”Fraga doktorn” 24 januari - Forsta manadstraffen 2023

Det marks tydligt att suget finns dar; efter att traffas och umgas. Uppslutningen till
forsta manadstraffen 2023 ar dverraskande och gladjande stort.

Innan doktor Mannerroos, som &r dagens forelasare, far ordet berattar Jan
Davidsson fran Svardsjo Orienteringsklubb (SOK) om planerna pa att bygga en
aktivitetspark for boende i Svardsjo med aldern 65+. Parken benamns som utegym
alternativt uterehab och innebar enkel trdning med enkla redskap utomhus. "Det ska
vara roligt att trana” ar mattot, antingen enskilt eller i grupp. Aktivitetsparken kommer
att byggas i anslutning till fotbollsplanen bakom skolan och med byggstart
férhoppningsvis i host.
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Jan Davidsson beréttar engagerat om planerna
att bygga en aktivitetspark for seniorer i Svardsjo.

Lakare Peter Mannerroos tar dver och borjar med att prata om héalsoaspekten som
aldre d v s att leva, ata och sova. Som aldre behover vi mer proteiner, fran djurriket
och minska pa intaget av kolhydrater. D-vitamin bor vi ata under hostens och vinterns
morka manader.



Vi behover mindre sémn som &ldre och mellan kl.12.00 och kl. 15.00 infinner sig ofta
en naturlig svacka och varfor inte passa pa att ta en tupplur da?

"Undvik helst att lasa bipacksedeln
till lAkemedel” uppmanar doktor Mannerroos

Saval medicinering som lakemedelsdosering och preparat ar standigt aktuella
sporsmal. Peter berattar att den férsamrade amnesomséattningen hos aldre gor att
mediciner bryts ned langsammare. | manga fall kan det vara aktuellt med en
lakemedelsgenomgang och eventuellt sénka en foreskriven medicindos eller ta bort
ett lakemedel helt.

Artros ar nagot av ett modeord idag och Peter forklarar skillnaden mellan reumatism
som borjar i vara sma leder och artros som sétter sig i de storre som exempelvis
knan. Viktigt ar att forsoka réra pa sig och inte bli sittande langre stunder i taget.

Bo Eriksson avtackade Peter med en blomma och traffen avslutades med kaffe och
pinfarska wienerbrod.



Platsen for aktivitetsparken.

Aktiviteter 65+

* Gemensamma promenader
* Trdnaisma grupper

* Cirkeltraning pa redskapen
* Grilldagar

* Fika | SIFs klubbstuga

* Gafotboll

* Uteschack

* Oppet for alla, utan kostnad
* Fler forslag.,.,

Det ska vara ett néje att tréina!

Exempel pa aktiviteter i aktivitetsparken.
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