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Hur star
det till?

— Vagledning for att ha koll
pa din egen halsa

Det naturliga aldrandet innebar forandringar i kroppen.
Den hir foldern ger dig stod att stilla viktiga fragor som
ror din hélsa. Den tar dig steg for steg vidare i en takt som
du sjalv bestammer. Du far dven flera tips att anvanda i
vardagen.
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Det finns mycket du kan gora...

for att fraimja din egen halsa och darigenom forebygga
skador.

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

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

Gar det att forebygga aldrande?

Nar vi blir aldre ar det naturligt att muskelstyrkan och
rorligheten i muskler och senor blir samre.

Darfor ar det viktigt for dig att bygga upp en reservka-
pacitet genom fysisk aktivitet sa att formagan att klara
dig sjalv i det dagliga livet inte dventyras t ex av en
influensa.

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

Plats for egna anteckningar
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Hur kanns din hud?

Torr hud dr 6mtalig och blir litt 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.
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Ja[ ] Nej[]

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

Var uppmarksam pa avvikande hudférandringar!

Upplever du att din hud har férsdmrats?

Tips och rad for att ta hand om din hud

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

® Var observant pa rodnader pa huden.

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

® Hall huden mjuk och smidig med mjukgérande kram.

® Vid behov anvand 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 sd ofta du kan.

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

Ha koll pa dina lakemedel! o @™
Det ar viktigt att du har ratt lakemedel och tar dem @\ ‘ / K\.
enligtdinlakares ordination. Omduharfleralikemedel, e ¢

be din ldkare att g igenom dem sa att du bara tar de ~, , Q
du verkligen behover.

Se till att fa en ldkemedelslista med forklaring Gver de
mediciner du fatt utskrivna av lakare.

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

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

Fem viktiga omraden

P4 féljande sidor finns information om viktiga omraden som har bety-
delse for din halsa. Fall, hud/trycksar, vikt, munhdlsa och inkontinens
ar omraden som du bor ha koll pa. Las igenom och svara pa fragorna.

Satt igang idag! Bestam dig for en eller flera forandringar och nar de
ska foljas upp. Gor det du planerat regelbundet under en bestamd
period. Hur gick det! Leder det till en forbattring eller behover du
prova nagot annat?

En rekommendation ar att du ser dver dessa omraden en gang om
aret. Ett tips ar att gora det i samband med din fodelsedag eller infor
ett lakarbesok.

Prata garna med dina vanner om dina reflektioner.



Hur ar det med balansen?

Kroppen ar sa bra konstruerad att muskler och balans gar mycket bra att trana upp
oavsett alder. Men det &r viktigt att trana regelbundet, bade styrka, balans och rorlig-
het.

Ménga seniorer faller och fallhdndelser ar den vanligaste orsaken till skada bland senio-
rer. Att forebygga fallhdndelser kan ge bittre levnadsvillkor. Det finns manga faktorer
som bidrar till att fall ar vanligare bland seniorer. Den mest avgorande faktorn ar ned-
satt gang och balansformaga, som ar en del i det normala aldrandet. Att muskelmas-
san minskar med aldern brukar forst markas i benen. Balansférmagan ar beroende av
tre saker, balansorganet i drat, kdnseln och synen. Dessa organ aldras ocksa, vilket gor
att du har lattare att falla. Mark val att manga lakemedel kan paverka pa samma sitt.

]a|:| Nej|:|
]a|:| Nej|:|

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

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

Har du ramlat det senaste dret?

. o .o [ . o
Tips och rad for att halla dig pa benen!
Att minska risken for fall innebar att se Sver sin livsstil och sin narmiljo.
® Motionera dagligen garna 30 minuter, stavgang ar en utmarkt konditionstraning.

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

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

® Se Sver dina mediciner; en del mediciner paverkar balansen negativt.
Kontakta girna distriktskoterskan.

® Anvind ritt glaségon och bra belysning.

® Undanrgj risker i hemmet som till exempel hala mattor.

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

Problem med urinblasan

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

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

® O
Det naturliga aldrandet fér inte automatiskt med sig urininkontinens eller annan blas-

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

Aven manga likemedel har inverkan pa blasans funktion direkt eller indirekt.
Ja [ Nej []
jal ] Nei[]

Har du mdrkt ndgon forsamring med bldsan 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 férandringar. Genomfor och se om de gor nagon skillnad!

Tank pa att det &r viktigt att soka 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 ald-
rande. | férsta hand kontaktar du en distriktsskoterska.

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

Kvinnor och man ® Skora slemhinnor — tvitta inte under-

livet for ofta, max en gang per dygn
och vid lackage. Anvand oparfymerad
badolja istéllet for tval. Prova lokal
ostrogenbehandling som &r receptfritt
— fraga pa apoteket.

® Drick lagom mycket, mellan en till tva
liter per dag. For lite ger koncentrerad
urin, fér mycket kan ge lackage/trang-
ningar.

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

Mén
® Nar du kissar, "mjolka ut” det sista
av urinen genom att dra framat med
® Tom urinblasan helt tom. Ta det lugnt fingrarna bakom pungen.
pa toaletten. Sitt avslappnat med stod

for fotterna. ® Om du har svag strale eller efterdropp

ofta — kontakta vardcentralen for

Kvinnor utredning.

® Bickenbottentraning — gor knipévning-
ar, ta promenader, de stdrker dig att
halla urinen.




Problem i munnen? Gatt ner i vikt?

Friska seniorer har i regel inga patagliga problem med sina tander. Bra och naringsriktig mat &r viktigt hela livet. Med stigande élder kan aptiten
De flesta ar hdlsomedvetna, foljer rad om egenvard och uppriatt- e férsamras pa grund av till exempel minskad aktivitet, sjukdomar, mediciner som
héller en god tandvardskontakt. Vid normalt aldrande blir slem- /(ont,f,,,'" orsakar mag-tarmproblem eller muntorrhet. Aven langvarig depression kan or-
hinnorna tunnare, salivfunktionen minskar. och munnens muskler saka undernaring.

forsvagas och tandkéttet drar sig ofta tillbaka. Detta innebar att
man ldttare far infektioner i tandkottet, slemhinnan i munnen och
att risken for karies i tanderna Skar. Ett inflammerat tandkott blir
rétt, dmt, svullet och lattblédande.

Ju mindre man ater desto viktigare ar det med naringsrik mat som ger tillrackligt
med energi och protein. Ofrivillig viktnedgang leder till att du férlorar muskel-
massa, vilket gor att du far svarare att rora pa dig och till slut far svart att klara
av vardagsbestyren pa egen hand.

Det kan finnas olika orsaker till att man blir torr i munnen. . L. D . D
. s . Har du gadtt ner i vikt? Ja Nej

Hos seniorer ar likemedel ofta en orsak till muntorrhet. Tar man ) )

fler n fyra lakemedel r risken sarskilt stor. — ofrivillig viktforlust oavsett tidsforlopp eller omfattning

Kdnner du ndgon smdrta ochleller obehag fran munnen? |:| Ja |:| Nej Kan du éta som vanligt? Ja D Nej D

— muntorrhet, inflammerat tandkott, bléder i tandkottet Om du svarat ja pa fraga | eller nej pa fraga 2, vad kan

da du borstar tanderna? problemet bero pa? Kan du sjilv géra nagot at detta? q w

Har du négra problem dé du ska éta? |:| Ja |:| Nej F}/II |'gL.J'|den. pa mlttuppsla'get Koll pa laget ”ochoplanera

. L - - for forandringar. Genomfor och se om de goér nagon
— svart att tugga, svalja, ©mma tander eller tandkott? skillnad!

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

Kan du sjalv gora nagot at detta? Fyll i guiden pa mittuppslaget "Koll pa ldget” och TlPS OCh réd for en hélsosam Vil(t

planera for forandringar. Genomfor och se om de gor nagon skillnad! Om inte,
® Body mass index, BMI = vikt i kg/langd x langd i meter. For dldre personer ar BMI

kontakta din tandlakare/tandhygienist.

25-30 det optimala intervallet. Fér personer 70 ar och aldre raknas BMI 22 och
lagre som undervikt. For yngre och medeldlders 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.

Tips och rad for en halsosam munhalsa

® Tabletter, tuggummi och sprayer finns att kopa pa apoteket mot muntorrhet.

® At nagot proteinrikt till varje maltid, 4ven till fikat/mellanmalet. T ex dggsmédrgas,
ett glas mjolk eller en skal med yoghurt, notter/froer.

® Auvsluta girna dagen med ett kvdllsmal och borja dagen med en forfrukost sa att

® Borsta tinderna noga 2-3 ganger/dag och skolj med fluor morgon och kvall. ! )
inte nattfastan blir langre an | | timmar.

® Rengor morgon och kvall mellan tinderna med det du blivit rekommenderad

av din tandlikare eller tandhygienist. ® Vitamin D &r viktigt bland annat for att forebygga frakturer. Se till att regelbundet

fa i dig mat och dryck rikt pa D-vitamin, framf&r allt under vinterhalvaret. Den
basta kallan ar fet fisk som lax, sill och makrill men dven berikade mejeriproduk-
ter.

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

® Besok regelbundet din tandldkare/tandhygienist. ® Duka fint till varje méltid. At gdrna tillsammans med andra.

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



Guide: Koll PCOT la get - fyll i for att planera dina férbdttringar och se om de gor skillnad!

Datum | |.Inom vilket omra- 2. Vad kan det bero p&? 3. Vad ska du sjdlv géra at detta? Nar | 4. Datum| 5. Blev det battre? Om nej, prova igen
de behover du géra borjar du? Behdver du kontakta vard-  |for upp- och folj upp (punkt 3-5).
en férandring? centralen? foljning.
Exempel:| Fall |Hud| Vikt/|Mun-|Inkoni
mat |hilsa |tinens
220101 X Jag é&ter bara en smérgas till kvélls- Komplettera smérgasen med soppa, | 1 mars | Vissa kvéllar behévs det mer inspi-

mat.

grénsaker eller omelett.
Start 1 februari.

ration pa kvéllsmat. Ber barnbarnet
hjélpa mig leta upp mer information.




