Ta det lugnt i dvergangarna mellan ljus och marker.

Eftersom forandringar sker i 6gat hela tiden ar det viktigt att fa bekréftelse pa att du
ser tillrackligt bra for att kora bil. Kontrollera synen ungefér en gang per ar.

Med aldern kan 6gonen kéannas torrare. Om det kanns besvarande finns receptfria
6gondroppar som lindrar. S6k lakare om det inte hjalper.

Goda rad

Om du tycker att din syn fordndrats
— besok optikern for att fa din syn kontrollerad.

Byt till starkare glédlampor.
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Ursakta, vad sa du?

Att ha nedsatt horsel dr ett mycket vanligt problem bland
aldre. 1 aldrarna 65-84 ar uppger nastan 40 procent att de
har svart att hora. Horselskador &r darmed ett av vara
storsta folkhalsoproblem. Horselskador ar nagot vanligare
bland mén (60 procent) &n bland kvinnor.

Den kanske allra vanligaste orsaken till horselnedsatt-
ning ar det naturliga aldrandet. Trumhinnan och horsel-
benen blir mindre elastiska ju aldre man blir vilket kan
leda till problem med ledningen av ljudet genom mellan-
orat. Denna typ av férandring marks inte sa mycket.
Antalet harceller i snackan minskar ocksa med ren,
liksom antalet nervceller i horselnerven. Det leder till
svarigheter att hora ljud med hog frekvens. Man far svara-
re att uppfatta konsonantljud i talet och syrsornas sang.

Nar en person hor extra daligt som gammal kan det dven
bero pa arftlighet. I vissa slakter ar det vanligare med
horapparat an i andra. Horselnedsattning kan ocksa ha
andra orsaker som till exempel bullerskador eller sjukdomar.

Horselnedséattning kommer gradvis och kan darfor
vara svar att marka av. Har manniskor i din omgivning
borjat papeka att du hor daligt?




Ar det dags att ga och testa horseln?

« Har du svart att uppfatta tal i bullrig miljo?

« Ber du ofta folk att upprepa vad de sagt?

 Hojer du volymen pa radion och teven sa att andra tycker att det ar for hogt?
« Tycker du att manniskor mumlar?

 Har du svart att hora bra nér du talar i telefonen?

Tips till dig som ar véan eller anhorig till en horselskadad

For att underlatta for den som hor daligt ska du tala langsamt och tydligt med ansiktet
riktat mot personen. Skrik inte.

Sitt eller sta sa att ditt ansikte ar bra belyst — att tydligt se din blick och ditt ansiktsut-
tryck gor det lattare for den du talar med att héra. Hall darfor inte heller handerna vid
ditt ansikte.

Undvik att sjélv framkalla stérande ljud som till exempel att skramla med nycklar och
bladdra i papper.

Goda rad
En vaxpropp i horselgangen ger tillfalligt nedsatt horsel och ar latt att atgarda.
Revaxor eller Cerusol l6ser vaxproppen och problemet.

Fraga pa apoteket eller din distriktsskoterska.
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Ta vara pa dig i trafiken

Allt fler aldre har bil och kér bil. Trafikmiljons utformning ar avgorande for dldres mojlig-
heter att ta sig fram. Detta innebar att trafikrytm, korsningar, gang- och cykelbanor, Gver-
gangsstéllen och kollektivtrafik bér vara anpassade till de aldres forutsattningar.

Reaktionstiden blir langre med aren och man hér och ser samre. En éldre person be-
hover mer ljus och starkare kontrast, samtidigt som blandningsrisken 6kar pa grund av
aldersforandringar i 6gat.

Om man bor pa landsbygden eller i tatorten har man olika behov av eget transport-
medel. Att kunna kéra och ha tillgang till bil innebér att vara oberoende, saval for att
klara inkOp som att delta i sociala aktiviteter. Att vara bilburen bidrar darigenom till en
battre livskvalitet.

Aldre bilforare utfor ocksa ett viktigt transportarbete nér de kor anhériga, vanner och
bekanta till olika evenemang.

Den aldre befolkningen star for mindre av resandet, men fler av trafikoffren. Risken
for skador ar storre bland éldre trafikanter pa grund av skorheten bade i skelett och blod-
kérl. Kvinnor ar mer utsatta &n man.

Goda rad

Planera bilturen — &k inte nar det ar rusningstid och stark trafik.

Undvik morkerkorning och tank pa att aven starkt solljus kan vara besvarande.
Alkohol och bilkérning hor inte ihop.

Vissa lakemedel och bilkdrning hor inte ihop — fraga pa apoteket.



Att cykla dr bade transport och harlig motion. Men cykelbanorna ar ojamnt utbyggda i
landet. Bor man pa landsbygden kan véagen vara for smal for att rymma bade cyklister
och tung trafik. Varje ar vardas cirka 4 000 cyklister pa sjukhus pa grund av olyckor, de
flesta singelolyckor. En tredjedel av de olycksdrabbade har huvudskador. Kom ihag
hjdlmen ndr du cyKlar.

Gangtrafikanten behdver ocksa skydd. Anvand reflexer pa kladerna och se dig for.
Satt reflexer dven pa rollatorn, gangstavarna och hunden.
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Slutord

Aldrig tidigare har s manga blivit sa gamla i Sverige, inte heller har sa manga generationer
levt samtidigt.

Av ldnets drygt 260 000 invanare ar cirka 48 000 personer 65 ar och dldre. Av dem
var ar 2006 néastan 14 000 Gver attio ar.

Vi behéver alla goda kunskaper om aldrandet for att kunna framja halsan och
forebygga sjukdomar och darmed sjalva bidra till vart valbefinnande och oberoende hela
livet.

Det hér materialet har tagits fram i samarbete mellan Lakemedelskommittén i
Landstinget Vastmanland och Apoteket AB efter en idé fran Landstinget i Varmland.
Syftet ar att 6ka kunskapen om friskvard och egenvard som komplement till lakemedel.
Boken kan med fordel anvandas i studiecirklar.




Nyttiga kontaktvagar
Vid akut behov av hjélp —ring 112.

Sjukvardsradgivningen — ring din vardcentral dygnet runt.
Hamta rad pa landstingets och Apotekets gemensamma hemsida
www.sjukvardsradgivningen.se

Aldreomsorgen i din kommun — se de grona sidorna i telefonkatalogen.
Apoteket — ring 0771-450 450 dygnet runt.

Landstingets hélso- och sjukvard — se Landstingskatalogen som delas ut
till hushallen. Har du den inte? Bestall pa 021-17 59 59, 17 59 00

Landstingets webbsida www.Itv.se — bland annat rad om egenvard.
Lakemedelskommitténs webbsida www.ltv.se/lk

Pa apoteket och i tidningen Apoteket finns information om lakemedel,
egenvard och halsa.
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Pensionarsorganisationer

Pensiondrernas Riksorganisation, www.pro.se

Sveriges Pensionarsforbund, www.spfpension.se
Riksforbundet Pensiondrsgemenskap, Www.rpg.org.se
Sveriges Pensiondrers Riksforbund,www.sprf.se

Svenska Kommunalpensiondrernas Férbund, www.skpf.org

Handikappféreningar
Cirka 27 handikapporganisationer kan nas via www.hso-vastmanland.se
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