Ma ba battre pa dldre dar,

SPF - SENIORER | TIDEN

Mat och rorelse i vardagen
Avesta 28 maj 2015
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5 miljoner ar sedan

Mansklighetens vagga — Ostafrikanska savannen

| var hjarna fanns da — och finns an idag — tre grundprogram:

* Attata

* Att parasig

e Att Overleva

For detta kravdes att vi hjalpte varandra och samarbetade — ”flock” max ca 150.
| sokandet efter mat, vatten och skydd gick man dagligen mellan 1 till 2 mil.
Man behdvde inte oroa sig fér mer an det man kunde se och hora.




Vara kroppar har utvecklats under

dessa ofattbart I&nga tidsrymder — sma
minnesbitar fran varje epok finns
lagrade i vart DNA

5 miljoner ar sedan

Ett fem meter langt snore: Varje meter = 1 miljon ar.

Varje millimeter ar lika med 1000 ar

4 decimeter fran sluttampen — vi borjar anvanda sprak och bruka elden

8 MILLIMETER fran sluttampen — brukat jorden (i Norden ynka 3 mm)

4 millimeter fran sluttampen sa byggdes pyramiderna

Vi har atit industritillverkad mat i 50 ar — motsvarar ungefar 5/100 dels millimeter
fran sluttampen



Myndigheten for
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och beredskap AI derStrap pan

Antligen frihet! -

Nu studerar de sina orange-
fargade pensionsbroschyrer.

50

Stina och Peter jobbar

. duktigt - igen.
O Plotsligt ar
Stina och Peter vuxna.

s 3 0 Stina dansar med Kalle
och Olle. Peter raggar pa
sitt hall. De pluggar en odndlig
massa, inte sérskilt malmedvetet
- - utan mest pa distans pa Kalmars hogskola.
1 Stina och Peter
jobbar duktigt i skolan.

Teckning: Cecilia Torudd



Myndigheten for
samhaillsskydd
och beredskap

* 1,8 miljoner 65+

1 miljon kvinnor,
0,84 miljoner man

* 19 % av befolkningen
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Bakgrundsfakta - Avesta kommun

Folkmédngd 31 december 2013

Avesta kommun Lanet
Kvinnor Alder Man Kvinnor Alder
10 706 90 - 94 10 876 138 234 g0 - 94
80 -84 80 - 84
70-74 70 - 74
60 - 64 60 - 64
50 - 54 50 - 54
40- 44 40-44
30-34 30 - 34
20-24 20-24
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%
Kélla: SCB, Befolkningsstatistik (Folkhalsomyndigheten, Folkhalsodata)
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Fotnot: Andelen &r beréknad pa den totala folkméngden



Rattviks kommun

Bakgrundsfakta

Folkmangd 31 december 2013

Rattviks kommun Linet Riket

Man Kvinnor Alder Ma&n
00 04 139 115 4 830 507 0004 4814 357

Kvinnor Alder Man Kvinnor
5 365 138 234

80 -84 80 - 84
70-74 70-74
60 - 64 60 - 64
50 - 54 50 - 54
40 - 44 40 - 44
30 - 34 30- 34
20-24 20- 24
10-14 10- 14
0-4 0-4
6 5 4 3 2 1 012 34566543210 01 234566543210 01 2 3 456

% %

Killa: SCB, Befolkningsstatistik (Folkhélsomyndigheten, Folkhélsodata) Fotnot: Andelen &r berdknad pa den totala folkmangden
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Dodsfall efter olyckstyp, alla dldrar
(medelvarden 2010-2011)

Annat
13%

Brandolyckor
2%

Drunkningsolyckor ____
3%
Kvavningsolyckor
3% Fallolyckor
55%
Vagtrafikolyckor
10%

Forgiftningsolyckor / :
14%

Dodsorsaksregistret 2010-2011



Myndigheten for
samhadillsskydd
och beredskap

Dodsfall efter olyckstyp 15-24 ar

Brandolyckor Annat Andra
1% transport-

olyckor

Fallolyckor
2%

Drunknings-_—

olyckor
5%

Vagtrafik-
olyckor
45%

Forgiftnings-
olyckor
35%

Dodsorsaksregistret 2010-2011
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Dodsfall efter olyckstyp 65+
(medelvarden 2010-2011)

- Vagtrafik
Stark kyla Kvévning 4%
1% il —

Forgiftning
3%

Dodsorsaksregistret 2010-2011
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Olyckor

« Varje vecka omkommer drygt 50 personer, 65+, till
foljd av skador och forgiftningar.
Av dessa ar 30 fallolyckor.

« Varje vecka laggs drygt 3 100 personer, 65+, in pa
sjukhus till foljd av skador och forgiftningar.
Av dessa ar drygt 1 400 fallolyckor
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och beredskap

Riskfaktorer

Personliga egenskaper

Alder och kén
Sjukdomar
— Demens
— Stroke
— Parkinson, diabetes
Akuta sjukdomar
— T.ex. urinvagsinfektion
— Forvirring, depression
Lakemedel

— Lugnande, somn, antidepressiva,
blodtryckssankande,

— Polyfarmaci, dosforandringar
Nedsatt syn, kiansel och horsel

Nedsatt balans och muskelstyrka —
gangsvarigheter

Minskad muskel- och fettvavnad
Benskorhet

Fallit tidigare — radsla
Naringsbrist

Varfor?

@,

Miljofaktorer

Hart underlag

Halkigt underlag

Dalig belysning

Olamplig fotbekladnad

Olampliga mobler och moblering
Nivaskillnader, trappor, ledstanger
Trosklar, mattor

Hygienutrymmen

Aktiviteter

Vanlig forflyttning
Bradska

Isolering — stillasittande
Av- och pakladning



74 Mynd!_gheten for
Y, och beredskap
Samhallskostnader

exklusive egendomsskador (2005 ars priser)

Olyckstyp Kostnader for Kostnader for att
olyckor forebygga

Fallolyckor 22.0 3,3
Vagtrafikolyckor 13,0 40,0
Brandolyckor 1,6 17,0
Drunkningsolyckor 0,7 5,0

Ovriga olyckor 9,3

MSB



Det ar alltid for tidigt att sluta tranal

Fysisk aktivitet (rorelse i vardagen) dr faktiskt den enskilt viktigaste insatsen
for ett 6kat valmaende livet ut.




fran "Nationella riktlinjerna for det sjukdomsférebyggande arbetet”

Risk for sjukdom — for tidig dod

Daglig Daglig Riskbruk  Otillracklig Ohéalsosamma
rokning snusning av fysisk matvanor
alkohol aktivitet

Kraftigt till mycket X
kraftigt forhojd risk

Mattligt forhojd risk X X




MAR BRA

Ar sjuk och Ar frisk och
mar bra mar bra
SJUK h ﬁ FRISK
Ar sjuk och Ar frisk och
mar daligt mar daligt

MAR DALIGT


http://www.fhi.se/ImageVault/Images/id_902/width_570/compressionQuality_0/scope_0/ImageVaultHandler.aspx

e
Vad behover du
for att ma bra? oo

Uppskattning

Karlek och
samhdrighet

Trygghet

Elementédra behov

Vatten - Mat — SOmn — Rorelse

Bra somnkvalitet, tid for reflektion, lustfylld vardagsmotionen,
bra matvanor, vardagliga gladjeamnen, narhet/beroring, behovet
av att uttrycka kanslor, kanna gemenskap, gora meningsfulla
saker, kinna sammanhang.




Det goda livets fem hornpelare

Henmgsfullhet Social Vettiga Rorelse i Trygghet
gemenskap - matvanor vardagen &
motesplatser Sdkerhet
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Vettiga matvanor

Lagom manga laster



Somn

GOD SOMN ger bittre balans.

en for aterhamtning och upgbyggnagt;:§7



Pa stadiga ben med bra kost

Notter och
rotter,
frukt och
gront.
Sadant som
simmar,
flyger och
betar fritt.




Matens bestandsdelar ar:

Fett h
Kolhydrater - Energi
Protein p
eVitaminer
eMineraler
«Vatten A
Y
ot
F o



Vutten — vart viktigast livemedel.

Varje dag i din kran

L

—y
o

Behov - 1 litet
glas/timme

Tumregel: Lite och ofta - rumstempererat

Huvudvark
*Trotthet
*Trog mage

g .

Daligt vatskeintag
kan ge upphov till
yrsel och darmed Samre vatskekallor:
okad risk for fall. -Kaffe

*Te
*Alkohol
Lask/sotade drycker
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Symptom pa uttorkning

Muntorrhet

Trotthet

Irritation
Koncentrationssvarigheter
Mork urin

FOrstoppning




Samre 1ntag

* Koffein (kaffe, te, manga sorters varktabletter,
Coca cola, energidrycker med mera)

Snabba kolhydrater - hogt GI wmixiie

o blldbbf blodsockret hojs nar du éiter ett livsmedel eller en maltid. Ju
1a, desto snabbare tas kolhydraterna upp och desto mer av
hormonet insalin frigérs. Vetemjol 100 GI)

T ex. socker och vitt mjol ger snabb blodsockerhojning.

e Alkohol
 Nikotin

Stressiga/oroliga situationer gor att man t ex. latt dricker for
mycket (alkohol, kaffe, lask etc.) och ater onyttig snabbmat pa
oregelbundna tider.



Medelhavskost

Bestar av mycket:

» Fisk och skaldjur

Ve + Frukt

» Gronsaker

» Rotfrukter

« Baljvaxter

» Notter - mandlar
@ © Fullkornsprodukter

S - Oliver och olivolja

! - Betydligt mindre rott kott och
mejeriprodukter an vi ar vana vid.

- Langsamma kolhydrater

- Rik pa nyttiga fetter och essentiella
fettsyror - balans mellan omega 3 och
omega 6

- Fiberrik

Maltiden viktig - njuta av maten och
sallskapet - garna i flera timmar



* Fullkornsprodukter till frukost och i maten dagligen
* Frukt och gronsaker dagligen

* Rotfrukter

* Notter och mandlar

* Fet fisk - sardiner, stromming, lax, makrill

* Baljvaxter - kikarter, bonor, linser

* Olivolja eller svensk rapsolja

For bland annat ett starkt skelett:

* D-vitamin - finns i bland annat feta
fiskar, agg och berikad mjolk. Solljus,
dagsljus.

» Kalcium - finns i till exempel
mejeriprodukter.
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Vad kan vi gora?

Bra mat

« Naringsriktig

Ata tillsammans
Vatten

 Inte for lang nattfasta
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Battre balans och starkare kropp

Koordinationsovningar for att stdrka samspelet mellan hjarnan och musklerna



Traning/rorelse lonar sig

* Hela du blir starkare och smidigare.

* Hjartat blir en effektivare pump.

* Det goda kolesterolet dkar.

* Du orkar mer.

* Din dmnesomsittning forbittras och du
far littare att halla vikten.

* Du blir taligare.

* Du somnar littare/battre somnkvalitet.

* Du minskar risken for benbrott.

* Sjdlen mar battre.

* Virk lindras.

* Biattre minne.

* Biologisk foryngring med ca 15-20 ar nar

det giller den fysiska arbetsformagan. 1




Den basta motionen ar den som blir av
Hellre dagligen och kort an sidllan och langre.

Behover inte alls vara overdrivna aktiviteter utan det viktigaste ar att du tycker det ar roligt
och att det kanns bra.

ALILA kan motionera!



Dosering

anga ganger dr det inga stora steg som kravs for att ma
mycket bittre till kropp och knopp:

* Dagligen 30-60 minuter (behdver ej vara sammanhangande)
Dagliga promenaden dr guld vird........

* Den ska upplevas lustfylld/rolig

 Hitta aktiviteter som starker /okar rorligheten, styrkan och
konditionen

* Daglig balanstrianing! Koordinationstrianing.

* Stabord. Sitt inte langa stunder - upp och ror pa dig da och da.
Pausgympa/rorelser.

Kénsla: Nagot anstrangande - du ska kunna prata men inte skvallra



Balansovningar

Dagligen - bra som komplement till promenader, stavgang etc.

Glada
©0 punkten - h‘ ‘
~  Hallningen ?




Alla faller men inte lika latt

Bra sko att promenera i dr en klok investering.
Bra inneskor med bakkappa ar att rekommendera.

Risken att falla och skada sig illa gar i hog grad att paverka:

- genom traning for battre balans och styrka
- med god planering av hemmet.
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Vad kan vi gora?

« Hallningen

« Andningen

« Promenader — rikna baklanges

- Balansovningar

* Gym / utomhusgym/enkla redskap hemma
« Enkla ovningar hemma

* Simning
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Vad kan vi gora?

« Riskrond i hemmet
 Mattor

« Sladdar

« Brandvarnare

» Spisvakt
 Fixartjanst
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Informationsmaterial om sakerhet

Sakerhet i vardagen tips och rad pa aldre dar
Seniorkollen, en checklista for halsa och sakerhet
Vital 2014

www.DinSakerhet.se/65plus

www.msb.se/aldre



http://www.dinsäkerhet.se/65plus
http://www.msb.se/aldre

NJUT ayv livet sa ofta du kan.
Ibland kan livet kinnas tungt, men det behovs for
att fa kontrast till det goda livet.

Kroppen mar bra om man ror pa den
D4 blir det béattre humor pd den

Tage Danielsson

B

" Iréne Sturve 070-654 10 32

_Rattviks kommun-arb.: 0248-7
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