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FOLKHALSA

Vad ar viktigt for halsan?

Sma forandringar i livsstilen kan ge stora forbattringar av halsa och livskvalitet

Aldre ar ingen homogen grupp det finns skéra aldre och robusta dldre
Aldersforandringar variera liksom vara sjukdomar och hur vi lever vara liv.
Skillnaderna Okar ju aldre vi blir

Kan aldrande och sjukdomar paverkas av livsstilen?

Delvis och mer an vad man forut trodde



Antalet aldre okar mer an befolkningen
som helhet

SCB rapport — Efter 60 , en beskrivning av Sverige

* Antalet personer 60 ar och aldre har 6kat med 65 % de senaste 50
aren.

* Om 10 ar beraknas personer 60 ar och aldre vara fler an 3 miljoner.
* Den grupp som okar mest ar de som ar 90 ar och aldre.

* Tre av fyra i 60-arsaldern har bra allmantillstand, sjunker med
aldern.

* Aktivitetsformagan minskar successivt men blir tydligt vid 80-
arsalder.
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Hur ser det ut just nu

Medellivslangden 6kar 1970-2023. Kvinnor fran 77 ar till 84,9 ar Man fran 72 ar till 81,6 ar.
Vi har blivit friskare

* Risken att drabbas av hjartinfarkt har halverats pa 20 ar

* Risken att drabbas av stroke har nastan halverats pa 20 ar

* Demens har minskat fran 30% till 24% hos 85-aringar

* Daglig rokning har mer an halverats pa 20 ar, <10% rdker idag
* Battre tandhalsa

Men en 6kning av

* Vi har blivit mer stillasittande 9-10 timmar per dag (aven yngre)
* Vi har daliga kostvanor i internationell jamforelse

* Alkoholmissbruk bland aldre

* Ensamhet

* Depressioner — ca 30-40% vid kronisk sjukdom

* Sjukdomar och polyfarmaci (mer an 5 lakemedel)
 Aldersrelaterade tillstand t ex artros, benskoérhet.
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KROPPEN FORANDRAS

Okar risken for

Fallolyckor

Frakturer

Uttorkning
Lakemedelsbiverkningar
Nedsatt njurfunktion

Mindre vattenmangd i kroppen

TIPS - Var uppmarksam
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Kan aldrande och sjukdomar paverkas av livsstilen? >~
Fingerstudien — en kombination av insatser — positivt for bade
knoppen och kroppen

FINGER-studien ar den forsta storskaliga studien som visar att enkla
livsstilsforandringar kan forebygga forsamring for personer som ar i
riskzonen for demens. Studien har pagatt i tva ar och har haft 1260
deltagare i aldern 60-70 ar. Resultatet visar pa foljande: 40% forbattrat
minne, 83% forbattrad beslutsformaga, 25% forbattrad formaga att
hantera komplexa minnesuppgifter samt 150% snabbare formaga att
bearbeta och svara pa information.

Vad ar viktigt for halsan

= Halsosam mat

g_;g ,g | I = Fysisk aktivitet
=)\ \ /“ = Hjarngymnastik
e\;\ )\\, -4 = Sociala aktiviteter
VA = Medicinsk kontroll (blodsocker,

et | blodfetter, blodtryck)
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Kost
Matpyramiden

Halsosam kost

» Mycket frukt och gront, fisk,
vegetabiliskt protein, nétter, fron,
oliv- eller rapsolja

* Mer fran basen av pyramiden

» Lagg fram tre frukter pa morgonen
eller gor en fruktsallad

» Sakerstall intaget av Omega-3
fettsyror (ex genom att ata fisk)

* Minska intaget av socker

Sociala aktiviteteter
Stimulans for hjarnan

* Foreningsliv

* Hall kontakt med nara och kara

* GOr nagot "svart” lar dig nagot nytt, lar
ut nagot, hjalp andra

* Tank ut aktiviteter som du vill géra med

andra tex trana, laga mat, bokcirkel,
handarbete, teater, bio, musik, kor mm 7



Fysisk aktivitet en klok investering
ca en timme per dag

Egentraning hemma (balans och muskelstyrka) 10-20 min

Traning tidigt pa dagen blir lattare av

Foérmiddagsgympa med Sofia eller satt ihop ett eget program som passar dig
Promenad/stavgang 30-40 min

Tipsa varandra, leta pa natet

Gratis seniorgympa, promenadgrupper

Manga bra traningsfilmer eller program att skriva ut finns pa natet.

Varfor ar det sa viktigt att bygga muskler?

Forbattrar balans och minskar fallrisk
Musklerna ar inte bara ett rorelseorgan

50% av energin i vila forbrukas i muskler

- nedbrytning av blodfetter

- reglering av blodsocker

Tillverkar sma proteiner som har

- smartstillande, uppiggande, antiinflammatorisk aktivitet (kroppens "apotek”)
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Andra faktorer som paverkar halsan
far oss att ma bra och gor livet vart att leva

Somn
Positiv livssyn Fruhdram
" 2 : o K B Livsgnista
Formaga att anpassa sig (var A
psykologiska motstandskraft) L AL /S kansta aw
Sémn ~— X/ sammanhang,
Formaga att uppleva forundran W -

Livsgnista
Kansla av sammanhang,
mening
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Somnen

Skaffa bra rutiner

Stall in dygnsrytmen (maot solen
pa morgonen)

Undvik digitala skarmar pa
kvallen

Tyngdtacke, svalt sovrum,
undvik koffein

Minskad stress ger battre somn
— fysisk aktivitet, yoga, gigong
Basta somntipset: trotta ut

kroppen pa dagen och hjarnan
pa kvallen

Optimism

Vakna med ett leende pa lapparna
Ge berdm

Hjalp andra

Sag tack till nagon varje dag

Hor av dig till nagon du inte haft
kontakt med pa lange

Skriv ner eller tank pa nagra bra saker
som hant under dagen

Sag "det ar okey” till dig sjalv varje kvall

Se till att du har nagot att se fram emot

10
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Forundran — Livsgnista
i Kan forklara — inte hur
re\r}_abl?(cll(oplllret man har det utan hur man
| Ir Ug_!‘aa tar det
glada, snalla
och smarta

* Psykologiska motstandskrafter vid

* Upplevelse att vara en del av nagot a e
storre svarigheter i livet
* WOW-kénsla * Tankande

* Attityder (humor)

* Inre styrka

* Naturupplevelser
* Konst och musik
* Dofter

* Religion

* Betrakta ett barn

11
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TIPS for livsgnistan
Sammanfattning av alla halsotips

Socialt

Forsok ta/varda kontakter
Gor snalla saker

Forlat andra

Kanslosidan

Sank krav pa dig sjalv
Jamfor inte med andra
FOrsok vara med positiv

Sjalen mar bra av minnen (att
beatta sin livshistoria)

Tankande/attityder

e Uttryck tacksamhet

* FOrsoka njuta av livet
* Andlighet/meditation
* Bete sig lycklig

* Strategier for att hantera
svarigheter

Ta hand om kroppen

* Lev sunt med mat, somn och
motion

12
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Sammanfattning —
Vad ar av betydelse for halsan

Hall dig fysiskt och socialt aktiv

Trana pa att vara positiv, hjalpsam och hitta "wow”-kanslan
Skaffa dig bra vanor

Ga pa halsokontroller

Ta hjalp av professionen nar det behovs

13



Forslag pa inspiration

SPF aktiviteter - studiecirklar, friskvard, resor

Trana med Sofia vardagar kl 10.00, svt

Studio 65 (svtplay)

Socialstyrelsen.se/balanseramera - Balans- och styrkedvningar

Appen "livsstilsverktyget” - Ett digitalt verktyg for dig som vill forbattra halsan
Hjart-lungfonden.se/sundkurs/ - Kurs om levnadsvanor

aldreicentrum.se E-tidning Aldre i Centrum - Aktuell forskning om &ldre och
aldrande. Gar att fa som papperstidning.

14
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WHO menar att det behovs en tredje
folkhalsorevolution

* Den forsta folkhalsorevolutionen agde rum i borjan av 1900-talet och gallde hygien, kost och
battre levnadsférhallanden.

* Den andra folkhalsorevolutionen fran 1950-talet fokuserade pa medicinska framsteg.

* Nu havdar WHO att det behdvs en tredje folkhalsorevolution dar det existentiella perspektivet av
halsa ar en viktig del

- Upplevelse av mening och hopp och forstaelse av tillvaron

Existentiell halsa

* Regeringen uppdrar at Folkhalsomyndigheten att genomféra insatser for att utveckla arbetet med
existentiell halsa inom ramen for den nationella folkhalsopolitiken (2024)

* Forskning visar att insatser for en god existentiell halsa leder till 6kad livskvalitet och starker
manniskor att hantera livets svarigheter (socialminister Jacob Forssmed)

15
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Ta aldrandet som ett jobb

| de kulturer som har flest 100-aringar slutar man aldrig att jobba/vara aktiv. De gamla pa Okinawa i
Japan ger detta tips:

* At dina grénsaker och var aktiv. Var tacksam for det du fatt. Var snall mot andra. Och le.

100+ i Sverige (fran studio 65) ger ocksa tips:

* Var nyfiken hela tiden

* Var sa "hyfsiga ni kan vara”

*  Gaut-—det ar dar allt hander (75+ Studio 65)

“En dag ska vi do

alla andra dagar
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