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Det normala aldrandet

Christina Mork, specialist i allmdnmedicin och geriatri, mobilt vardteam och ordférande i
lakemedelskommittén i region Uppsala holl ett féredrag om aldrandet. Vi fick veta hur det normala
aldrandet ter sig och vilka mojligheter det finns att halla god livskvalitet upp i aren

Héiret Hjdrnan Balansen

Synen Hoérseln Hormoner
. Magsdck Skelett Maten

Muskler och Leder
Huden Hjérta och Kdrl

Njurar och

Motion, bade kondition och styrketraning ar positivt for alla. Det &r aldrig forsent att bérja.

Koll pa ldkemedel. Det finns ett antal lakemedel som kan orsaka yrsel och bidra till fallolyckor. En
god regel ar att ha ett lskemedelssamtal med sin ldkare en gang varje ar. Nar man blir dldre okar
kadnsligheten for vissa lakemedel.

Kost. Aldre behdver mer protein och det &r viktigt med vitska s& man inte blir uttorkad.

Social samvaro. Tillsammans med motion ar social samvaro viktigt for att motverka depression.
Det kom fram att det finns goda férutsattningar att ha en rik dlderdom med god livskvalitet.

Seniorboende projektet
Uppdatering av 65+ boendet. Den tdnkta tomten ar nuvarande parkeringen vid gamla ICA.
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Programkommittén
Presentation av varens aktiviteter.
Det finns manga aktiviteter att vélja pa.

Lotteriet
Som vanligt blev det lotteri med dragning.

Har dr bordet med vinsterna

Koéksgruppen hade som vanligt bryggt gott kaffe och gjort goda smorgasar.



