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Program 2023 med reservation f6r eventuella dndringar.

Mai-Lis Hellenius

Dag Tid Forelisning
Maiandag 8 maj 10:00 Sitt inte stilla d4 okar risken att trilla
Marina Arkkukangas
Tisdag 9 maj 10:00 Seniorer och diabetes typ 2
Kerstin Brismar
Onsdag 10 maj 10:00 Likemedel och idldre
Thony Bjork
Torsdag 11 maj 10:00 Vir stillasittande livsstil — vad betyder den f6r var hilsa?

Aase Wisten

Fredag 12 maj 10:00 Vad ska man gora for att ma bra?

Samtliga forelasningar sinds pa angiven tid pa spfseniorerna.se/folkhalsovecka.

Foreldsningarna spelas in och kommer att liggas upp 1 efterhand pa webben. for att alla skall ha

mojlighet att ta del av dem.

Maiandag 8 maj: Sitt inte stilla, da okar risken att trilla
Nagot som paverkar risk for fall dr férsimring av balans och

Forelasningen kommer att ge information om; risker for fall, hur
man testar balans och styrka samt olika traningstips.

Marina Arkkukangas ir doktor i vardvetenskap och
sjukgymnast. Hon har forskat om fallolyckor i 11 ar och ér
specifikt intresserad av hur trining kan bidra till att minska dessa
olyckor. Marina arbetar som forsknings-och utvecklingschef i
Sormland. Hon ir dven sedan 2022 adjungerad lektor vid
medicinsk vetenskap pa Hogskolan Dalarna.

styrka, denna risk 6kar med édlder och med en stillasittande vardag.

Foto: Lena Stenbrink
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Tisdag 9 maj: Seniorer och diabetes typ 2

Att fa diagnosen typ 2-diabetes kan vara omtumlande. Hur blir
livet nu? Kommer jag att behéva insulinbehandling? Under den
hir forelisningen kommer du att fa svar pa vad du kan gora sjilv
for att ma bra sa linge som mojligt och tips om hur sma
forindringar i dina vanor som kan vara till stor hjilp.
Forelisningen utgar fran boken Koll pa diabetes typ 2, som du
ocksa kan vinna i férbundets stegutmaning.

Kerstin Btismar ir vilrenommerad forfattare och professor vid
Karolinska institutet och har inriktat sin forskargirning pa vara
stora livsstilssjukdomar, som &vervikt och diabetes. Kerstin ger
dig en gedigen bakgrund till varfér sma dndringar kan géra stor . ¥
skillnad f6r din hilsa. Hon har nyligen kommit med tva bocker, Foto: Gabriel Lijjevall | Bonnier Fakta
Koll pa diabetes typ 2 och Lev linge och vil.

Onsdag 10 maj: Likemedel och éldre

Likemedel ger, om de anvinds pa ett riktigt sitt, mojligheter till
bittre hilsa och livskvalitet. Nar man blir dldre forindras
kroppens férmaga att ta upp och att utséndra likemedel, vilket
stiller krav pa justering och uppféljning av likemedels-
behandlingen. Det finns ocksa likemedel som ir direkt olimpliga
att anvinda da man ér dldre. I féredraget Likemedel och idldre ger
Thony Bjork exempel pa vad man bor tinka pa som senior da
man anvander likemedel.

Thony Bjork ir legitimerad apotekare med mangiarig erfarenhet
fran savil den svenska som den internationella likemedelsvirlden.
Sedan 2018 dr Thony sakkunnig i likemedelsfragor hos SPF
Seniorerna.

Torsdag 11 maj: Var stillasittande livsstil — vad betyder den
for var hilsa?

Vi svenskar sitter i genomsnitt nio timmar om dagen, det giller
savil barn som friska seniorer. Hur paverkar detta stillasittande
var hilsa? Och vilka blir effekterna om vi sitter mindre? Detta
kommer Mai-Lis att ge svar pa i sin foreldsning.

Mai-Lis Hellenius ir likare, forskare och professor pa Karolinska
Institutet 1 att férebygga hjirt- och kirlsjukdomar med fokus pa
fysisk aktivitet och mat. Hon har i flera decennier arbetar med
fragorna som klinisk likare och forskare. Hon forelaser flitigt och
har skrivit manga lirobocker och populirvetenskapliga bécker pa
temat. Mai_lis arbetar ocksa med Kommittén for frimjande av
6kad fysisk aktivitet, Regeringskansliet.
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Fredag 12 maj: Vad ska man gora for att ma bra?

Nya ron visar att dven sma forindringar av livsstilen kan ge stora
forbattringar av hilsa och livskvalitet, ofta betydligt mer dn vad
man sjilv kan tro. Under forelisningen ger Aase nagra enkla tips
som alla kan ta till sig, och som kan ge goda resultat.

Aase Wisten ir yrkesverksam som specialistlikare i geriatrik.
Hon har tidigare arbetat som Overlikare pa geriatriska kliniken
vid Sunderby sjukhus i Luled och universitetslektor pa
lakarprogrammet vid Umea universitet. Aase ar sedan 2018
sakkunnig inom vard och omsorg hos SPF Seniorerna.

Foto: SPF Seniorerna




