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Iréne Sturve
Folkhdlsostrateg och Drogforebyggare
Rdttviks kommun
> Lf linssamordnare ANDT vid Linsstyrelsen i

Dalarna

Iréne Sturve

hélsa & utveckling

Halsoinspirator. Gymnastik- och yogainstruktor. Utbildare och fo
Handledare i stresshantering.


mailto:irene@sturve.se

« Vad sager den samlade forskningen inom
livsstilsomradet?

 Livets fem omraden for hadlsa.

 Pa stadiga ben med ndringsrik kost.

- Det ar alltid for tidigt att sluta trana. Styrka
och balans i vardagen.




% Hallbart Rittvik

FNs 17 globala mal.

FOr hallbar utveckling

» Vdarldens ledare har forbundit sig till 17 Globala Mal for att
uppnad tre fantastiska saker under de kommande 15 dren.
Att utrota extrem fattigdom.

ATt minska ojamlikheter och ordattvisor i varlden.

Att :

Genom de Globala Mdlen for hdllbar utveckling kan det
har uppnads. | alla Iénder. For alla m&nniskor.

Om malen ska fungera maste alla kanna fill dem.
BERATTA FOR ALLA!




% Hallbart Rittvik HALLBAR
UTVECKLING
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Aaron Antonovsky
funderade over
halsans mysterium.

Hanterbarhet
"Hur kommer det sig alt

Vi manniskor trots livets
pafrestningar, anda kan
behalla och rent av
forbattra var hélsa”?

Meningsfullhet Begriplighet

\
/ Kdnsla av sammanhang




FNs GLOBALA MAL 3:
SAKERSTALLA ATT ALLA KAN LEVA ETT HALSOSAMT LIV OCH VERKA
FOR ALLA MANNISKORS VALBEFINNANDE | ALLA ALDRAR.

*”God hdlsa dar en grundlaggande forutsdattning for manniskors

mojlighet att na sin fulla potential och bidra till samhallets

veckling.”




"Halsa ar ett tillstand av fullkomligt fysiskt,
psykiskt och socialt valbefinnande,
inte endast franvaro av sjukdom.”

WHO: International Health Conference, New York, 19-22 June, 1946 (1948)
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T0Orverkiig
Nordenfela , 1. (1991) livskvalite

Holistisk hdlsosyn — fysisk, mental, social och existentiell hdlsa. 3



Ar sjuk och Ar frisk och
mar bra mar bra

Blir lattare frisk

é FRISK

Ar sjuk och Ar frisk och
mar daligt mar daligt

Blir lattare sjuk

MAR DALIGT




 Brasodmnkvalitet

« Tid for reflektion

« Lustfylld vardagsmotionen
« \Vettiga matvanor
 Vardagliga gladjeamnen
 Narhet/berdring '
7 - Behovet av att utt
-~ - Kéannagemen

Elementdra behov . - r 2
Vatten/Mat — Somn — Rorelse G a

Sjalvforverkligande

Uppskattning |
C /\I".

Karlek och
samhdrighet

o

pi
Trygghet

VERKLIGHETEN AR SANN FOR ALLA MEN ANNORLUNDA FOR VAR OCH EN

p:
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SIALVSKATTAT HALSOTILLSTAND @2y,

ANDEL MED BRA HALSOTILLSTAND.

Studier dar man jamfort sjalvskattad halsa fran enkdatstudier
frdn register har visat att personer som anger en god
sidlvskattad hdlsa lever ldngre dn personer som anger

att de har dalig hdlsa.



Halsans bestamningsfaktorer

Fritt efter Dahlgren & Whitehead (1991)
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5 miljoner ér sedan

Mansklighetens vagga — Vast/Ostafrikanska savannen
| var hjarna fanns da - och finns én idag - tre

grundprogram:

« Att ata

« Attt para sig

« Att Overleva

For detta kravdes att vi hjalpte varandra och samarbetade - "flock”
ca 150 (makx).

| sOokandet efter mat, vatten och skydd gick man dagligen 1 till 2 mil.
Man behdvde inte oroa sig for mer dn det man kunde se och hora.




Vara kroppar har utvecklats under dessa
ofattbart I&nga tidsrymder — sma
minnesbitar frdn varje epok fin

lagrade i vart DNA

5 miljoner ar sedan

Ett fem meter Idngt snére: Varje meter = 1 miljon .
Varje millimeter ar lika med 1000 ar

4 decimeter fran sluttampen — vi borjar anvénda sprdk och bruka elden
8 MILLIMETER fran sluttampen - brukat jorden (i Norden ynka 3 mm)

4 millimeter frédn sluttampen sa byggdes pyramiderna

Vi har &tit industritillverkad mat i 50 dr — motsvarar ungefdr 5/100 dels

millimeter fran sluttampen



\o" "" + MY LN | =
AT - My~ v
: ’ . 1 B A
¢ TR
o WY AV ] ’ _\'\- N s 3
r 5‘ _
lu en asynlig hand &2

l P hgare oedostor S er oS b

“Forskning

MOT JURLTER

¢ Svenska forsdeare sha undersdka
jiitteplanetens keaft (5t




Alderstrappan

——
e

Antligen frihet!

Nu studerar de sina orange-
fargade pensionsbroschyrer.

Stina och Peter jobbar
duktigt - igen.

£t () pitsiigrar

Stina och Peter vuxna.

1 O Stina och Peter

jobbar duktigt i skolan.

Stina dansar med Kalle

och Olle. Peter raggar pa

sitt hall. De pluggar en oéndlig
massa, inte sarskilt malmedvetet

utan mest pa distans pa Kalmars hogskola. Teckning: Cecilia Torudd



Fallférebyggande atgdrder — viktigt!

» Ny "valfardssjukdom” - ojdmlikheten okar.

= Ju dldre man blir desto stérre &r risken att raka ut fér
fallolyckor.

» FOr personer 80 Ar och uppdt, ar 9 av 10 skador orsakade
av ett fall — och far allvarligare konsekvenser.

» Fler och fler dldre — en topp av fallolyckor som krdver
sjukhusvard mellan 2020-2030.



Balansayningar

Dagligen — minskar risken for fall och okar smidigheten.

k>t

Glada
punkten —
H&liningen




Personliga egenskaper
» Alder och kdn
» Sjukdomar

e Demens
« Stroke o
. i KNS
- Parkinson, diabetes ¥
. N
» Akuta sjukdomar )

« T.ex. urinvagsinfektion
« FOrvirring, depression
Lakemedel

Lugnande, sdmn,
anfidepressiva,
blodtryckssdnkande,

Polyfarmaci, dosforandringar

Nedsatt balans och muskelstyrka -
gangsvarigheter.

Muskelfortvining (Sarkopeni).
Minskad fettvavnad.
Benskorhet.

Fallllit tidigare och/eller ar radda for att
alla.

Nedsatt syn, kansel och horsel.

Naringsbrist

Varfore

Riskfaktorer

Miljofaktorer

» Hdart underlag

Halkigt underlag

Ddlig belysning
Olamplig fotbekladnad

Oldmpliga mobler och
maoblering

Nivdaskillnader, trappor,
ledstanger

Trosklar, mattor
» Hygienutrymmen
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Aktivitet

Vanlig forflyttning
Bradska

Isolering — stillasittande
Av- och pdklddning



Fallrisktriangeln — Kapacitet

Okad risk att skada sig vid fall har personer som...
= Har nedsatt balans och muskelstyrka -

gangsvarigheter

Ar rokare

Dricker alkohol pa ett satt som paverkar balans
och omdome.

Har D-vitaminbrist.

Har en passiv livsstil och ror sig lite fysiskt.
Tar stora risker i fysiska aktiviteter.

Ar ensamboende.

Har fallit tidigare och/eller ar radd att ramla.

= Muskelfortvining (Sarkopeni).

» Benskorhet.
= Minskad fettvavnad.
» Nedsait syn, kansel och horsel.

» Naringsbrist — inte ovanligt.



fran "Nationella riktlinjerna for det sjukdomsférebyggande arbetet”

Risk for sjukdom — tor fidig dod

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

Kraftigt till mycket
kraftigt forhojd risk X

Mattligt forhojd risk X X

52

Soclalstyrelsen




Det goda livets fem hornpelare

Meningsfullhet¥ cocial Vettiga Rorelse i Trygghet
{% gemenskap - matvanor vardagen o
ﬁ- , motesplatser Sikerhet




Levnadsvanorna
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Vettiga matvanor

Rorelse i vardagen - motion,
styrka, balans

Lagom manga laster



o0 ..
Somn GOD SOMN ger battre balans.

Viktigaste fasen i dygnsrytmen fér aterhdmtning och uppbyggnad.




Pa stadiga ben med bra } kost

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




Matens

bestandsdelar ar:

e Vatten

*Feftt

eKolhydrater > Energi
*Protein

Vitaminer

e Mineraler




Vutten — vart viktigast livemedel.

Varje dag i din kran
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Behov - 1 litet
glas/timme

Tumregel: Lite och ofta - rumstempererat

*Huvudvark
. | g ‘ “Trotthet
Daligt vatskeintag . -Trég mage

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

*Te
*Alkohol
-Lask/sotade drycker



Muntorrhet
Trotthet
Irritation
Koncentrationssvarigheter
MOork urin

FOrstoppning




Samre 1ntag

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

 Snabba ko]hydrater - hﬁgt GI (glykemiskt index)

(hur snabbt blodsockret héjs niir du iiter ett livsmedel eller en maltid. Ju hogre
siffra, desto snabbare tas kolhydraterna upp och desto mer av hormonet insulin
frigors. Vetemjol 100 G1)

T ex. socker och vitt mjol ger snabb blodsockerhojning — stresspaslag.

* Alkohol

* Nikotin

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



Nagra tips

Q Varierad lagad mat regelbundet. Kom ihag mellanmalen!

U

At naringsrik mat i tillracklig mangd. En balans av fett,
kolhydrater (potatis, gryn, ris, pasta), proteiner (agg, ost,
bonor, fisk, kott), gronsaker och frukt.

L

Drick vatten — adven mellan maltiderna.

U

Du behoéver alltmer protein och fett med aren.

U

Ata tilsammans. Ar du sjalv, duka vackert och arrangera
maten sa den blir en frojd for 6gat ocksa. Njut av maten.

Q Inte for lang natffasta.

For bl. a. ett starkt skelett:

« D-vitamin - finns till exempel i feta
fiskar, dgg och berikad mjolk.
Solljus/dagsljus.

» Kalcium —finns i till exempel
mejeriprodukter.




Det ar alltid for tidigt att sluta trana!

Fysisk aktivitet ar faktiskt den enskilt viktigaste insatsen
for ett 6kat valmaende livet ut.




Alla faller men inte lika latt

... - Ta 4
Bra sko att promenera i ar en klok investering. q; Qnd
Bra inneskor med bakkappa ar att rekommendera. Inq fo.. 0’77
’fer/

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.




Manga ganger dr det inga stora steg
som kravs for att ma mycket battre.

« Daglig motionstraning, 30 minuter (behover ej vara sammanhdangande).
Cirkulationstraning - "hjarnstark”.
Dagliga promenaden ar guld vard........

» Daglig balanstraning — garna kombinerad med styrketraning.

- Styrketraning 3-5 ganger per vecka — minimum 10 minuter.
 Traningen ska upplevas lusifylld/rolig/meningsfull.

- Sitt inte langa stunder — upp och rér pa dig da och da - da far du anvéanda
benmusklerna och du far fart pa kroppen..

Regelbundet ar VIKTIG!

Kdansla: Nagot anstrdngande - du ska kunna prata men inte skvalira



Traning/rorelse lonar sig

* Hela du blir starkare och smidigare.

- Hjartat blir en effektivare pump.

* Det goda kolesterolet okar.

* Du orkar mer.

* Din amnesomsattning forbattras och du
far lattare att halla vikten.

- Du blir taligare.

 Du somnar lattare/batire somnkvalitet.

* Du minskar risken for benbrott.

- Sjalen mar battre.

 Vark lindras.

 Batire minne.

- Biologisk foryngring med ca 15-20 ar nar

det gdller den fysiska arbetsformagan.
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Den basta traningen 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 trana!




Nagra tips!

 Trana for att fa kroppssdkerhet.
» Hallningen.”

« Andningen.
Balansirana regelbundet OCH styrketrana.

Lagg successivt till motion.

Enkla ovningar hemma.
Kunskap om Sakerhet i hemmet.

Lar dig hur du kan ta dig upp om du rakat
ramlial
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Om olyckan ar framme -

©0
bli trygg 1 hur du tar dig upp igen. WZEZ”%
» Det ar bra att veta hur du tar dig upp sjalv om du ramlat. /O%O;:;?{ s
& %

Att veta vad du ska gora okar tryggheten.

Ova pd att komma upp frén golvet ndr ndgon person ar ndrvarande
som kan hjdlpa dig.

Om du inte kan komma upp sjélv om du ramlat férsék att nd en filt eller
klddesplagg som kan halla dig varm.

Gor omgivningen uppmdarksam pd att du behdver hjdlp genom aftt
knacka i golvet eller sl& i véiggen med fill exempel en kdpp eller krycka.

En bérbar telefon som du alltid har med dig underlattar ocksd fér att
tillkalla hjalp.



NJUT av 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
Da blir det béattre huméor pa den

Tage Danielsson




