\/érdalinstitutet

Institutet for Vard- och Omsorgsvetenskap



LIVSLOTS FOR SENIORER
© Vardalinstitutet 2009

Projektledare: Synneve Dahlin-Ivanoft,
professor vid Goteborgs universitet

Textgranskning: Thorbjorn Jonsson, informator Goteborgs Stad
[llustrationer och layout: Eric Werner Tecknaren AB
Omslag: Anna K Blomgren

Publikationen kan laddas ner via
www.vardalinstitutet.net/livslots.pdf

Innehall

Livet ar gott och vart att leva. ..

Attaldras...................

Fysisk aktivitet hjalper dig

behalla fysiken ...............

Maten en forutsattning for halsa. .

Du kan sjalv ta hand om

besvar med halsan............
Hur du anvander lakemedel .. ..

Att klara vardagen............

Du behover inte

kanna dig osaker .............

Teknik i vardagen.............

Livslots for seniorer

37



Kommer jag att tappa minnet? .. 12|

Livshandelser och livskvalitet

under aldrandet ............. 141

Den som behover kan fa hjalp .. 157

Livslots for seniorer

Livet ar gott
och vart att leva

Hur ska jag gora for att behdlla min
rorlighet och fysiska formdga ndr jag
blir gammal? Hur ska jag gora for att
inte raka ut for olyckor? Vilka hjdlp-
medel finns det for mig?

Det kanske inte dr sd att du kan leva
pd precis det sdtt du under ett langt
liv vant dig vid ndr kroppens dldrande
gor sig pamint. Vi hoppas att Livslots
for seniorer ska ge dig kunskap och
metoder for att mota denna utmaning
— att den ger dig redskap och stra-
tegier for hur du pa egen hand kan
motverka de funktionsnedsdittningar
du drabbas av.
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Att ldigga fast en god livsstil och
sedan upprdtthdlla den dr viktigt
inte bara for att du ska behadlla dina
fysiska och psykiska funktioner, utan
ocksd for att du ska kdanna att du har
kontroll over ditt liv. Formdgan att
hantera och styra sitt liv dr kanske
det allra viktigaste for att kéinna att
livet dr gott och vdirt att leva.

Bidragen kommer fran forskare med
olika bakgrund och med olika per-
spektiv pd dldrandet. De forsoker hdr
ge en sd heltdckande bild som moj-
ligt av vad som hinder med kroppen
ndr man blir gammal och hur detta
paverkar hur du mdr. Deras texter
kan lotsa dig framdt och forbi en del
av de blindskdr som dldrandet kan
innebdra.
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Jag rekommenderar dven dig som i
ditt yrke eller privat har kontakt med
personer som uppndtt den seniora
fasen i livet att ldisa denna skrift.

Jag vill rikta ett varmt tack till
skribenterna och till redaktoren,
professor Synneve Dahlin Ivanoff,
som hallit ihop arbetet med Livslots
for seniorer.

Ingalill Rahm Hallberg
Professor, chef for Vardalinstitutet
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Att aldras

av Katarina Wilhelmson

Vi lever allt langre, och minga dr
friska dven vid en hog alder. Men hur
ska man bist mita &lder? Ar det hur
manga ar man levt, eller hur cellerna
forindras i kroppen? Ar man ildre #n
man kénner sig? Det finns inga enkla
svar pa dessa fragor. Vad alla dock

ar ense om dr att alla aldras och att
aldrandet paverkas av arv, miljo och
livsstil. Har man fordldrar som blivit
gamla, Okar chansen att man sjilv
kommer att bli gammal. Men livs-

stilen, sdvil ndr man dr ung som nér
man dr gammal, spelar stor roll. Det
ar klart visat att inte roka, inte over-
konsumera alkohol, att vara fysiskt
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aktiv och att ha en bra kosthallning
och en bra social tillvaro paverkar
hilsan och livsldngden positivt.

Vad hander i kroppen nar
jag aldras?

Allmént kan man sédga att elastici-

tet minskar och att fett och bindviv
okar da man aldras, vilket ger olika
effekter 1 olika delar av kroppen. Men
manga av de negativa effekterna kan
minskas om man anvénder sin kropp,
motionerar och ar fysiskt aktiv.

Minskad ork och stel

i kroppen

Manga upplever att man orkar
mindre ndr man blir dldre. Hjirtat
orkar inte pumpa ut blodet 1 kroppen
lika effektivt och snabbt som 1 unga
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ar. Lungvolymen minskar pa grund av
att en del sma luftblasor faller sam-
man. Sjdlv mérker man oftast inte sd
mycket av fordndringarna 1 hjédrta och
lungor, utom vid kraftigare kroppslig
anstringning. Aven muskelmassan
minskar med aldern, vilket bidrar till
att man inte orkar anstringa sig lika
hart som i unga ér.

I lederna blir brosket mjukare och
mindre elastiskt. Brosket blir darfor
kénsligare for belastning, och det
uppstar lattare skador, till exempel
sprickor i brosket. Man blir 1ang-
sammare i sina rorelser, far minskat
rorelseomfang och stelhet, och man
far en forsamrad koordination. Allt
detta gor att manga far gangsvarig-
heter da de blir édldre.

Livslots for seniorer
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Forsamrad balans

Minskat antal celler 1 balansorganet
och 1 lillhjdrnan (den delen av hjarnan
som styr balansen), forsamrad kéin-
sel, syn och blodtrycksreglering (risk
for blodtrycksfall dd man reser sig),
minskad muskelmassa, langsammare
reaktionsformaga, stelare leder och
forsamrad koordination bidrar till att
balansen forsamras. Men det ar dnda
viktigt att vara fysiskt aktiv. Blir man
stillasittande sa forsamras balansen
ytterligare.

Syn och horsel

Fordandringarna i1 sinnesorganen kan
leda till att man kénner sig osidker
och irriterad i manga situationer, sér-
skilt nar man triaffar andra méanniskor,
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till exempel for att man hor och ser

daligt. Men det finns hjdlpmedel som
underléttar, sa det ar viktigt att ta upp
frigan med ldkare eller sjukskoterska.

De flesta behover skaffa sig lasglas-
ogon pa grund av att linsen blir stel-

are sa att man inte kan se pa néra hall.

Man far storre behov av ljus for att
kunna se bra, beroende pa att pupillen
har svérare att vidga sig, hornhinnan
blir grumligare och linsen mindre
genomsléapplig for ljus. Manga kan
dven fa fordndringar i fargseendet. En
del far besvir med att tararna rinner
pa grund av att nedre 6gonlocket bojs
utat. Slemhinneforidndringar i 6gat
kan ge gruskénsla.

Livslots for seniorer

13



14

Vanliga 6gonsjukdomar hos dldre ar
gra starr, gron starr och besvir med
gula flicken. Gra starr (katarakt)

ger grumlingar 1 linsen vilket gor att
man ser samre. Detta gar att ope-
rera. Gron starr (glaukom) innebér
att man har ett for hogt tryck i ogat.
Pa sikt kan det leda till att man far
ett simre synfilt. Ofta kan man hélla
trycket normalt med olika 6gondrop-

par. Aldersforandringar i gula flicken
(makula-degeneration) innebdr att det

centrala seendet forsdmras, och for

detta finns 1 dagsldget ingen operation

men det finns olika rehabiliterings-

atgirder. Har man besvir med nedsatt
syn som inte optiker kan atgidrda med
glasdgon, bor man ta upp det med sin

lakare.
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Manga éldre upplever att man hor
samre, sdrskilt 1 sorlande och bullrig
miljo. Det beror pa att antalet sinnes-
celler 1 horselorganen minskar, vilket
gor att man far svart att hora hoga
toner.

Livslots for seniorer
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Besvir fran underlivet
Prostatabesvir 1 form av téta tring-
ningar, ingangsattningssvarigheter
och svag strale dr vanligt hos édldre
mén. Vid 80 ars élder har cirka 90
procent av alla mén saddana besvir.
Blodfyllnaden i penis minskar, vilket
kan ge erektionsproblem.

Kvinnor kan fa besvir fran underlivet
1 form av torrhet, smérta vid samlag
och flytningar. Manga kan dven fa
besvir med urinvigsinfektioner pa
grund av att slemhinnan i urinréret
blir samre. Besvir med urininkonti-
nens (svarighet att hélla tétt) bor man
ta upp med ldkare eller skoterska. Det
finns ofta hjalp att fa i nagon form,
inte minst bra hjdlpmedel.
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Forstoppning

Svagare muskulatur 1 tarmen ger 0kad
risk for forstoppning och besvir med
tarmfickor. Fysisk aktivitet och allsi-
dig kost minskar risken for forstopp-
ning.

Kansligare for lakemedel
Slemhinnan i magséicken blir tunnare
och svagare, vilket gor att man tal
visa virkmediciner samre da de retar
slemhinnan. Minskad njurfunktion gor
att man blir kénsligare for vissa medi-
ciner. Det kan hénda att doktorn vill
minska pa en del likemedel dven om
de varit vilinstidllda i manga ar.

Livslots for seniorer
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Kansligare for varme och
uttorkning

Muskelmassan och kroppsvattnet
minskar. Relativt sett fir man mer
fettmassa. Det minskade kropps-
vattnet ger okad risk for uttorkning
vid hog viarme och feber. Njurarna
minskar 1 vikt, men njurarna har stor
reservkapacitet vilket gor att funk-
tionen endast sviktar vid stora pafrest-
ningar, till exempel vid over- och
undervitskning och rubbningar 1 salt-
balansen som kan uppsta vid véarme-
boljor eller om man har kridkningar
och diarré. Dessutom har man svérare
att kinna torst ndr man blir dldre, sa
det dr viktigt att tdnka pa att fa i sig
tillrdckligt med vitska 1 samband med
viarme och feber.
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Frusen

Det minskade underhudsfettet, plus
att man har samre blodcirkulation 1
huden, gor att man far simre virme-
reglerande formaga. Det gor att man
blir frusen och att man dven tal virme

samre.

s

%
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Svarldkta sar

Huden blir tunnare, mindre elastisk
och underhudsfettet minskar. Detta
gor att det tar ldngre tid att ldka sar,
dven om formagan att ldka sar inte i
sig minskar med aldern. Huden blir
torrare vilket leder till att man littare
far hudsprickor. Tunn hud leder ocksa
till att man ldttare far blamérken.

Vikt och langd

I medelaldern okar ofta vikten, men
efter 70-arsaldern minskar vikten
nigot for de flesta. Det blir en omfor-
delning av fettet, sa att det minskar

i ansiktet, pa armarna och pa benen,
men Okar pa buken.

Kroppsldngden minskar pa grund av
att broskskivorna mellan kotorna blir
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tunnare. Bentidtheten minskar, speci-
ellt for kvinnorna efter klimakteriet.
Det ger risk for osteoporos (benskor-
het), vilket okar risken for benbrott.
Osteoporos ger ocksa ofta samman-
fallna ryggkotor som gor att man

blir kutryggig, och att kroppslidngden
minskar ytterligare. Risken for osteo-
poros minskar om man ar fysiskt aktiv
och inte roker.

Behover jag ga pa
halsokontroller?

Behover man ga pa regelbundna
hilsokontroller ndr man &r dldre? Det
finns olika uppfattningar om det. Det
kan kdnnas skont och tryggt att fa en
undersokning av ldkare till exempel
en gang om aret. Men fragan ar hur
stor chans man har att uppticka en
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sjukdom 1 fOrvig som man dnnu inte
fatt nagra besvir av. Risken finns
ocksa att man kan hitta provsvar som
inte 4r normala, men som ofta inte har
sa stor betydelse. Risken &dr da stor att
man maste genomga en del undersok-
ningar, som 1 sig kan vara en kélla till
0ro.

Dirfor kan det ofta vara bittre att
man soker ldkare ndr man har nagot
specifikt symptom. Har man daremot
en sjukdom som kriver regelbundna
kontroller — till exempel hogt blod-
tryck och diabetes — sa kan man ta
upp eventuella besvir 1 samband med
lakarbesoket.
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Nar ska man soka lakare?
Det kan méanga ganger vara svart att
avgora ndr ett nytillkommet symptom
eller krdmpa beror pa alder eller en
begynnande sjukdom. Men dven om
man sjalv tror att det beror pa aldern,
sa kan det vara bra att ta upp det med
en lakare eller sjukskoterska. For dven
om det dr en aldersfordandring, sd kan
det finnas hjilp att fa i form av hjilp-
medel, ladkemedel eller livsstilsrad. En
typisk aldersfordandring dr att fa svart
att se pa nara hall. Nar detta hinder
soker de flesta hjédlp av en optiker. Pa
samma sétt kan det finnas hjilp att fa
ocksé vid andra alderskrdmpor.

Om det &r ett symptom som kommit
plotsligt bor man ta kontakt med sjuk-
varden, dven om det dr nagot som lik-

Livslots for seniorer
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nar en aldersforidndring (till exempel
plotslig trotthet, andfaddhet, forstopp-
ning, viktminskning eller -6kning).
Likasa ska man alltid ta kontakt med
sjukvarden vid blodningar fran slem-
hinnor som till exempel tarm, urin-
vigar, underliv eller luftvégar.

Vart kan jag vanda mig?
Om du ar osdker pa om du behover
uppsoka sjukvard kan du fa rad och
tips via sjukvardsradgivningen.

Behover du regelbunden ldkarkontakt
kan du ta kontakt med din vardcentral.
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Vid nytillkomna besvir som inte dr sd
akuta att du behover triffa en ldkare
samma dag: ta i forsta hand kontakt
med din huslédkare eller vardcentral.
Du kan ocksa ringa till sjukvardsrad-
givningen pa telefonnummer 1177.
Vid akuta besvir, dar du behover kon-
takta sjukvarden direkt: ring 112.

Livslots for seniorer
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Fysisk aktivitet hjalper
dig att behalla fysiken

av Kerstin Frdndin

Var kropp ar gjord for att vara i rorel-
se och behover anvéndas for att hallas
1 form. Den fysiskt inaktiva livsstil,
som blivit vanlig i var tid, 4r onatur-
lig och rent av skadlig. De funktioner,
som inte anvands tillbakabildas, vil-
ket leder till en onddigt lag kapacitet.
Ett stort antal vetenskapliga studier
har pavisat nyttan av fysisk aktivitet
pa dldre dagar och man vet idag att
exempelvis hjart-kérlsjukdom, dia-
betes, vissa cancerformer, benskorhet
och depression kan motverkas med
regelbunden trdning. Onodig funk-
tionsnedsittning kan forhindras och
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det géller ocksa att ha reservkapacitet
sa att man kan komma igen efter en
sjukdomsperiod till f6ljd av till exem-
pel influensa och dédrigenom undvika
att bli beroende av hjilp.

Man blir aldrig for gammal for att
trdna. Personer som inte tidigare
varit fysiskt aktiva kan ha ett simre
utgangsldge dn personer som under
lang tid dgnat sig at regelbunden
fysisk aktivitet, men nir man vél
kommit igdng mérker man snabbt
att styrka, balans och uthallighet blir
bittre. Dartill forbéttras ofta ocksa
livskvaliteten och den intellektuella

formagan.
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Det giller att hitta aktiviteter som
man trivs med s att man fortsétter
trana for att det dr roligt och inte bara
for att det dr nyttigt. Om man aldrig
tidigare trinat kan promenader passa
bra och da bér man promenera minst
30 minuter varje dag. Den som inte
vill ga ensam kan soka upp en prome-
nadgrupp. Dessa brukar arrangeras av
pensiondrsforeningar, friluftsfrimjan-
det eller liknande organisationer. Det
finns ofta flera att vélja emellan, sa
att man kan hitta en grupp som passar
en nir det géller promenadens lingd
och milj6. Vissa grupper gar enbart
kortare strackor 1 stadsmiljo6 medan
andra gar langpromenader i skogs-
terrang.

Livslots for seniorer
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Den som har tillgang till triadgard
eller kolonilott har fina mojlig-

heter till allsidig trdning utomhus.
Gruppgymnastik, ddr man far trina
rorlighet, kondition, balans och lik-
nande dr en utmérkt traningsform, lik-
som olika sorters dans. Alltfler dldre
har pé senare tid ocksé borjat trina
muskelstyrka pa gym, och i en inter-
vju med deltagare framkom positiva
faktorer som mojlighet till trining
utifran individuella behov men @nda
1 gemenskap med andra och en dver-
raskande god effekt pa muskelstyrka
och uthallighet. Det &r inte ovanligt
att dldre sjdlva har laga forvintningar
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pa sin traningsformaga och darfor blir
glatt overraskade av sina egna presta-
tioner.

Det ar viktigt att trdna regelbundet,
helst 2—-3 génger i veckan.

I vardagslivet bor man ta alla chanser
till kroppsrorelse. Ga i trappa

istéllet for att aka hiss eller ga atmin-
stone uppfor ett par trappor om huset
ar hogt. Utfor sa mycket som moj-
ligt av hushallsarbetet sjdlv — det ger
ocksa traning. Ta en paus fran till
exempel tv-tittande och ga en liten
sving — sitt inte stilla for ldnge 1
strack.

Livslots for seniorer
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Fundera pa om du sjdlv har levt och

lever ett fysiskt aktivt liv.

e Vilken erfarenhet har du av fysisk

aktivitet och trianing?

e Vilken triningsform passar dig

bast?

e Vill du helst tridna ensam eller 1
grupp?
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Nagra praktiska tips
Kondition

Ta en promenad och 6ka takten
successivt, ga sa du blir varm. Ga
raskt dven 1 uppforsbackar. Anviand
gédrna stavar. Om du har ganghjilp-
medel, som kipp eller rollator, anvin-
der du forstas det. Simning och cyk-
ling dr skonsamma tréaningsformer for
den som har ledbesvir.

Muskelstyrka

Tréna dagligen pa att resa dig fran en
stol, om mojligt utan hjélp av
hinderna — oka antalet nir du blir
starkare. Stegra genom att gora kné-
bojningar, men inte djupare dn du
kédnner att du klarar. Ta stod vid till
exempel diskbianken och gor dven
andra 6vningar, som hoga kndupp-

Livslots for seniorer

33



34

dragningar, ta- och hilhdvningar.
Armstyrkan kan du trdna genom
armhdvningar och med motstand av
hantlar eller s kallade theraband — be
girna en sjukgymnast om rad. For
bukmusklerna kan du trina uppres-
ning fran liggande till halvsittande

— ligg pa sidng eller golv med bojda
knin. UppsoOk gérna ett gym om du
vill trina systematiskt.

Ledrorlighet

Ta dagligen ut rorelseomfanget i
lederna, som att stricka hinderna mot
taket, sitta hinderna 1 nacken,

latsas plocka upp nagot fran golvet
etc. Strack pa ryggen och ror dig med
god hallning.
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Balans

Trdna pa att sta pa ett ben och pa att
gd i olika riktningar, bade i sidled

och bakldnges. Gang i ojimn terring
innebir ocksa trining, men tidnk pa att
anvinda stabila skor.

Livslots for seniorer
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Maten en forut-

sattning for halsa
av dietister i geriatrik,

Dietisternas Riksforbund

Man maste &dta bra for att halla sig
frisk. Aven om aptiten blir simre for-
dndras inte behovet av olika nérings-
dmnen. Matens kvalitet blir istéillet
viktigare dn nagonsin da man ska fa
1 sig lika mycket nédring som tidigare,
fast 1 mindre portioner. Detta géller
till exempel protein, som behovs for
muskulaturen och séarldkning, vita-
min D och kalcium, for att forebygga
benskorhet och hoftledsfrakturer.
Samtliga vitaminer och mineraler
behovs for att alla kroppens funk-
tioner ska fungera vil.

Livslots for seniorer
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Maltiden en kalla till gladje
Maten ska vara god och méltiden &r
ett tillfdlle till gemenskap. For att
stimulera aptiten ar det viktigt att
miljon vid maltiderna &r inbjudande.
Dofter, ett vackert dukat bord och
samvaro med andra ger inte bara mat-
lust utan ocksa vilbefinnande.

Fordela mattiderna - at ofta
Det kan vara svart att dta mycket pa
en ging om du har dilig aptit. At di
flera sma maltider jamnt fordelade
over dagen. Da ar chansen storre att
du far tillrackligt med energi och
niring for att ticka dina behov och
behélla vikten. Vinta inte for linge
mellan maltiderna. Ett kvillsméal kan
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for manga vara till hjilp att ticka
energi och niringsbehov och kan
ocksa ge en bittre nattsomn.

Tre huvudmal, till exempel frukost,
lunch och middag, och tva-tre mellan-
mal varje dag kan vara lagom. Ett bra
mellanmal kan till exempel vara en
smorgas med dryck, en fruktyoghurt
eller pulversoppa gjord med mjolk
istillet for vatten. I livsmedelsaffaren
finns det idag manga portionsforpack-
ningar nir det géller yoghurt, olika
desserter och mellanméal. Aven pulver-
soppor finns 1 portionsforpackning.

Livslots for seniorer
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Lunchen och middagen bor besta av
en komplett lagad maltid som inne-
haller kott, fisk eller d4gg, potatis, ris
eller pasta, sas och gronsaker som kan
vara kokta eller raa eller bade och.
Lingon, dppelmos, inlagd gurka och
rodbetor dr viktiga smakforhGjare som
dessutom ger férg pa tallriken. En
komplett maltid kan ocksa besta av

en matig smorgas vilket innebér brod
med ett rejilt palagg. Exempel pa
paldgg kan vara kalla kottbullar med
rodbetsmajonds, kallt kott med pota-
tissallad, kokt skivat dgg och inlagd
sill. Till smorgésen kan man dricka
nagon mjolkbaserad dryck till exem-
pel chokladmjolk, caffelatte, drick-
yoghurt eller vanlig mjolk.
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Njut av lite frukt och gront till huvud-
maltider och mellanmal. Gronsaker,
rotfrukter, frukt och bér ger dig
nyttiga fibrer, vitaminer, mineralam-
nen och antioxidanter

Unna dig sadant som du
tycker om

Nér du blir gammal 4r 6vervikt ett
betydligt mindre hilsoproblem &n
undervikt. Méanga dldre fortsétter med
lattprodukter trots att de minskar 1
vikt. Fett 1 form av till exempel visp-
gridde, creme fraiche, smor och olja 1
maten gor att matportionen inte
behover bli sa stor, vilket ar bra for
dem med liten aptit och som kanske
forlorat vikt. Njut av maten och unna
dig sadant du verkligen tycker om.
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Vill du férenkla matlagningen &r
fardiglagade frysta rétter och frysta
gronsaker bra alternativ. Det finns
mycket att vélja pa i frysdisken och i
mejeriavdelningen finns manga
fardiglagade soppor som bara
behover viarmas. Néringsinnehéllet

1 maten forsdmras inte av frysning,
didremot innebér langa tillagnings-
eller uppviarmningstider, eller om du
viarmer maten flera ganger, att
vitaminerna minskar.

Gl6m inte att dricka ordentligt. Néar
man blir gammal minskar formagan
att kdnna torst, samtidigt som njur-
arna blir simre pa att hantera salt och
vatten — du blir lattare uttorkad.
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Se upp sa att du inte

gar ner i vikt

Nér du blir dldre okar risken for sjuk-
domar och funktionshinder som kan
leda till att du far sdmre aptit och att
din vikt minskar. Var uppmirksam

pa detta eftersom ofrivillig viktfor-
lust betyder minskad muskelmassa
och ddrmed sdmre formaga att rora
sig och sjélvstdandigt klara de dagliga
bestyren. Forlorar du mycket 1 vikt
forsdmras dessutom motstandskraften
mot infektioner och sér far svarare att
ldka.

Nér du blir gammal forsdmras lukt-
och smaksinnet. Du blir lattare torr

1 munnen och det gor att du kanske
inte upplever smaker lika tydligt som
forr. En del far ocksa svarare att tugga
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och svilja. Ungefir 30 procent av alla
dldre lider av dysfagi — svarigheter
att dta och dricka pa ett normalt sétt.
Problemen forvirras ofta av muntorr-
het. Helt kott dr det livsmedel som
ofta stéller till problem om man har
svart att tugga och svilja.

Manga likemedel ger biverkningar
som slar mot aptiten och férmagan

att dta. Muntorrhet och forstoppning
ar vanliga biverkningar, men ocksa
nedsatt aptit och illamaende kan fore-
komma. Det ar darfor viktigt att din
ladkemedelsbehandling dr uppdaterad.
Blir du forstoppad kan det ocksa bero
pa att du ror dig mindre, eller dter och

dricker mindre.
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Kontrollera din vikt ofta. Ju tidigare
du upptécker att du haller pa att ga
ned 1 vikt, desto lattare dr det att ta
reda pé varfor och gora nagonting at
situationen. Det kan vara fragan om
en begynnande sjukdom. I ett tidigt
skede av demenssjukdom dr stress,
oro och angest vanligt forekommande
och initiativférmagan nir det géller att
dta paverkas.

Kokbocker
Forslag pa kokbocker finns pa
sidan 171.

Livslots for seniorer
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Du kan sjalv
ta hand om besvar

med halsan
av Anna-Karin Edberg

Munnen - kroppens spegel
En god munhilsa dr av stor betyd-
else for var forméga att dta och prata
medan en dalig munhélsa har visat
sig ha samband med flera vanliga
sjukdomstillstand, till exempel hjért-
kérlsjukdomar. Hur vi mér i munnen
har alltsd en stor betydelse for all-
ménhilsan. Det ar dirfor viktigt att
genom regelbunden tandborstning
varda sin mun. En mjuk tandborste
ar att rekommendera och tandkrimen
ska innehalla fluor da det stirker tin-
derna.
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Bldsor och sdr i munnen

Blasor och sar i munnen orsakas ofta
av virus. De dr for det mesta helt ofar-
liga och ldker pa nagon vecka. Ibland
kan saret orsakas av en vass tand eller
en protes som sitter daligt. Om saren
eller bldsorna gor ont nir du borstar
tanderna finns det 16sningar och gel
som kan ge smirtlindring.

Torr i munnen

Muntorrhet orsakas av for lite saliv

i munnen vilket kan bero pa stress,
biverkningar av ladkemedel, forind-
rad formaga att tugga och olika sjuk-
domstillstand. Saliven kan kidnnas seg
eller tjock och det kan vara jobbigt
att prata, tugga mat och svilja. Dalig
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smak i munnen och dalig andedrakt dr
ocksa vanligt vid muntorrhet.

For att undvika muntorrhet kan du
skolja munnen ofta och dricka mycket
vatten eller mineralvatten. Anviand
sockerfria salivstimulerande sug-
tabletter eller tuggummi men undvik
sOta och sura drycker som saft och
juice. Tugga maten ordentligt och vilj
gidrna mat som ger tuggmotstand, som
grovt brod och gronsaker. Borsta
tanderna ofta.

Ndr ska du soka ldkare?

Beror muntorrheten pa nagot like-
medel ska du ta kontakt med den
ldkare som skrivit ut medicinen.

Kontakta sjukvarden om besviren
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med blasor i munnen dr aterkomme-
ande och svara eller varar ldngre dn
tva veckor eller om du har blasor
eller sar pa andra delar av kroppen.
Kontakta tandvarden om du far skav-
sar av din tandprotes eller av en vass
tand, eller om tandkéttet blir kraftigt
inflammerat eller gor ont.

Det kliar pa kroppen

Med stigande alder blir huden tun-
nare, mindre elastisk och torrare. Den
vanligaste orsaken till klada dr just
torr hud, vilket frimst drabbar dldre
och framforallt under vintern. Kladan
kan vara spridd Over hela kroppen
eller lokaliserad till en eller flera
omraden. Eksem och andra hudsjuk-
domar kan ocksa ge allmén klada.
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Du kan dven fa klada av allergi, vissa
sjukdomar, stress och likemedel.

Det finns ingen bra behandling mot
klada utan istillet dr det viktigt att
forebygga torr hud for att ddarigenom
minska risken for klada.

Hur minskar du kladan?

Att klia gor oftast kladan vérre. Nyp,
smek eller klappa istillet huden.
Dessutom kan rivsar vara grogrund
for infektioner som kan oka kladan
ytterligare.

Téank pa att dusch, bad och tviitt tor-
kar ut huden. Anvénd mild oparfy-
merad tval eller tvittkram. Anvind

dusch- och badolja avpassade for torr
hud.

Livslots for seniorer

51



52

Smorj huden med mjukgorande,

fuktighetsbevarande kram eller lotion.

Anvind girna krimer som innehaller
aterfuktande dmnen sasom karbamid,
glycerin eller mjolksyra.

Néir bor du soka ldikare?

Vind dig till din vardcentral om du
har besvér med klada trots att du foljt
raden hir ovan eller om du upptécker
hudutslag.

Du sover kortare tid

Normalt krivs det 6-8 timmars somn
for att en vuxen person ska bli ut-
vilad. Om man sover sdmre vissa
nitter tar man oftast igen det de f6lj-
ande nédtterna. Nar man blir dldre &r
det vanligt att man sover kortare tid,
vaknar flera gdnger och vaknar tidig-
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are. Smarta, hjart-kérlsjukdomar,
olika likemedel och livssituationen i
samband med pensioneringen, d& dag-
liga rutiner och aktiviteter fordndras,
kan paverka somnen.

Hur forbdttrar du nattsomnen?

Ga till sdangs vid ungefiar samma tid
varje kvill och stig upp 1 vanlig tid

dven om nattsomnen har varit dalig.

Sdngen ska vara lagom mjuk sa att
den inte trycker pa leder, hofter, axlar
och brostkorg. Kudden ska ge stod

1 nacken. Sovrummet ska vara tyst,
morkt och svalt.

Undvik hard fysisk aktivitet ett par
timmar innan du gar till sdngs sa att
stresshormonerna hinner minska.
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Varva ner ett par timmar infor sing-
gaendet och it inte middag alltfor
sent. Ddremot kan ett mellanmal

med varm dryck ha en avslappnande
effekt. Har du dnda svart att sova,
ligg kvar och lyssna pa avslappnande
musik eller tank pd hur skont det dnda
ar att vila.

Du kan prova receptfria ladkemedel
mot somnbesvir om inget annat

fungerar.

L
—=
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Nédir bor du soka ldkare?

Blir somnen inte béattre kan du kon-
takta likare som kan skriva ut ett
receptbelagt somnmedel for en kort-
are tid. Vaknar du tidigt med angest,
oro och hopploshetskénslor kan det
bero pa en depression, som gar att
behandla med likemedel.

Forstoppning

Nir det har gitt mer &n tre dagar
mellan avforingarna, och avforingen
ar hard och svar att fa fram, brukar
man tala om forstoppning. Tillfallig
forstoppning kan bero pa stress, oro
eller miljoombyte, medan langvarig
forstoppning oftast orsakas av felak-
tig kost eller stillasittande. Vissa har
kénslig tarm och kan omvéxlande fa
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diarré och forstoppning vilket ofta
forvarras av stress. Niar man slappnar
av kan problemen minska eller for-
svinna helt.

Hur kan du forebygga forstoppning?
At mycket frukt, gronsaker, rotfrukter
och grovt brod — de innehéller mycket
fibrer.

Prova fibertillskott som kli eller linfro
som Okar avforingens volym. Det ar
viktigt att dricka mycket vatten nér du
ater fibertillskott.

Motionera regelbundet och ga pa toa-
letten s fort du kdnner behov.

56 Livslots for seniorer

Ndir forstoppningen trots allt éir déir
Du kan anvidnda laxermedel 1 form

av mikrolavemang eller stolpiller om
du drabbas av tillféllig forstoppning
och vill ha snabb effekt. Ett alternativ
ar tarmstimulerande droppar som
verkar inom 6—12 timmar. Anvind inte
laxermedel under ldngre tid eftersom
tarmens normala tomningsformaga for-
sdmras, vilket 1 sin tur kan leda till att
du ldttare blir forstoppad.

do
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Du bor soka likare
e nir du har blodig eller slemmig
avforing

e néir du drabbas av oforklarlig vikt-
nedgang eller vid kraftig smarta i
magen

e nir du tar mediciner som kan

orsaka forstoppning

e ndr dina avforingsvanor dndras
utan kind orsak

 vid langvarig forstoppning.

Nar blasan gor sig pamind
hos kvinnor

Urininkontinens drabbar kvinnor 1
alla aldrar men &r vanligast efter kli-
makteriet. Hos kvinnor dr anstriang-
ningsinkontinens vanligast vilket
innebdr att man ldcker urin ndr man
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till exempel skrattar, hostar, motione-
rar eller anstringer sig pa nagot annat
sétt. Orsaken dr ofta forsvagade eller
uttdnjda muskler i1 backenbotten till
foljd av alder eller graviditet och for-
lossning. En annan typ ar tringnings-
inkontinens, vilket innebér att man
plotsligt blir kissnodig och kan ha
svart att hinna till toaletten i tid. Man
kan behova ga pa toaletten 10-15
ganger om dagen och det ar vanligt
att man kissar pa sig under natten.
Trangningsinkontinens kan orsakas
av en urinvigsinfektion eller andra
sjukdomar, men det kan vara svart att
finna den bakomliggande orsaken.
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Vilken hjdlp kan du fa?

Du kan vinda dig till uroterapeut,
lakare, distriktsskoterska eller sjuk-
gymnast for att fa hjdlp med tranings-
program. De flesta kvinnor blir helt
bra eller bittre genom att trdna sina
backenbottenmuskler. Vid anstring-
ningsinkontinens ska man trina upp
backenbottenmusklerna och knip-
funktionen medan man vid trang-
ningsinkontinens ska tréna att kissa
sa sdllan som mojligt. For att stiarka
slemhinnan och stédjevdvnaderna kan
man efter klimakteriet dven lokalbe-
handla med receptfria 6strogenprepa-
rat. Om man har tillfalliga problem
kan man anvénda tunna bindor med
hog absorptionsformaga. Kontakta
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vardcentralen om du behover dagliga
skydd — du kan fa dem kostnadsfritt.

Nar blasan gor sig pamind
hos man

Den vanligaste orsaken till inkonti-
nens hos méin &r “Overaktiv blasa”
eller trdingningsinkontinens. Man blir
plotsligt och ofta kissnddig och har
svart att halla sig, men det kommer
bara smé skvittar varje gang. En van-
lig orsak till urininkontinens hos dldre
main &r att nerverna som styr blasan
fungerar samre eller att man har pro-
statabesvir. Manga har ocksa problem
med efterdropp, vilket kan avhjilpas
genom att man trycker och drar med
tva fingrar ldngs urinroret, fran
pungens baksida och ut langs penis.
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Vilken hjdlp kan du fa?

Min som drabbas av inkontinens

ska alltid kontakta sjukvarden efter-
som det kan tyda pé prostatabesvir.
Likaren lagger upp ett blastranings-
program dir toalettbesoken glesas ut
till var tredje eller fjdrde timme. Det
finns ocksa hjalpmedel som suger upp
urinen. Behover man anvinda hjilp-
medel dagligen kan man fa dem kost-
nadsfritt via vardcentralen.

Prostatabesvdir

De flesta dldre mén har forstorad pro-
stata och det dr vanligt med tita tring-
ningar eller svarigheter att tomma bla-
san helt. Godartad prostataforstoring
och prostatacancer 4r tva helt skilda
saker, men kan forekomma samtidigt.
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Det finns receptfria naturlikemedel
som kan lindra symptomen vid god-
artad prostataforstoring, men eftersom
symptomen vid godartad prostata-
forstoring liknar dem vid allvarliga
sjukdomar sa dr det viktigt att forst
kontakta lidkare.

Viktiga telefonnummer:

Livslots for seniorer

63



64

Livslots for seniorer

Hur du anvander

lakemedel
Anna-Karin Edberg & Sten Landahl

Nér man blir dldre fordndras kéns-
ligheten for likemedel. Det beror pa
fordandringar som paverkar bade like-
medlens verkan pa kroppen och dess
omsdttning, det vill sédga hur de tas
upp, fordelas, bryts ned och utsond-
ras ur kroppen. Dessutom har manga
dldre flera sjukdomar och besvir och
anvinder manga olika preparat sam-
tidigt, vilket ytterligare okar risken
for problem med lakemedelsbehand-
lingen. Darfor ar det viktigt att rétt
lakemedel anvinds och att behand-
lingen 0ljs upp och omprovas regel-
bundet.
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For att likemedelbehandlingen ska
fungera bra dr det viktigt att vara
informerad och vara dverens med
lakaren om hur behandlingen ar utfor-
mad och varfor. Lika viktigt dr det att
lakaren fortlopande hor sig for om hur
det gar med behandlingen, foljer upp
effekterna och regelbundet omprovar
den.

Att tinka pa vid lakarbesok
Niér ldkaren skriver ut en ny medicin
ska du som patient inte tveka att stélla
fragor om den. Det du bor ta reda pa
ar bland annat:

e Varfor ska medicinen tas och vilken
effekt ska den ge?

e Nir och hur ska jag ta medicinen?
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e Hur linge ska medicinen anvéndas?

e Har medicinen ndgra vanliga
biverkningar?

e Ar det nigot jag méste tinka p& nir
jag anvinder medicinen?

e Vad ska jag gora om jag vid nagot
tillfalle har glomt att ta medicinen?

e Finns det nagot annat alternativ an

behandling med likemedel?

Det ar mycket viktigt att behandlande
lakare kédnner till alla de mediciner
en patient anviander och hur de dose-
ras. Du bor beritta om du anvinder
mediciner som &r utskrivna av nagon
annan ldkare, om receptfria medi-
ciner som du har kopt sjdlv, och om
du anvinder nagra naturlikemedel.
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Beritta ocksd om du har haft symp-
tom som du tror kan vara tecken pa
en biverkning.

Att tinka pa vid like-
medelsanvandning

Forsok att koppla likemedelsintaget
till regelbundna vanor som tandborst-
ning, maltid eller ldggdags.

Ofta dr det bra att du tar ditt like-
medel vid maltider, dels for att det
dr lattare att komma ihag, dels for att
risken for biverkningar fran magen
minskar. Men en del likemedel ska
inte tas tillsammans med mat, for att
inte likemedlets effekt ska paverkas.
Exempel pa detta dr mjolkproduk-
ter och grapefrukt som kan paverka
omsdttningen av vissa likemedel.
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Aven om du kiinner dig frisk ska du
inte avbryta eller dndra din medi-
cinering utan att diskutera med din
ldkare. Ibland kan en for tidigt avbru-
ten behandling leda till att besvéren
snabbt kommer tillbaka och att du
aterinsjuknar.

Medicin som dr for gammal kan ha
forlorat en del av sin effekt eller till
och med vara skadlig. Pa forpack-
ningen star hur linge medicinen kan
anvindas. Vissa forpackningar kan
bara anviéndas en viss tid efter att de
har Oppnats. For att kunna kontrollera
att du inte anvinder den efter att tiden
har géatt ut, kan du sjdlv skriva pa for-
packningen nir den Oppnades.
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Forvara alltid ditt 1ikemedel 1 sin ori-
ginalforpackning eller sorterat i en
doseringsask. Da minskar risken att
forvixla 10sa tabletter. Ta aldrig bort
burkens etikett eftersom anonyma
tabletter dr litta att forvixla.

Pa forpackningen eller i informa-
tionsbladet som foljer med medicinen
star det hur den ska forvaras. Om det
inte star nagot sarskilt om forvaring
betyder det att medicinen ska forva-
ras torrt och i rumstemperatur. En del
mediciner kan vara kénsliga for fukt.
Dérfor ska du helst inte ha medicin-
skdpet i badrummet. P& grund av for-
vixlingsrisk bor du inte forvara kemi-
kalier, till exempel rengoringsmedel

tillsammans med medicin.
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Vissa mediciner maste sta i kylskap
for att halla. Om det star att medici-
nen ska forvaras i kylskap, tank pa
barnsékerheten och placera den hogt
upp. Viss medicin fOrstors om den
star kallt. D& star det pa forpackning-
en att den ska forvaras 1 rumstempe-
ratur.

Biverkningar

Som tidigare namnts paverkas ett
lakemedels verkan bland annat av
alder. Hog alder leder ofta till att
nedbrytningen av ett likemedel gar
langsammare vilket leder till att ldke-
medlet stannar kvar langre 1 kroppen
och ger hogre koncentrationer 1 blodet
vilket Okar risken for biverkningar.
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En biverkning innebir att ldakemedlet,
vid sidan av sin positiva effekt, dven
orsakar en eller flera negativa effek-
ter. For en del 1likemedel &r risken
liten, for andra hogre. Olika personer
kan reagera olika pd samma slags
ladkemedel. Vissa kan till exempel

fa diarré av penicillin, medan andra
inte far det. Skillnaden i biverkning-
arna kan ocksa bero pa individuella
skillnader 1 hur man bryter ner och
utsondrar ldkemedlen. Olika perso-
ner kan ocksa reagera olika pa like-
medel péd grund av skillnader i alder,
vikt och vilka sjukdomar man har.
Beroende bland annat pa detta kan
man ocksé fa biverkningar av ett like-
medel som man tidigare talt bra.

Livslots for seniorer

De flesta biverkningar 4r lindriga och
ofarliga och genom att f6lja raden
om hur du ska ta ldkemedlet kan du

1 viss utstrackning minska risken for
biverkningar. Det finns ocksa allvar-
liga biverkningar. Om du till exempel
far hudutslag, svullnad eller andnod
ska du avbryta din behandling och ta
kontakt med ldkare. Ta reda pa vad
som giller for dina ldkemedel genom
att fraga apoteket eller din ldkare.

Livslots for seniorer



74

Som patient eller anhorig ska man
vara sirskilt uppmérksam pa nya
symptom som borjar upptrada efter
det att man fatt ett nytt likemedel
insatt. Exempel péd vanliga biverk-
ningssymptom ar:

 trotthet, dasighet, forsamrad aptit

e minnesstorningar, oklarhet,
forvirring

 yrsel, ostadighetskénsla, svimning

e fall

e muntorrhet

e magbesvir som magsmartor och
illaméende

e fOrstoppning, diarré

 urintrangningar eller svarigheter att
kissa.
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Lakemedel kan ge okad risk
for fall

Nér man blir dldre forsdmras ofta
balansen och man far forlingd reak-
tionstid. Lakemedel kan forstirka
dessa fordndringar och ge dkad risk
for fall. Nedan dr exempel pa like-
medel som kan Oka risken att falla:

 blodtryckssdnkande likemedel

* ldkemedel som &r lugnande och

somnmedel
e starka smartstillande lidkemedel

 likemedel vid behandling av inkon-
tinens, magbesvir, depression eller
vid Alzheimers sjukdom.

Att fundera over
Vet du om du har nigra likemedel
som kan orsaka fall?
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Att klara vardagen
Ulla Sonn & Synneve Dahlin-lvanoff

Aven vid hog alder vallar de vardag-
liga sysslorna inga problem for de
flesta av oss. Vi klarar var hygien,
toalettbesok och att forflytta oss, men
ocksd annat som man behover for att
sjalvstandigt kunna bo hemma. Vi
lagar mat, handlar, stiddar, ror oss ute
och anvinder allmédnna kommunika-
tioner. Vi tycker ocksa det dr viktigt

att kunna skota var ekonomi, ldsa tid-
ningar och bocker, delta 1 det sociala
livet och att utdva vara intressen.

Men att skota sin hygien, dta och att
ta av och pa sig sina kldder vill man
girna sjdlv klara av eftersom det ar
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direkt kopplat till den personliga
integriteten. Kanske ar det forst nir
det blir svart att utfora vissa vardag-
liga sysslor eller ndr man kénner sig
osdker som man blir medveten om
hur mycket de betyder for att man
ska ma bra. Om du behover hjélp dr
det viktigt att du har inflytande over
hur och med vad. Det ér ditt val att
besluta om och hur du vill fortsitta att
utfora en syssla.

Ta reda pa vad du orkar
Med stigande alder &r det inte ovan-
ligt att reservkrafterna minskar och
att sjukdomar begrinsar formagan.
Dalig balans, smaérta, forsdmrad ror-
lighet eller ren osidkerhet kan gora att
det tar ldngre tid eller att man snabbt

Livslots for seniorer

blir trott. Ibland vill man helt enkelt
inte. Men det ar viktigt att du tar reda
pa hur mycket du orkar, kdnner att du
klarar av, och vad du finner lust och
gladje 1 att gora.

Fundera over: Vad klarar jag eller
klarar inte av? Vad orsakar mina
eventuella problem?

Hur ser det ut i ditt hem?
Vanligtvis ordnar vi det praktiskt for
oss 1 hemmet. Om du tycker att du
inte langre klarar av sadant du tidi-
gare klarat kan du vara hjélpt av att
dndra om i ditt hem. Ar det moblerat
for att du sjélv ska klara av vardags-

sysslorna? Har du de redskap som
kridvs?
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Personer i din omgivning kan ocksa
paverka hur du utfor dina vardagliga
sysslor. Ibland kanske andra av
otalighet eller bekvimlighet gor saker
at dig trots att du bade vill och kan.
Din ldkare har kanske gett dig restrik-
tioner for vad du far gora.
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Att fundera over

Ar du osiker nir du utfor dina dagliga
sysslor pa grund av hur din bostad ser
ut?

Ar du osiker nir du utfor dina dagliga
sysslor pa grund av miljon i grann-
skapet?

Har du problem med att utféra dina
dagliga sysslor pa grund av "att du

29 992

inte far”, "inte tillats” eller inte ges

mojli ghet”?
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Vad ar meningsfullt att gora
En syssla som dr meningsfull {or en
person behover inte vara det fOr en
annan. Méanniskor uppskattar olika
saker. Nagon tycker att det mest
meningsfulla dr att ldsa bocker, medan
ndgon annan inte bryr sig. Nagon kan
tycka att ga och handla kan vara en
mycket meningsfull vardagssyssla,
medan ndgon annan bara tycker att
det ar ett nodvindigt ont. Meningen
med att laga mat dr att upprétthalla
livet, men det kan ocksa vara krea-
tivt eller bekrifta din sjalvstindighet.
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Meningen med att dka buss kan vara
att ta sig till den plats dér barnbarnen
finns men ocksa resan i sig. Det man
finner meningsfullt &r man ocksa
oftast motiverad att gora. Darfor ar
det viktigt att du utgar fran vad du
sjalv tycker dr meningsfullt att gora.

Ténk efter vad du tycker idr speciellt
meningsfullt att gora.

Livslots for seniorer 83



Livslots for seniorer

Du behover inte

kanna dig osaker
Synneve Dahlin-lvanoff &
Ulla Sonn

Blir du oséker eller forlorar for-
magan att utfora dina vardagssysslor
ar det viktigt att du vagar ta risker
och utmana dig sjdlv. Men det ir en
balansgang mellan att vaga eller inte
vaga. Det finns fler sitt dn ett att
16sa problem och man maste prova
dem for att lyckas och fa mojlighet
att kdnna sig sidker igen. Tipsen och
raden du far kan hjilpa dig, men det
ar viktigt att du sjalv bestimmer hur
du vill gora. Det adr du sjdlv som ska
klara av din situation. Fordandring
maste ske pa dina villkor. Rad och
stod dr bara en hjdlp pa vigen.
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Rutiner och vanor

Téank Over hur ofta, hur linge, hur fort
och nir pa dagen du gor dina sysslor.
Det du brukar gora pa kvéllen kan-
ske du gor bittre pa morgonen. Att
gora lite 1 taget kan vara ett sitt: stdd-
ningen kan delas upp genom att du
tar ett rum 1 taget och du kan dela upp
inkOpen pa flera tillfdllen under
veckan. Tidnk noga igenom hur du

gor det du kianner dig oséker pa. Det
hjélper dig att bli medveten om even-
tuella risker och hur du kan hantera

dem.

Forenkla dina vardagssysslor
Du kan organisera om i skip och
lador eller placera saker och ting i en
speciell ordning. Ligg dina saker i
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speciella paket eller burkar sa att du
hittar ldttare, eller pa de hojder som
dr ldtta att nd. Ta bort saker du inte
behover ur skap och lador. Placera de
viktigaste redskapen dir de latt kan
nas. Fargmarkeringar och kontraster
kan ocksa vara viktiga hjdlpmedel
for att hitta eller for att exempelvis
se viarmeinstillningen pa spisen eller
tvattmaskinsvredet. Anviand dig av
hjdlpmedel. Tdnk ockséa 6ver vad du
ska gora under dagen och pa vilket
sitt, sa att du far tid och kraft for att
gora det du tycker &r roligt.

Anvand alla dina sinnen

Det dr normalt att alla sinnesorgan
fordndras med aldern, men de gor
det med stora individuella skillnader.

Livslots for seniorer

87



88

Véra samlade sinnesintryck hjilper
oss att fa ett helhetsintryck.

Nedsatt syn kan kompenseras med
glasogon och dalig horsel med hor-
apparat. Men du kan ocksa anvinda
horsel och kinsel, smak och luktsinne
for att komplettera och ibland ersitta
synen om du ser daligt. Exempelvis
kan du hora att vattnet kokar eller
kdnna néar disken ar ren.

Om du hor déligt kan du kanske forli-
ta dig mer pa din syn. Det underlittar
att se ansiktet pa den du talar med,
liksom att tala med en person 1 taget.

Be om hjalp

Du kan alltid be om hjilp till exempel
en granne eller god vén for att kunna
utfora dina vardagssysslor pa ett
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sdkert sétt. Ibland underléttar det att
gora sysslorna tillsammans, men att
man déa gor det man &r bist pa och gor
det ddr man kénner sig sidker. Ibland
kan det kdnnas tryggt bara om det ar
nigon nérvarande.

Négon kan finnas tillhands om du
badar eller duschar; vara sillskap nir
du handlar eller utrittar drenden; aker
buss eller sparvagn. Det dr du som
bestimmer vad du vill ha hjilp med
och hur det ska ske.

Prioritera och valj bort

Du kanske har svért att géra vissa
enskilda saker? Nér du stddar kanske
du inte klarar av att tvitta golv eller
putsa fonster? Gor da det du klarar av
och be om hjélp med resten. Kénner
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du dig osédker med balansen ska du
undvika att kliva upp pa en pall eller
stege for att se bittre. Om kraften eller
formagan inte racker till for nagot ska
du vilja att gora nagot du sjilv tycker
att du har lust med och som du tycker
ar meningsfullt. Det andra kan du fa
hjélp med.

Forandra i din omgivning

Det finns enkla sitt att anpassa sitt
hem. Se till att ha stod dér det behovs.
Det kan vara handtag, stolsryggar
eller stabila bord. Se till att ha bra
belysning.

Moblera sa att du inte riskerar att
snubbla Over nagot. Lagg halkskydd
under 16sa mattor, se till att 10sa el-
och telefonsladdar fasts, skaffa en
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birbar telefon som du alltid har néra
dig, ha spisvakt for att inte glomma
att stdnga av spisen. Var sirskilt noga
med att ha stod 1 badrummet och halk-
skydd i duschen eller badkaret.

Sitt broddar pa din kidpp och under
dina skor om det ar halt ute.

Du kan hitta utméarkta checklistor pa
Réddningsverkets hemsida:
www.raddningsverket.se

Fundera 6ver dina vardagliga sysslor
och 1 vilka situationer du upplever att
det ar risk for olyckor.

Hur kan riskerna begrinsas?
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Teknik i vardagen
Gunilla Gosman Hedstrom,
Synneve Dahlin Ivanoff,
Thorbjorn Jonsson & Ulla Sonn

Hjalpmedel och redskap for
sakerhet i vardagen

I hemmet forekommer teknik inom
manga olika omraden och det finns
manga enkla hjdlpmedel och redskap
som kan underlitta din vardag. Var
inte radd for att prova ny teknik. Néar
du vil blivit fortrogen med den kan
den bli din bundsforvant 1 de dagliga
sysslorna.

Nir man blir dldre dr det viktigt att

man fortsitter med sina vardagsakti-
viteter sd linge som mojligt. Det ar
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ocksa betydelsefullt att gora livet
enklare och sidkrare. Att underlitta
vardagen och forhindra risker for
olycksfall genom praktiska och tek-
niska 10sningar 1 vardagen &r viktigt
for att undvika olyckor och ge mojlig-
het till ett aktivt liv.

Sakrare hygienbestyr

Se till att dina badtillbehor finns
inom rickhall nér du 4r i badet eller i
duschen.

Anvind girna antihalkskydd, stod-
handtag och badbridda om du duschar
1 badkaret. Anviander du badbrada,
sitt dig pa den forst och sving sedan
benen Over badkarskanten nér du
kliver 1 och ur karet.
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I en dusch kan det vara behidndigt och
tryggt att sitta pa en duschpall nér du
tvalar in dig och duschar av dig. Téank
pa att ha nagot att halla i ndr du kliver
in 1 duschen eftersom golvet kan vara
halt.

Sitt ner pa badbridan eller dusch-
pallen nir du torkar dig s& undviker
du att halka. Anvénd tofflor som inte
glider och har du badrumsmattor, se
till att de har réfflad undersida av

gummi.

Du kan sitta ned nir du borstar tin-
derna eller rakar dig om du tycker

det dr jobbigt att sta. Sdnk spegeln
eller kop en ldngre spegel som du kan
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anvidnda bade nir du sitter och star.
Tycker du det dr svart att rengora
tanderna med en vanlig tandborste
kanske du ska byta till en elektrisk.

Det dr bra om du har ett stddhandtag

i vaggen eller nagot annat, som ett
tvittstéll eller element, att stodja dig
pa nér du sitter dig eller reser dig fran
toaletten. En toalettstolsforhojning
med armstod kan ocksa forhindra
risksituationer.

Tank pa att ha en birbar telefon, en
mobiltelefon eller ditt larm bredvid
badkaret eller duschen — om olyckan
skulle vara framme.
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Sakerhet for dig som ser
samre

Om din syn har blivit simre och du
vill Idsa sa kan du ordna en bra lids-
plats med en bekvim stol och ett bord
med ldslampa och stod for armarna.
Anvind girna ett vanligt forstorings-
glas som dr litt att ta med sig. Du kan
ocksa lana talbocker eller bocker med
stor stil pa biblioteket.

Om du har synproblem kan du fa
syntekniska hjidlpmedel: kontakta din
lakare eller syncentral.

Med en god allménbelysning 1 alla
rum har du bittre overblick Over ditt
hem. Da ser du de forargliga matt-

Livslots for seniorer 97



kanterna, de laga trosklarna och sma
saker som hamnat dér de inte ska
vara. Ogat behover heller inte stilla
om sig fran morker till ljus. Det ar
viktigt att hallbelysningen dr bra sa
att du inte snubblar pa skorna eller pa
kassar som hamnat dér efter att du har
handlat. Anvind ockséd nattlampor om
du gar upp pa natten.

Se till att du har bra belysning over
spisen sa att du kan fortsitta laga mat
utan att riskera att brinna dig for att
du inte ser. Reglagen pa spisen kan
ocksa markeras tydligt.

Det ar bra om du har riktad belysning
over arbetsytor dir du behover se bra,
till exempel Over dér du syr, skriver

eller lagar mat. Det dr bra om lampan
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ar stillbar, och glodlampan bor vara
pa minst 75 watt — eller motsvarande
ljusstyrka for Idgenergilampor.

For mer information om belysning
och hur man pa olika sétt kan 16sa
vardagliga problem nédr man ser
sdmre, ga till Hjalpmedelsinstitutets
hemsida www.hi.se

Redskap och strategier
for att komma ihag

Det ar inte ovanligt att man far sdmre
minne nir man blir dldre. Exempelvis
kan man f& problem med nidrminnet,
det vill sdga att minnas det som ligger
nidrmast tillbaka 1 tiden.

Har det hint att du glomt spisen pa
kan en spisvakt vara till hjilp. Den
fungerar sa att elplattan automatiskt
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stanger av sig efter en viss tid om du
lamnat den paslagen. Det &r en fast
dosa som monteras av en elektriker
bredvid spisen. Arbetsterapeuten pa
vardcentralen kan hjilpa dig att
ansOka om bidrag till en spisvakt.

Du behover inte alltid anvanda

spisen. Varm vatten till te och kaffe,
eller koka vatten till annat med en
vattenkokare. Den stidnger av sig auto-
matiskt nir vattnet kokat upp. For att
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virma fardiglagad mat, matrester och
olika vitskor kan du anvinda mikro-
vagsugn. Kop en enkel modell av vat-
tenkokare och mikrovagsugn. Manga
har finesser och funktioner du kanske
inte behover.

En vanlig kalender kan vara till stor
nytta. Skriv in det du ska komma ihag
pa ritt datum och klockslag. Du kan
anvinda en timer fOr att paminna att
du ska komma ihdg nagot vid ett spe-
ciellt klockslag. Du kan ocksa stilla in
mobiltelefonen sa att den ringer vid en
speciell tid. Mobiltelefoner har oftast
inbyggda elektroniska kalendrar som
det kan vara en stor fordel att ldra sig
anvinda. Det finns ocksd mer avan-
cerade hjalpmedel om du har storre
minnesproblem. Pa vissa stillen finns
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det minnesmottagningar som man kan
vinda sig till om man behdver hjilp.

En bra strategi fOr att underlitta om
du har svart att komma ihdg ar att
vara noga med att alltid stdlla saker
pa samma stélle. Lat varje sak ha sin
plats sa slipper du leta. Skriv kom-
ihaglappar; anvéand de speciella tids-
hjalpmedel du har.

Hinder och losningar
for att komma in och ut
ur bostaden

Dorrlaset till bostaden kan bli ett pro-
blem om man har délig handkraft.
Har du besvér med lasvredet kan ett
sa kallat forstorat grepp som du sitter
pa vredet gora att du inte behover
anvidnda sa mycket kraft.
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Bor du hogt upp 1 ett flerbostadshus

utan hiss kan du kanske fa din vard att

sitta en fast, fallbar vilstol pa négot
av planen mellan trapporna.

Entrédorrar kan vara tunga och svéra
att Oppna, sarskilt om man anvén-
der rollator och har biagge hianderna
upptagna eller om man har svart med
balansen. Da har man mojlighet att
fa fjarrstyrning av dorrarna sa att de
oppnar sig automatiskt. Med en liten
dosa, som du bir med dig, kan du
sedan Oppna dorren. Din arbetstera-
peut pa vardcentralen hjélper dig att
anstka om detta.

Manga entréer har kodlas. Har du
svart att komma ihag din kod och inte
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vill ha den uppskriven kan du ldgga in
numret 1 din mobiltelefon om du har
en sadan.

Bidrag for att anpassa
bostaden

Ar trosklarna hemma for hoga for
rollatorn eller ar badkaret for svart

att ta sig 1 och ur? For vissa

hinder som utgor risk for att du ska
skada dig har du mojlighet att fa din
bostad anpassad. Oftast ansoker du
om bostadsanpassningsbidrag hos
Fastighetskontoret. Kontakta din
arbetsterapeut pa vardcentralen for att
fa ett intyg och forslag pa atgéarder for
bostadsanpassning.
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Fundera Over sidkerheten 1 din bostad
och hur du har 10st det.

Teknik som underlattar
kommunikation

Anvéinda telefon

For att slippa titta i telefonbocker kan
du i manga nya knapptelefoner ligga
in kortnummer for dem du littast

vill nd. Be ndgon anhorig eller hem-
tjdnsten att hjdlpa dig programmera in
numren om du tycker det ar svart. For
dig som ser sdmre finns det telefoner
med stora knappar och stora siffror.

Skaffa en tradlos telefon om du
kénner att du litt vill kunna ringa.
Da kan du biara med den i fickan,
handvéskan eller pa rollatorn. Kop
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en telefon med bra ljud och med lang
rickvidd om du vill ha med den ut pa
garden eller i tradgarden.

Mobiltelefonen ar behindig och en
trygghet for manga. Enklare model-
ler med storre knappar borjar bli van-
ligare och det finns mobiltelefoner
som har larmknapp pé sidan om man
vill ha det (seniortelefon).

Nir man ringer till manga foretag och
myndigheter mots man av en automa-
tisk knapptelefonservice. Ar du inte
van vid knapptelefoner kan du invinta
slutet pa de valalternativ som rak-

nas upp, da blir du oftast automatiskt
kopplad till en person.
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Titta pa tv

Placera din tv sd att inte ljus reflek-
teras pa bildskdarmen. Ska du se pa

tv under den ljusa delen av dygnet
har du nytta av gardiner som du kan
dra for. Flytta gérna ndrmare tv:n om
du tycker att du ser bittre sa, men
kom ihég att det inte behover vara fel
pa din syn bara for att din tv-bild ar
dilig. Aven tv-apparaternas bildror
slits, blir gamla och ger sdmre skirpa,
kontrast och fiargétergivning.

Livslots for seniorer 107



108

Vill du ha en enklare fjarrkontroll
finns det saidana som fungerar till de
flesta apparater.

Vill du kunna skruva upp ljudet
ordentligt till tv:n utan att stora gran-
narna kan du anvinda samma typ

av horlurar man anvinder till musik-
anldggningar. De flesta tv-apparater
har uttag for detta.

Strategier for dig som hor
samre

Nedsatt horsel kan innebéra allt fran
lattare nedséttning till dovhet. Manga
hor bra ndr man samtalar med en per-
son men han har svart att hora vad
som ségs ndr flera talar. Det kan vara
nodvindigt med horapparat eller andra
hjdlpmedel for att fa en fungerande
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kommunikation. Du kan ringa horsel-
linjen 0771-888 000 vardagar 9—15 for
alla typer av horselfragor for samma
kostnad som ett lokalsamtal.

Anvanda dator

Med en Internetuppkopplad dator kan
du fa tillgang till en narmast oand-
lig méingd tjdnster och information.
Internet ar det storsta och totalt domi-
nerande internationella natverket for
datorer. Ordet "webb” anvinds ofta

synonymt med “Internet”.

Aven om det vanligast forekommande
spraket pa Internet dr engelska kan
man klara sig langt med bara svenska:
du kan kommunicera med myndighe-
ter, foretag, slikt och vinner snabbt
och enkelt och hitta information du
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soker pa hemsidor; du kan betala dina
rdkningar och skota bankédrenden,
bestilla varor, biljetter och tjédnster.
Du kan ocksa se film och tv; ldsa
dagstidningarnas Internetutgavor —
ofta lika omfattande som pappersver-
sionerna; du kan lyssna pé radio och
musik. Och du kan gora det nédr som
helst pa dygnet, oberoende av normala
oppet- och sidndningstider. Internet ar
oovertriffat om du snabbt vill ta del
av nyheter.

Om du ser daligt har de flesta hem-
sidor mojlighet att forstora text, och
bilderna har ofta en text som talar om
vad de forestiller. Hemsidan kallas
ocksa “webbplats” och &r den plats pa
Internet dir en myndighet, organisa-
tion, foretag eller person presenterar
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sig och sin verksamhet. Fran och med
ar 2010 ska alla svenska myndigheters
hemsidor vara anpassade sa att alla

— oberoende av eventuellt funktions-
hinder — kan ta del av informationen
pa dem.

Du kan prova pa datorer och Internet-
surfning — ga mellan olika hemsidor —
pa biblioteken. Dir kan du oftast boka
en bibliotekarie som ger dig en intro-
duktion till datorvirlden. Dessa tjins-
ter dr gratis. Tycker du att du vill lira
dig d&nnu mer har manga studiefor-
bund och vissa pensiondrsforeningar
kurser 1 datoranvindning.

Nagra av de vanligaste sitten att kom-
municera via dator dr med hjilp av
e-post, chatprogram och telefonfunk-
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tion. E-post — pa engelska e-mail,
forsvenskat dven stavat e-mejl — ar
textmeddelanden som du skickar fran
en egen e-postadress till mottagarens
e-postlada. Du kan dven skicka elek-
troniskt lagrade bilder och dokument
med meddelandet. Ingen utom du och
din mottagare kan komma &t medde-
landet.

Chat — engelska for ”smaprat”, uttalas
ungefar “tjatt” — dr mer direkt kom-
munikation. Du och din chatpartner
besvarar varandras inldgg lopande,
och du ser er konversation unge-

far som dialogen 1 en bok eller 1 ett
pjdsmanus. Flera personer kan vara
inblandade 1 samma chat vid samma
tidpunkt.
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Du kan &dven tala i telefon via datorn.
Det finns program du kan installera
som gor att du kan tala direkt med en
eller flera personer med hjilp av hor-
lurar och mikrofon. Har du — och den
du talar med — dessutom tillgang till
webbkamera kan ni dven se varandra
under samtalet. Denna typ av sam-
tal kostar idag ingenting, oavsett hur
lange du talar och varthén 1 vérlden du
ringer.

For att en dator effektivt ska kunna
anvinda Internet kravs bredbands-
uppkoppling. Allméannyttan har moj-
lighet till uppkoppling i de flesta av
sina ldgenheter. Bland privata virdar,
bostadsrittsforeningar och 1 egnahem
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varierar tillgdngligheten och det kan
kosta en del att dra fram anslutnings-
kabel, bade 1 och till huset. Vissa 10s-
ningar kan vara helt tradlosa.

For ett bredbandsabonnemang betalar
du en fast summa, oftast per manad,
men ingenting for den tid du surfar

— dr uppkopplad pa Internet. Du kan
ladda ner gratisprogram for e-post,
chat och telefoni som du alltsd sedan
utnyttjar utan kostnad.

Sikerheten pa Internet dr inget att
oroa sig for om man har ett effektivt
och uppdaterat antivirusprogram i
datorn och en brandvigg — ett pro-
gram som motar bort intrdngsforsok
— 1 sitt bredbandsmodem. Modemet dr
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den lilla 1dda som innehaller tekniken
som gor att din dator kan kopplas upp
pa Internet.

I din dator kan du ocksa installera
skriv-, rit- och rakneprogram. Oftast
foljer enklare program med datorn.
Ska du spela avancerade spel eller
tanker ta dig an krivande design- eller
fotoredigeringsprogram behdver du en
kraftfull dator, men en mellanklass-
dator duger utmirkt for normal upp-
koppling pa Internet och skriv- och
rakneoperationer.
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Nagra rad vid nyinkop

Det ér ofta ldttare om du gér till en
mindre affir med personlig service
om du ska kopa nytt. Da kan du fraga
forsdljaren om produkter som passar
dina behov. Lds girna igenom bruks-
anvisningen tillsammans med forsilja-
ren och markera de avsnitt som beror
dina anvindningsomraden.
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Det brukar vara lugnt i de flesta
affarer pa formiddagarna, si passa pa
att gora ditt besok da. Tycker du att du
blivit bra bemott och fatt god hjilp i
en affir tidigare kommer sikert bade
du och afféren att ha glidje av att

du kommer tillbaka. Det finns ingen
anledning att g4 till affdrer som inte
tar hand om sina kunder.

Det kan vara svart att ldra sig hur
nya tekniska produkter fungerar. De
bruksanvisningar som foljer med kan
ofta vara kryptiska och skrivna pa
dalig svenska. Detta beror pa att de
ofta dr Oversatta enbart med hjélp av
elektroniska Oversittningsprogram

1 datorer. Ibland finns det inte ens
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bruksanvisningar pa svenska. Men pa till tillsammans med en anhorig, och
konsumentverkets hemsida kan man samtidigt gd igenom de funktioner du
ldasa foljande: ar intresserad av. Och kom ihag att

o . . ovning trinar minnet och ger fardig-
”Att fa en bruksanvisning pa svenska 5 5 8

kan man som konsument kriva i de het.

flesta fall. Enligt konsumentkdplagen Kom ihag att du har rétt att stédlla krav
ska en vara ha de anvisningar som pa forséljarna av tekniska produkter.
behovs for dess installation, monte- Du har ocksa — 1 vissa fall — ritt att
ring, anvandning, forvaring och skot- lamna tillbaka produkter som har

sel. Om bruksanvisningen inte finns bruksanvisningar som &r svara att

pa svenska kan det ga bra om den i forsta.

stdllet har allmént kiinda och begrip-
liga symboler.”

Nér du kommer hem kan du kanske
ldsa igenom bruksanvisningen en gang
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Kommer jag att

tappa minnet
Boo Johansson

Manga dldre tycker att de inte kom-
mer ihdg som forr och att detta stiller
till problem dven 1 vardagslivet. Hos
andra verkar hjarnan fungera som den
alltid gjort och man fortsétter att 1 hog
alder spela schack, bridge och l6sa
korsord, och ibland kanske bittre dn
vad manga yngre formar.

Vi blir langsammare
Fordandringar 1 det sensoriska och

motoriska nervsystemet — sensoriska
nerver leder impulser fran sinnes-
organen till hjdrnan och motoriska
leder nervimpulser utdt — gor att man
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med aldern blir allt IAngsammare.
Det tar exempelvis ldngre tid trampa
pa bromsen nir nagot plotsligt sker
under bilkorning. Man rdknar med att
reaktionstiden kan fordubblas fran 20
till 70 ars alder. Variationen dr dock
mycket stor. Man bor ocksa komma
ihag att det ofta dr viktigare att man
gOr ritt dn att man gor nagot for
snabbt.

Du kan alltid trana hjarnan
I motsats till kroppsliga funktioner,
dar aldersfordandringarna dr mer
patagliga, kan minniskans kognitiva
funktioner — varmed avses tanke- och
minnesfunktioner — vara vilbevarade
i hog alder. Dessa hjarnfunktioner gor
att vi bade kan ldra nytt och utnyttja
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vad vi lirt. Aldrandet kan alltsd vara
en period av fortsatt intellektuell
utveckling dér nya erfarenheter och
kunskaper ldggs till det stora forrad
som ett langt liv har gett. Vissa kun-
skaper och fiardigheter kan kanske bli
foraldrade, men man kan alltid lidra
nytt.

De samlade erfarenheter vi far under
livet gor att var sprakliga formaga
ofta bara blir bittre. Vi lar oss att for-
sta och anvinda nya ord och begrepp.
Sadana fiardigheter paverkas inte

av aldrandet. Daremot kan ett mer
begrinsat arbetsminne, minskad psy-
kisk snabbhet och syn- och horselpro-
blem gora det svart att uppfatta det
som sigs 1 stimmiga miljoer eller nér
manga talar samtidigt.
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Under hela livet skaffar vi oss nya
erfarenheter som hjélper oss att
bemaistra olika typer av vardagspro-
blem. Denna erfarenhetsbaserade
intelligens kan dven hjilpa oss att
kompensera for brister i minne och
kognitiva formagor som till exempel
fordrar snabbhet och logisk problem-
16sning.

Trianing kan forbéttra den kognitiva
formagan i alla aldrar. Att vara aktiv
och gora nya erfarenheter ar det bista
sdttet att trdna. Hjdrnan har en reserv-
kapacitet som kan kompensera for de
nervceller som dor och under gynn-
samma omstdndigheter kan faktiskt
nya nervceller bildas om hjirnan sti-
muleras av aktivitet.
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Aktiviteter 1 vardagslivet innebér
ocksa att du utsitter hjarnan for sti-
mulans. Om du dessutom f6ljer med 1
vad som héander 1 viarlden, 16ser kors-
ord, deltar 1 kurser eller kanske bara
umgas med dina vinner sa far ocksa
hjarnan néring. Prova genom att innan
du somnar stélla fragan till dig sjilv:
Vad nytt har jag gjort och lart mig
idag?
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Minnet - ett komplext
system

Forsdmrat minne forknippas ibland
med alder. Aldre kan uppleva att
minnet inte dr lika pélitligt som det
var pa yngre dar. Madnniskans minne
ar dock en komplex funktion som inte
paverkas pa ett likartat satt med
stigande alder.

Det forsta steget for att vi ska kunna
minnas ir att vara sinnen gor det moj-
ligt att ta emot och tolka det vi hor,
ser eller kidnner. Véra sinnesorgan
maste alltsa fungera. Dérefter ska vi
kunna lagra denna information pa ett
sdtt som gor det mojligt att senare
plocka fram den. Detta sker fran nagra
olika minnessystem dar informationen
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lagras beroende pa typ av information
och lagringstid.

Vi kan aktivera arbetsminnet fOr att
halla information aktuell for en kor-
tare stund, till exempel nér vi slar upp
en telefonnummer som vi ska ringa.
Om vi blir storda pa végen till tele-
fonen riskerar informationen att
knuffas ut och vi maste ga tillbaka
och sla upp det igen. Vi har namligen
endast lagrat denna information tillfil-
ligt. Om vi ska minnas ndgonting mer
permanent behover vi aktivera vart
langtidsminne. Langtidsminnet bestar
1 sin tur av sirskilda system for att
minnas procedurer, allmén kunskap
respektive personliga erfarenheter.
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I procedurminnet lagras information
om hur man gor saker, till exempel
cyklar, simmar, spelar piano. Detta dr
ett minnessystem som alltsd dr kopplat
till var motorik och som inte paverkas
ndmnvart under ett normalt dldrande.
Detta beror pa att olika delar av hjir-
nan aktiveras vid olika typer av min-
nesuppgifter.

Det semantiska minnet &r ett sa

kallat faktaminne. Hér lagras dven
sadan information som behovs for vart
sprak, exempelvis grammatiska

regler och hela ordforradet. Detta
minne brukar man undersoka genom
mer allmidnna kunskapsfragor, kon-
trollera ordforrad eller hur snabbt man
kan komma pé sa manga ord som
mojligt som borjar pa en viss bokstav.
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En bedomning av det semantiska
minnet fordrar att informationen
kodats in, det vill sdga att vi nagon
gang faktiskt lart oss vad som efter-
frdgas. Detta sagt mot bakgrund av
att man naturligtvis inte kan komma
ihag det man aldrig lart sig. Ett annat
problem vid bedomning av det seman-
tiska minnet dr att viss information
kan ha kodats in bara en gang, kanske
1 skolan medan man vid ett flertal till-
fillen blir pAmind om annan informa-
tion. Jamfor exempelvis hur manga
ganger du har fatt hora vad huvud-

staden heter 1 England eller 1 Uruguay.

Undersokningar av det semantiska
minnet visar genomgéende att det ar
tamligen opaverkat under ett normalt
aldrande. Man har d@ven kunnat visa
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att detta minne kan utvecklas positivt
med stigande élder, till exempel i
tester som maéter mer generell
omvirldskunskap eller ordforrdad. Om
man didremot fordrar att en person
snabbt skall aterge fakta eller hitta
ord med en viss bokstavskombination
(ordflodestest) finner man att 6kad
alder innebir sdmre prestation. Det
verkar vara forst i mycket hog alder
som det semantiska minnet borjar
svikta.

Det episodiska minnet dr den del av
minnet som vi oftast tinker pa. Har
lagras minnen om oss sjilva och vad
vi upplevt. Detta minne fordrar alltsa
att vi har en uppfattning om oss sjil-
va bade i tid och rum. Ett exempel
pa detta minne &dr hur du svarar pa
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frdgan: Vad gjorde du pa eftermid-
dagen forra sbndagen och var var

du da? Det ar ofta denna aspekt man
hénvisar till ndr man pratar om min-
net eller att man glomt. Merparten av
forskningen om aldrande och minne
har ocksé inriktats mot detta kénsli-
gaste system i vart langtidsminne. Ett
skil dr att det oftast dr detta minne
man klagar pa eller finner otillrdck-
ligt. Att inte minnas héndelser och
situationer man upplevt tillsammans
med andra kan stélla till stort fortret.
Fragan ar dock i vilken utstrackning
denna forsdmring forsvarar hur en
person bemdstrar vardagen dér vi ofta
har mojlighet att kompensera oss for
det episodiska minnets begrinsningar
genom att anvinda olika hjalpmedel
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for att forsidkra oss om att inte infor-
mation ska forloras. Vi skriver upp
telefonnummer och motestider eller vi
for kanske dagbok.

Om minnet sviktar

Det normala aldrandet paverkar
frimst det episodiska minnet medan
sjukdomar och mediciner dven kan
paverka ovriga minnessystem. Om vi
vill forsdkra oss om att komma ihag
maste vi investera mer tid och kraft
for att kunna plocka fram det vi har
kodat in. I alla aldrar har vi nytta av
minnesstod eller ledtradar och det har
visat sig att dldre kan ha storre nytta
av detta dn yngre och att personliga
strategier ar béttre dn mer generella.
En del anviander alfabetet, andra ser
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saker fram for sig 1 ett rum medan
nigra kanske anvidnder nagot annan
minnesteknik Minneslappar och dag-
bok kan vara ett sitt att tvingas doku-
mentera och dirigenom uppmark-
samma vad man vill minnas samtidigt
som man 1 viss utstrickning avlastar
sitt minne.

Oavsett alder har vi alla varit med

om att ’vi har nagot pa tungan” eller
en “kénsla av att vi egentligen kan
nagonting”. Men vi kan inte plocka
fram informationen nér den behovs.
Vid ett senare tillfdlle kommer vi kan-
ske spontant ihag vad det var. Detta ar
helt normalt men kan vara forargligt.
Aldre kan ocksé borja oroa sig for om
det kan vara tecken pa demenssjuk-
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dom. Detta trots att samma fenomen
faktiskt upptrader under hela livet.
Om man pa allvar borjar misstinka att
minnet sviktar bor man naturligtvis
kontakta sjukvarden dir det numera
borjar finnas sédrskilda minnesmottag-
ningar.

Vardagslivets rutiner
kompenserar for brister

Nagot enkelt och entydigt samband
mellan vardagslivets krav pa minne
och tankeférmaga och hur bra éldre
l6ser speciella minnesprov eller test
av tankeformaga finns inte. Ett skl
till detta &r att det vardagliga livet gor
det mgjligt att anvanda rutiner och
erfarenhetsbaserad kunskap som kan
kompensera fOr en nedsittning.
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Aldre verkar ocksd anvinda hjirnan
pa ett annat sétt 4n yngre, dd samma
uppgift aktiverar storre delar av den
dldre hjarnan. Detta kan bero pé att
dldre kanske behover gora sa for att
kompensera brister 1 vissa hjarnfunk-
tioner. En annan forklaring &r att livet
gett erfarenheter och lirdomar som
far oss att tinka pa ett annat sétt pa
dldre dar. En uppgift man bemistrade
och I6ste pa ett visst sétt i ungdomen
kanske man l6ser pa ett annat sitt nir
man dr dldre.
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Att kora bil

Bilkorning stiller stora krav pa kogni-
tiv formédga. Kraven kan snabbt @nd-
ras fran att vara timligen automatise-
rade till att krdva stor anstringning.
Bilkorning dr en komplex aktivitet dar
hjarna och muskulatur stindigt maste
samarbeta. Hjdrnan ska snabbt kunna
tolka vad som hinder eller kommer
att kunna hinda. Vi maste sedan fatta
beslut om vad vi ska gora och dar-
efter dven utfora detta. Detta fordrar
samordning av uppmirksamhet och
snabbhet i tanke och reaktion. I si-
dana situationer kan &dldre ha problem.
Manga av dessa problem beror dock
inte pa bristande minne eller tankefor-
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maga. Aven om nedsatt synférmiga,
som forsamrat morkerseende och syn-
falt, kan forklara en del av dessa pro-
blem sa &dr den framsta orsaken sjuk-
domar och mediciner som kan paver-
kar uppmirksamhet och snabbhet i
tanke och handling. Att man har det
goda omdomet att anpassa bilkoringen
till sin egen formaga dr darfor mycket
viktigt Aldre bor undvika att kora i
morker och 1 rusningstrafik. Att kora
gamla invanda végar kan ocksé vara
klokt. Ett sérskilt problem som maéste
uppmédrksammas dr dock om man
missténker att bristande bilkérning
kan bero pa begynnande demenssjuk-
dom. Den édldre sjdlv uppfattar ofta
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inte sina problem medan omgivningen
mirker dessa. Att som anhoriga han-
tera detta kan vara en stor utmaning
som man dock inte fir undvika. Ar
formagan att kora bil tveksam kan
detta motivera en likarundersokning.
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Inte bara alder

Aven om yngre som grupp generellt
presterar béttre dn dldre, sa presterar
manga aldre bittre 4n manga yngre.
Sambandet mellan kognitiva presta-
tioner och alder kan endast forklara
en mindre del av skillnaderna mellan
olika individer. Det finns en rad andra
faktorer som bidrar till att forméagan
att minnas och vara klartinkt skiljer
sig mellan personer.
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Livshandelser och
livskvalitet under
aldrandet

Agneta Grimby
'y

=] Under aldrandet kan det intriffa
saker 1 ens ndrhet — och med en sjilv
— som gor en ledsen och nerstamd.
Om orken avtar och anspraken pa
tillvaron darfor minskar, kanske man
nojer sig med mindre stimulans dn
tidigare. Men sa behover det inte
vara. Det dr viktigt att ta vara pa sina
mojligheter och hdvda sina rittighe-

ter till ett rikare liv. For visst medfor

okad alder ocksd manga ljuspunkter i
tillvaron som hjélper upp ens sinnes-
stimning och underléttar livsforingen.
En unders6kning av livshindelser
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visar, att dldres “topplista” 6ver de
positiva hindelserna utgors av resor,
hilsoforandring till det bittre, att fa
barnbarnsbarn och ett battre boende.
Roliga, oforutsdgbara och uppmunt-
rande saker intraffar livet ut!

Under dldrandet fortsitter livet att
vara en blandning av vil och ve — lik-
som det tidigare ocksa sdkert har
varit. Den uppdelning i negativa och
positiva livshindelser, som det har
kapitlet upptar, bor ses som tinkbara
scenarier — inte att de nédviandigtvis
ar ingredienser i det vanliga aldran-
det.
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Negativa livshandelser
Onskan att kunna ta sig ut och triiffa
andra, fa tillgang till omvérlden och
kunna skota sitt hushall, tycks ibland
overskugga aldrandets fysiska svéarig-
heter, virk och somnproblem. Men
det finns svarigheter som man inte

alltid rar pa utan hjilp.

Att forlora sin livskamrat ar nagot

av det svaraste man kan uppleva.
Oavsett om forlusten kommer snabbt
och ovintat eller efter en langre tids
sjukdom — d& du borjat forbereda dig
for sorgen — kommer den oftast som
en chock. Livet som efterlevande kan
man aldrig till fullo forestélla sig.
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Det finns ingen gyllene regel for hur ”Sd hdr kan vdil ingen annan dn

man ska sorja. Vi dr inte alla stopta jag tinka. Kdnns som om jag holl

i samma form och vi sorjer alla pa pd att tappa forstandet. Jag kunde
olika satt. Men mycket av det man inte grdta pd min mans begravning.
tror sig ensam om att uppleva i sin Inte en enda tdar. Far hora efterdat
sorg dr en del av ett naturligt och att alla undrade om jag inte sorjde
friskt forlopp. maken. Det var griisligt. Grdten

, kom inte forrdin efter ett halvar.”
Nedstamdhet, oro, dngslighet och s /!

gratattacker #r vanliga reaktioner. Sara 81 ar

Minnesproblem, irritation och aggres- Vetskapen om att livskamraten bér
sivitet hor ocksa till bilden, liksom pa en dodlig sjukdom kan sitta igang
ibland dven sjdlvforebraelser och sorgeprocessen medan han eller hon
skuldkénslor. Oron Oover de egna reak- fortfarande &r 1 livet. Denna tid kan
tionerna dven vid “normal” sorg ar bereda tillfdlle att dela farhdgor och
ofta stor. fragor infor framtiden, och att dela

kirlek, smérta och trost.
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Nir den dlskade for alltid Iimnat en
och ensamheten gnager 4r det vanligt
att man fornimmer den dode. Man kan
se, hora, kiinna nérvaro eller beroring,
och till och med tala med den dode.
Detta adr helt normala upplevelser som
tycks hjilpa i sorgen.

”Ndir Arvid hade varit dod och
begraven sedan 3 mdnader tillbaka,
sd satt han en kvdll plotsligt ddr
bredvid mig i sin gamla vanliga
fatolj framfor teven. Precis som
forr! Jag blev forst alldeles varm
av glidje att fa se honom igen, men
sen — efter en kort stund ndr han
var borta igen — kom den onda sak-

naden och svara ensamheten”

Signe 83 ar
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Ensamhetskénslan édr den vanligaste,
starkaste och mest Idngdragna reak-
tionen. Tomheten efter den kéra bort-
gingna dr ofta si pataglig att det egna
hemmet kénns svért att vara i.

Problem 1 familjen och slikten sdnker
ocksé ofta livsglddjen. Om en skils-
massa bland barnen blir aktuell, ar det
létt att oroa sig for barnbarnen som
bland skilsmissoforédldrar kan bli slag-
tran 1 uppgorelsen. Livet for en del
mor- och farférdldrar har formorkats
av att banden med den yngsta genera-
tionen avbrutits ndr mellangenera-
tionen skilt sig.

Men att vara nedstamd och lida av
sorg, pessimism och angest dr ingen
nodvindig del av aldrandet. Du kan
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soka hjélp hos din likare eller pa
vardcentralen. De kan hjilpa dig till
professionell samtalshjdalp och modern
antidepressiv medicin. Terapeutisk
behandling far du oftast betala sjilv,
sa dirfor bor du vara noga med att

de som du anlitar har legitimation
frdn Socialstyrelsen. Kyrkor, sam-
fund, frivilligorganisationer och andra
medménskligt stodjande sammanslut-
ningar i samhillet kan ge hjdlp med
samtal som dr kostnadsfria. Det finns
manga bocker att ldsa om sorg. Om du
har tillgang till Internet kan du hitta
information dir: www.sjukvardsrad-
givningen.se (avsnittet Kriser), www.
sahlgrenska.se (Om krisreaktioner —
Nir du fétt sorg) och en handbok om
sorg pa www.las-en-bok.com/sorg.pdf
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Blir din partner sjuk och sidngligg-
ande, och du tar pa dig uppgiften som
vardare, kan det vara tungt och péfres-
tande. Du kan bli bunden i hemmet
och tappa kontakten med andra. Oro,
nattvak och en negativ syn pa fram-
tiden kan leda till att du blir
deprimerad.

Om goda vinner, fortrogna och slik-
tingar drabbas av svarigheter paver-
kas man sjdlvklart ocksa. En livslang
vanskap kan vara lika virdefull som
ett lyckligt dktenskap. Om denna bryts
genom sjukdom och dod, for-

svinner en kélla till gldadje, trygghet
och gemenskap.

Livslots for seniorer

149



Sjukdomar och fysiska funktionsned-
sdttningar (sdmre syn, horsel, rorelse-
formaga, etc.) inverkar givetvis ocksa
pa livskvalitén under aldrandet.
Aktivitetsvanor kan forsdmras eller
helt forhindras, foreningsliv och social
samvaro utanfor hemmet minska eller
upphora, och olika lustbetonade
arenor 1 tillvaron som hobbies och
intressen kan utebli. Att ta en tur med
bilen later sig kanske inte goras mera.
Men, i mojligaste méan, forsok att
finna roliga sysselséttningar utifran
den hilsobild du har!
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Positiva livshandelser

Livet pa alderns host dr emellertid inte
enbart fyllt med negativa upplevelser.
En undersokning har visat att manga
dldre tycker att resor hojer humoret.
Resans mal, langd eller innehall ar
kanske inte det viktigaste. Avbrottet
frén det vardagliga stimulerar och
piggar upp. Kontakterna med andra
pa resan far positiva effekter och kan
ge inspiration till nya utféarder eller till
och med langresor.
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Ibland triffar man nagon pa en kortare
resa som man vagar gora en langre
resa tillsammans med. Mycket hdnger
pa personkemin och tryggheten i var-
andras sillskap.

Bland de vilgorande livshdndelserna
rdknar manga édldre att f4 barnbarn
eller barnbarnsbarn. Att fa uppleva att
sliakten utokas, ha goda slaktforhallan-
den och ma fysiskt och psykiskt bra
okar vilbefinnandet ocksa for slak-
tens dldre. Att ndrvara vid barndop, pa
fodelsedagsfester, examina eller brol-
lop blir goda minnen att ta fram om
vardagen blir Idngsam.

De som har haft bekymmer med sin
hélsa och fatt vilgorande behandling
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upplever ofta att de ’far humoret till-
baka”. En operation eller likemedels-
behandling som éaterstiller eller for-
bittrar funktionen, kan vara avgoran-
de om livslusten finns eller inte. Man
ska inte acceptera att livet pa édldre dar
nodvindigtvis innefattar sjuklighet
och dalig funktion nér det finns hjilp
att fa.

Tillvaron - en blandning
av val och ve

Nu éar tillvaron inte strikt uppdelad 1
svart och litt, eller i gott och ont. En
blandning av med- och motgangar

ar val vanligast under aldrandet. For
yngre personer kan sma och obetyd-
liga men positiva hiandelser ga obe-
markta forbi. For dldre, dar livet kan-
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ske &dr sndlare med bade omvixling
och nya intryck, kan sma saker fa en
storre betydelse.

Kanske har man — och har haft livet
igenom — en ldggning som gjort det
lidtt att klara av saker, att aldrig ge

sig trots motgangar och att kunna

tala svara situationer. Kanske dr man
mera kinslig for motgangar, har 1itt-
tare att ge upp eller har en hélsa och
funktion som &r satt ur spel sa att
man inte méktar med svarigheter eller
orkar kidnna den riktiga gladjen. Ingen
ar ju den andre lik, och den svérighet
som den ene tycker formorkar livet,
kan litt tolereras av den andre. Manga
dldre sédger sig idag sakna den gamla
solidariteten och hjalpsamheten mén-
niskor hade och kinde forr. Mahénda
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skulle manga fler behova ricka en
hjédlpande hand och ett lyssnande 6ra
till sina medménniskor — oavsett alder.

Ofta innebir tiden efter en svar livs-
hiindelse en omstillningsperiod till en
livsforing som dr mycket annorlunda
an den tidigare invanda. For att klara
det maste den drabbade oftast ta nya,
aldrig anvinda resurser och egenska-
per i ansprak. Vid svéra livshdandelser
sitts trygghet och identitet pa svara
prov. Krafterna riacker inte alltid till
och livslusten avtar. Det &r inte all-
tid som de glada hindelserna under
aldrandet till fullo kan uppvéga eller
balansera det som kinns svart. Men
de hjilper till att gora tillvaron ljusare.
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Den som behover
kan fa hjalp

Anna Dunér

Socialtjanstens dldreomsorg dr en del
av den svenska vilfarden och det dr
kommunen som ansvarar for verk-
samheten. Den regleras framfor allt

av socialtjanstlagen, som sitter den

enskilda personens behov i1 centrum.
Det dr alltsd ditt behov av hjélp som
avgor om du kan fa hjilp fran éldre-
omsorgen. Socialtjinstlagen ger dig

ratt till hemtjanst, dldreboende, dag-
verksamhet och annat bistand om du

inte sjalv kan tillgodose dina behov
eller fa dem tillgodosedda pa annat
sitt. PA manga hall finns det, forutom
den kommunala dldreomsorgen, dven
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privata och ideella verksamheter som
utfor insatser sasom hushallstjanster
och sociala aktiviteter som du ocksa
kan vilja.

For att fa reda pa om du har ritt till
bistand enligt socialtjanstlagen beho-
ver du gora en ansdkan hos kommu-
nens dldreomsorg och ansvarig hand-
laggare dér, oftast kallad bistands-
handlidggare. Han eller hon gor da

en provning av din ansokan, en s
kallad bistandsbedomning, och fattar
ett beslut (mer om hur du ansoker om
hjdlp fran dldreomsorgen finner du pa
sidan 167-168). Nir du behover hjélp
fran dldreomsorgen sa gar det oftast
latt och snabbt att ordna.
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Hjélp fran socialtjanstens dldreomsorg
bygger pa frivillighet. Det betyder att
innan bistdndshandldggaren kan borja
utreda ditt behov av dldreomsorg
behover du géra en ans6kan. Du kan
ocksa nir du vill tacka nej till erbju-
den hjilp. Alla uppgifter i bistands-
handldggarens utredning skyddas av
sekretesslagen och av bestimmelse
om tystnadsplikt. Ingen obehorig far
ta del av uppgifterna utan ditt sam-
tycke. Du har ocksa ritt att sjdlv ta
del av innehallet i utredningen och
ovrig dokumentation som dldreomsor-
gen upprittar. All personal inom ld-
reomsorgen har tystnadsplikt.
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Vilken hjalp kan man fa?

All hjilp fran socialtjanstens dldreom-
sorg ska priaglas av respekt for indivi-
dens integritet och sjilvbestimmande.
Genom bistandet fran dldreomsorgen
ska dina mojligheter att bo kvar
hemma eller pa andra sitt leva ett
sjalvstandigt liv starkas. I vissa kom-
muner kan du sjdlv vilja utforare till
det bistand du beviljats och det kan
da finnas badde kommunala, privata
och ideella utforare. Hér foljer en kort
beskrivning av de vanligaste hjélpfor-

merna.

Hemtjdinst

Om du far svart att utfora de van-
liga vardagssysslorna hemma kan du
beviljas hemtjdnst. Hemtjinsten ér till
for att underlétta vardagen. De utfor
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bade praktiska hushallssysslor som
stadning och matinkop, och personlig
hjidlp som morgontoalett, paklddning
och dusch.

Trygghetslarm

For att du ska kinna dig trygg och
veta att du ndr som helst kan na per-
sonal, kan du fa lana ett trygghets-
larm. Man bir det vanligen runt hand-
leden eller 1 en liten ficka som man
kan hinga om halsen. Det ar enkelt
att skota.

Trdffpunkter och dagverksamhet

I din nérhet finns sdkert flera triff-
punkter som vénder sig speciellt till
dldre personer. Aldreomsorgen, frivil-
ligorganisationer och kyrkoforsam-

lingar anordnar verksamheter som

Livslots for seniorer

161



162

inriktar sig pa social samvaro, gemen-
skap och aktivitet. Det kan dven
finnas dagverksamheter fOr personer
med demens eller for personer som
behover rehabiliteras efter till exem-
pel benbrott eller stroke. Information
om vad som finns i ditt ndiromrade
kan du fa bland annat av kommunens
bistdndshandldggare.

Aldreboende

Om du féar stort behov av vard och
omsorg kan du fa flytta till ett dldre-
boende — sérskilt boende enligt social-
tjanstlagen. Kommunens bistands-
handldggare 4r den som, efter en
ansOkan fran dig, utreder om du har
behov och fattar beslut om dldrebo-
ende.
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Anhorigstod

Stod och avldsning till dem som
hjilper eller vardar en nérstaende
finns 1 de flesta kommuner. Ofta
finns en tjdnsteman som ansvarar for
anhorigstodet, ibland kallad anhorig-
konsulent. Anhorigstod kan omfatta
exempelvis stodsamtal, anhorigtriffar,
dagverksamhet for den som vardas,
avlosning 1 hemmet och korttidsplats
pa dldreboende. Anhorigstodet sker
ofta 1 samverkan mellan kommunen
och frivilligverksamheter. I vissa
kommuner finns dven ekonomiskt
stod.

Flexlinjen och fdardtjdinst

For den som inte kan dka med de
ordinarie kollektiva fardmedlen som
buss och sparvagn finns det bade
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anropsstyrd kollektivtrafik, den sa
kallade Flexlinjen, och fardtjanst.
Flexlinjen trafikeras av mindre bussar
som &r ldtta att stiga av och pa. De har
plats for bade rullstolar och rollatorer.
Bussarna stannar vid sdrskilda motes-
platser men man maste ringa i forvig
och bestilla resan. Firdtjanstresorna
kan ske béade i personbil och i handi-
kappanpassade mindre bussar.

God man

Den som inte ldngre kan tillvarata
sina intressen eller skota sin privateko-
nomi, till exempel pa grund av
demens, kan fa beviljat god man. Det
dr tingsrétten som fattar sadana beslut.
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Annan hjdlp som finns dr
e nodvindig tandvéard

e ledsagare
e personlig assistans

e hemsjukvard.

Hur mycket kostar det?
Hjélpen fran dldreomsorgen kan kosta
olika beroende pa var i landet du
bor, dd varje kommun beslutar om
vilka avgifter de ska ta ut. Avgiften
beror ocksa pa din inkomst och pa
hur mycket och vilken hjélp du be-
hover. Om du har mojlighet att vilja
mellan olika utforare till de insat-
ser du beviljats som bistand enligt
socialtjanstlagen, betalar du samma
avgift oavsett vilka som utfor hjal-
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pen. Lagen skyddar mot for hoga
avgifter for dldreomsorgen. Maxtaxa
innebir att manadskostnaden for
hemtjénst, dagverksamhet och kom-
munal hilso- och sjukvéard inte far
overstiga en viss hogsta manadsavgift.
Forbehallsbeloppet gor att du har rétt
att ha kvar en viss summa nir avgiften
ar betald.

Om du istéllet véljer att sjélv anlita
privat hjdlp som inte gar genom
dldreomsorgen, betalar du den avgift
ni kommit 6verens om och kan even-
tuellt ha ritt till skatteavdrag for hus-
hallsndra tjanster.
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Vart vander man sig?

For att f4 hjélp frdn dldreomsorgen
viander du dig till kommunen eller
stadsdelsforvaltningen dér du bor.

Be att f4 tala med en bistandshand-
liggare. Bistdndshandliggarna beslu-
tar om och 1 vilken omfattning hjilp
ska beviljas. Bistandshandldggare
finns 1 alla kommuner och stadsdels-
forvaltningar dven om de ibland kallas
nagot annat som enhetschef, bistands-
bedomare eller hemtjéanstassistent.
Bistandshandldggarna kan dven hjilpa
dig med information om hur du kan
ansOka om annan hjalp, till exempel
fardtjanst, hjalpmedel och god man.
Aven din likare eller distriktsjuksko-
terska bor kunna hjilpa till med att
formedla kontakt.
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En ans6kan om bistand fran aldre-
omsorgen behover inte vara skriftlig.
Det ridcker att muntligen framféra din
ansokan. Du som har svart att forsta
eller tala svenska kan be att kom-
munen anlitar en tolk. Om du vill
kan make, maka, barn eller annan
nirstaende vara med vid motet med
bistdndshandldggaren.

Bistandshandldggaren tar reda pa
varfor du soker hjalp, vilka sysslor
du klarar av och vilka du inte klarar
av. Ofta tar hon eller han dven reda
pa hur ditt sociala nétverk ser ut,

vad du har for vanor, rutiner och sar-
skilda 6nskemal. Detta for att kunna
utforma hjilpen sa bra som mojligt.
Du har ritt att ansoka om vilken hjilp
du vill och fa din ansdkan provad.
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Bistandshandldggaren ska informera
om vilka insatser kommunen kan
erbjuda och vilka réttigheter du har.
Hon eller han ska ta storsta mojliga
hansyn till dina personliga onskemal.
Du har ritt att fa ett tydligt beslut pa
vilken hjélp du beviljats eller om du
fatt avslag pa din ansokan, vilket ska
motiveras. Du kan alltid 6verklaga
till domstol om du inte dr n6jd med
beslutet och bistandshandldaggaren dr
da skyldig att hjélpa till med det om
du sa onskar.

Var med och paverka!

Du har mojlighet att vara med och
paverka i fragor som ir viktiga for dig
och andra dldre. Genom att engagera
dig i ndgon pensionidrsforening kan du
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tillsammans med andra sétta dig in 1
viktiga fragor och vara med att paver-
ka beslutsfattare och andra. Manga
verksamheter samverkar med pensio-
nédrer genom sa kallade pensionirsrad
och om du medverkar i dem kan du fa
inflytande 6ver verksamheten.
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Forslag pa kokbocker

Mat for liv och lust av Margit Eliasson
och Gunilla Lindeberg. For dem med
datorer: www.hemmetskokbok.se
som ar kopplat till Institutionen for

kostvetenskap pa Uppsala universitet

Smaker man minns. Redaktor Leif

Eriksson: www.smakermanminns.se

Kryddat for aldre, av Margareta
Andersson, Kerstin Arvidsson och
Maria Strom. Kalmar: FOMACO Mat
Halsa Livsstil, 2008

Matskola http://www.ihv.uu.se/kokboken/
kokskola.php
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Boken “Livslots for seniorer” syftar till att ge information for att fa en forstaelse
for vad som kan handa nar man blir dldre och vad det kan innebara och att
ge redskap for sjélv kunna I6sa olika problem som kan uppsta i hemmiljon.
Olika forskare sdsom psykolog,lékare,arbetsterapeut, sjukskoterska, dietist och
socionom har bidragit med sin kunskap.

Boken &r utvecklad for att anvandas som pedagogiskt stéd i det halso-
framjande och sjukdomsférebyggande programmet “Livslots for seniorer”
(www.goteborg.se/aldrecentrum )men kan dven anvandas i andra samman-
hang.

Hjalpmedelinstitutet har bidragit med ekonomiskt stdd och ser det som
viktigt att framforallt informera om hjdlpmedel, anpassning av bostad samt

belysa vad vardagsteknik kan innebdra nar man blir aldre.

Synneve Dahlin Ivanoff, professor i arbetsterapi, Géteborgs universitet
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