Vill du veta mer

1177 Vardguiden
— www. | |1 77 se/Jonkopings-lan/Regler-och-rattigheter/Tand-
vard-om-man-har-stort-omvardnadsbehov-i-dagliga-livet/

Folktandvarden
— www.rjl.se/Folktandvarden/Rad-och-tips/tandvard-for-aldre/

Forsakringskassan — www.forsakringskassan.se/tandvard/statligt_tandvards-
stod/sarskilt_tandvardsbidrag/

Foreningen for kunskap om Urininkontinens och Blasproblem
— www. sinoba.se

Mat och néring, Livsmedelsverket — www.slv.se/sv/grupp | /Mat-och-naring/
Myndigheten for samhillsskydd och beredskap — www.dinsakerhet.se
Naitverk inom blas- och tarmfunktionsstérning — www.nikola.nu
Senior alert — www.senioralert.se

Socialstyrelsen — www.socialstyrelsen.se/Lists/Artikelkatalog/Attach-
ments/18911/2012-12-12.pdf

Tips pa bra bocker och broschyrer

Den viktiga maten, Skines Universitetssjukhus, 201 1.

Kryddat for dldre, Margareta Andersson, Maria Stréom och Kerstin Arvidsson,
bestill pa www.seniormat.se

Matgladje hela livet - att njuta av mat pa ildre dar. Lars Mannerstrém, 201 |

Senior power, Michail Tonkonogi, Helena Bellardini, SISU Idrottsbécker, 2013

Du kan ocksa skicka epost med fragor till Senior alert, senioralert@rijl.se
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Hur star
det till?

—Vagledning for att ha koll
pa din egen hilsa

Det naturliga dldrandet innebdr forandringar i kroppen.
Den hir foldern ger dig stod att stalla viktiga fragor som
ror din hdlsa. Den tar dig steg for steg vidare i en takt
som du sjilv bestimmer. Du far dven flera tips att anvanda
i vardagen.

© Senior alert, Jonkoping, februari 2015. I samarbete med Qulturum och Folkhalso-
sektionen, Region Jonkopings ldn och med stod av en seniorgrupp.
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Det finns mycket du kan gora...

for att framja din egen hélsa och darigenom férebyg-
ga skador.

Normalt aldrande ir inte nagon sjukdom utan &r en
del av vara normala livsbetingelser. For att skapa ett
hdlsosamt liv behovs ibland guidning, kunskap och
verktyg.

Denna folder vill ge dig mojligheten till eget ansvar
for ett forebyggande levnadssatt.Till din hjilp finns en
guide pa mittuppslaget dir du kan fylla i dina egna
uppgifter.

Gar det att forebygga aldrande?

Nar vi blir dldre dr det naturligt att muskelstyrkan
och rorligheten i muskler och senor blir simre.

Darfor ar det viktigt for dig att bygga upp en reserv-
kapacitet genom fysisk aktivitet sa att formdgan att
klara dig sjdlv i det dagliga livet inte dventyras t ex av
en influensa.

Med stigande alder blir dven skelettet skorare. Att
stirka vart skelett gér du genom att rora pa dig,
girna ute och genom att ita bra mat. Aven syn och
horsel paverkas, darfor ar det viktigt med tidig upp-
tackt av en forsamring.

Plats for egna anteckningar
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Hur kdnns din hud? |

Torr hud ar 6mtalig och blir latt irriterad. Det kan klia
och om huden ar mycket torr kan man fa besvar med
eksem. Darfor ar det extra viktigt att du tar hand om
din hud.

Var uppmarksam pa avvikande hudférandringar! E

Upplever du att din hud har forsdmrats? Ja[ ]| Nej [ ]

Om du har svarat ja p3, vad kan problemet bero pa? Kan du sjilv géra nagot at
detta? Fyll i guiden pa mittuppslaget "Koll pa laget” och planera fér férandringar.
Genomfor och se om de gor nagon skillnad!

Tips och rad for att ta hand om din hud

® Forsok att halla dig sa rorlig som méijligt, all form av motion ar bra.
Om du blir sdngliggande under en Idngre tid...

® Var observant pa rodnader pa huden.

® Tag girna hjalp av anhérig eller personal for att kontrollera stillen pa
kroppen du inte kan se sjalv.

® Hall huden mjuk och smidig med mjukgorande kram.

® Vid behov anvind inkontinensskydd; byt ofta, hall huden ren.

® Var noga med att fa i dig naringsriktig mat.

® Forsok avlasta utsatta omraden eller rodnader med en kudde.
® Byt stillning sa ofta du kan.

® Vid behov av hjilpmedel t ex avlastande madrass; kontakta din
vardcentral.

Ha koll pa dina lakemedel!

Det ar viktigt att du har ritt likemedel och tar dem
enligtdinldkares ordination.Omduharfleralikemedel,
be din ldkare att gd igenom dem sa att du bara tar de
du verkligen behéver.

Se till att fa en likemedelslista med forklaring 6ver
de mediciner du fatt utskrivna av likare.

Tank pa att det finns lakemedel som kan gora dig yr
och som 6kar risken for fall.

Om du far nya symtom av din medicin, kontakta din
lakare/vardcentral!

Fem viktiga omraden

-—"

Pa foljande sidor finns information om viktiga omrdden som har be-
tydelse for din hilsa. Fall, hud/trycksar, vikt, munhélsa och inkontinens
ar omraden som du bor ha koll pa. Lds igenom och svara pa fragorna.

Satt igang idag! Bestim dig for en eller flera forandringar och nar de
ska foljas upp. Gor det du planerat regelbundet under en bestimd
period. Hur gick det? Leder det till en forbattring eller behéver du

prova nagot annat?

En rekommendation ar att du ser &ver dessa omraden en gang om
aret. Ett tips dr att gora det i samband med din fédelsedag eller infor

ett lakarbesok.

Prata girna med dina vinner om dina reflektioner.



Hur ar det med balansen?

Kroppen ar s bra konstruerad att muskler och balans gar mycket bra att trina
upp oavsett alder. Men det ar viktigt att triana regelbundet, bade styrka, balans och
rorlighet.

Manga seniorer faller och fallhdndelser ar den vanligaste orsaken till skada bland
seniorer. Att forebygga fallhdndelser kan ge bittre levnadsvillkor. Det finns manga
faktorer som bidrar till att fall 4r vanligare bland seniorer. Den mest avgorande fak-
torn ar nedsatt gang och balansférmaga, som ar en del i det normala aldrandet. Att
muskelmassan minskar med dldern brukar forst markas i benen. Balansférmégan ar
beroende av tre saker, balansorganet i orat, kdnseln och synen. Dessa organ aldras
ocksa, vilket gor att du har lattare att falla. Mark vil att manga likemedel kan paverka
pa samma sitt.

Ja [] Nej []
Ja |:|Nej |:|

Om du har svarat ja pa minst en av fragorna, vad kan problemet bero pa?
Kan du sjilv géra nagot at detta? Fyll i guiden pa mittuppslaget Kol pa liget” och
planera for forandringar. Genomfor och se om de gor nagon skillnad!

Har du ként dig mer ostadig och yr de senaste manaderna?

Har du ramlat det senaste dret?

Tips och rad for att halla dig pa benen!

Att minska risken for fall innebiar att se over sin livsstil och sin narmilj6.

® Motionera dagligen girna 30 minuter, stavgang ar en utmirkt konditionstra-
ning.

® Trina balans och muskelstyrka. Det finns enkla balansévningar som du kan
gora hemma. Fraga sjukgymnasten/fysioterapeuten pa din vardcentral eller ta

kontakt med nagon foérening.

® se Sver dina mediciner, en del mediciner paverkar balansen negativt.
Kontakta girna distriktskoterskan. \,-’ H2o |

® At och drick, for lite vitska gor dig yr och da faller du littare.

® Anvind ritt glasdgon och bra belysning.
® Undanrdj risker i hemmet som till exempel hala mattor. o

® Kom ut i friska luften dagligen, det stirker vart skelett. Ar det halt ute,
anvand broddar.

Problem med urinblasan

Nar vi aldras forandras urinblasans funktion. Urinblasan ar ett
elastiskt organ och tianjbarheten minskar med stigande alder.

Vi kan ha behov av att kissa nattetid pa grund av att koncentra-
tion av urinen minskas under sémnen. Normalt ar att kissa
4-8 ganger, per dygn, nagon gang pa natten ar normalt.

T?.
Det naturliga aldrandet for inte automatiskt med sig urininkontinens eller annan blas-

rubbning men de flesta funktioner blir lite skérare. Om sjukdom eller andra funktions-
nedsattningar tillstoter kan dven blasfunktionen litt drabbas.

Aven ménga lakemedel har inverkan pé blasans funktion direke eller indirekt.
ja[] Nei[]
jal ] Nei[]

Har du mdrkt ndgon férsamring med bldasan senaste tiden?

Om du svarat ja, pdverkas din livskvalitet negativt?

Om du har svarat ja pa forsta fragan, vad kan problemet bero pa?
Kan du sjilv gora nagot at detta? Fyll i guiden pa mittuppslaget "Koll pa laget” och
planera for forandringar. Genomfor och se om de gor nagon skillnad!

Tank pa att det ar viktigt att séka hjalp om du har kraftiga besvar med blasan och inte
kan leva som du vill. Urinldckage eller urintrangningar ar inte en del av ett normalt
aldrande. | forsta hand kontaktar du en distriktsskoterska.

Tips & rad for dig som har problem med
urinblasan/inkontinens

® Skora slemhinnor — tvitta inte under-
livet for ofta, max en ging per dygn
och vid lackage. Anviand oparfymerad
badolja istdllet for tval. Prova lokal
ostrogenbehandling som ar receptfritt
— fraga pa apoteket.
Mén

® Nir du kissar, "mjolka ut” det sista

av urinen genom att dra framat med
fingrarna bakom pungen.

Kvinnor och man

® Drick lagom mycket, mellan en till tva
liter per dag. For lite ger koncentre-
rad urin, fér mycket kan ge lickage/
trangningar.

® Skot om magen, forstoppning kan
forsamra mojligheten att halla urinen
(kontinensen).

® Tom urinblasan helt tom.Ta det lugnt
pa toaletten. Sitt avslappnat med stéd

for fotterna. ® Om du har svag strale eller efter-

dropp ofta — kontakta vardcentralen

Kvinnor for utredning.

® Bickenbottentraning — gor knipov-
ningar, ta promenader, de stirker dig

att halla urinen.




Problem i munnen?

Friska seniorer har i regel inga patagliga problem med sina tinder.
De flesta ar hilsomedvetna, foljer rad om egenvard och uppritt- o
haller en god tandvardskontakt. Vid normalt aldrande blir slem- ’ronf.f,,_:"
hinnorna tunnare, salivfunktionen minskar. och munnens muskler
forsvagas och tandkottet drar sig ofta tillbaka. Detta innebar att
man littare far infektioner i tandkéttet, slemhinnan i munnen och
att risken for karies i tinderna 6kar. Ett inflammerat tandkétt blir
rétt, dmt, svullet och lattblédande.

Det kan finnas olika orsaker till att man blir torr i munnen.
Hos seniorer ar likemedel ofta en orsak till muntorrhet. Tar man
fler an fyra lakemedel ar risken sarskilt stor.

D]aDNej

Kédnner du ndgon smdrta ochleller obehag fran munnen?

— muntorrhet, inflammerat tandkott, bloder i tandkottet
da du borstar tinderna?

D]a D Nej

Om du har svarat ja pa minst en av fragorna, vad kan problemet bero pa?

Kan du sjélv géra nagot at detta? Fyll i guiden pa mittuppslaget ”Koll pa laget”
och planera for forandringar. Genomfér och se om de gor nagon skillnad! Om
inte, kontakta din tandlakare/tandhygienist.

Har du nagra problem da du ska dta?

— svart att tugga, svilja, 5mma tander eller tandkott!?

. o] .o X3 .o
Tips och rad for en hilsosam munhilsa
® Tabletter, tuggummi och sprayer finns att kopa pa apoteket mot muntorrhet.
® Borsta tinderna noga 2-3 ginger/dag och skolj med fluor morgon och kvill.

® Rengdr morgon och kvill mellan tinderna med det du blivit rekommenderad
av din tandlakare eller tandhygienist.

® Nir du aldras kan motoriken férsamras i fingrar och leder. Da kan du prova
en elektrisk tandborste.

® Besok regelbundet din tandlakare/tandhygienist.

Gatt ner i vikt?

Bra och naringsriktig mat ar viktigt hela livet. Med stigande alder kan aptiten
forsamras pa grund av till exempel minskad aktivitet, sjukdomar, mediciner som
orsakar mag-tarmproblem eller muntorrhet. Aven lingvarig depression kan
orsaka underndring.

Ju mindre man dter desto viktigare dr det med ndringsrik mat som ger till-
rackligt med energi och protein. Ofrivillig viktnedgang leder till att du férlorar
muskelmassa, vilket gor att du far svarare att réra pa dig och till slut far svart
att klara av vardagsbestyren pa egen hand.

Ja[ ] Nej[ ]

Har du gdtt ner i vikt?

— ofrivillig viktforlust oavsett tidsforlopp eller omfattning

Jal ] Nej[]

Kan du dta som vanligt?

Om du svarat ja pa fraga | eller nej pa fraga 2, vad kan
problemet bero pa? Kan du sjilv goéra nagot at detta!
Fyll i guiden pa mittuppslaget "Koll pa liget” och planera
for forandringar. Genomfor och se om de gor nagon
skillnad!

Tips och rad for en halsosam vikt

® Body mass index, BMI = vikt i kg/lingd x langd i meter. For dldre personer ar
BMI 25-30 det optimala intervallet. For personer 70 ar och dldre raknas BMI 22
och lagre som undervikt. Fér yngre och medelilders personer motsvarar BMI
25-30 overvikt.

® At tre huvudmal och tva-tre mellanmal.

® Berika maten med fett av bra kvalitet, t.ex. en matsked rapsolja i groten och
olivolja i salladen.

® At nagot proteinrikt till varje maltid, dven till fikat/mellanmalet. T ex sggsmorgas,
ett glas mjolk eller en skal med yoghurt, nétter/froer.

® Avsluta girna dagen med ett kvillsmal och bérja dagen med en forfrukost sa att
inte nattfastan blir langre an || timmar.

® Vitamin D ar viktigt bland annat for att forebygga frakturer. Se till att regelbun-
det fa i dig mat och dryck rikt pa D-vitamin, framfér allt under vinterhalvaret.
Den bista killan ar fet fisk som lax, sill och makrill men dven berikade mejeri-
produkter.

® Duka fint till varje maltid. At girna tillsammans med andra.

® Ror pa dig varje dag! Promenera, cykla, arbeta i tradgarden och styrketréna.




Guide: Koll Pé la get - fyll i for att planera dina forbdttringar och se om de gér skillnad!

Datum | |.Inom vilket omra- 2.Vad kan det bero pa? 3.Vad ska du sjilv géra at detta? Nar 4. Datum|  5.Blev det bittre? Om nej, prova igen
de behover du gora borjar du? Behover du kontakta vard- |for upp- och f6lj upp (punkt 3-5).
en forandring? centralen? foljning.
Exempel:| Fall |Hud| Vikt/|Mun-|Inkon
mat |hilsa |tinens
150126 X Jag ater bara en smorgas till kvalls- Komplettera smorgasen med soppa, | 1 mars | Vissa kvallar behtvs det mer inspi-

mat.

gronsaker eller omelett.
Start 1 februari.

ration pa kvallsmat. Ber barnbarnet
hjalpa mig leta upp mer information.




