Goda rad

for dig som ar senior och har
kontakt med vard och omsorg

‘ Det finns manga orsaker till att seniorer ar mer
utsatta an andra. Det naturliga aldrandet innebar
‘ forandringar av bade psykiska och fysiska funktioner.
® | den har foldern far du nagra tips om sadant som
o hjalper dig att forebygga skador och ohilsa.
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Det finns mycket du kan gora...

for att minska dina egna risker och darigenom férebygga skador och
ohilsa. Nar man blir senior ar det naturligt att skelettet urkalkas och
elasticiteten i hud, brosk och bindviav minskar. Aven hérsel och syn
forsamras. Musklernas och fettvivnadens formaga att ta upp energi blir
samre, likasd minskar muskelstyrkan och rorligheten i muskler och leder.

Darfor ar det extra viktigt att tinka pa att rora sig och vara sa aktiv man
kan, dta och dricka bra, se 6ver sina lakemedel och hélla koll pa sikerhe-
ten i sitt hem.

Hur har du det hemma?

Ga en egen rond, en fallriskrond, i ditt hem! Har 4r nagra saker som du
bor tinka pa:
B Flytta undan mébler som ar ldtta att snubbla pa.

B Ha en stol i hallen att sitta pa nar du tar pa och av skor. Ett langt sko-
horn kan vara anvandbart.

B Ta bort sladdriga mattor och sladdar som ligger dver golvet.

B Forbittra belysningen — t ex genom att ha en nattlampa tind.

B Anvind en bérbar telefon, som du tar med dig runt i bostaden.

B Se till att ha nagot att sitta pa i duschen.

B Ha en antihalkmatta i duschen och ett stadigt handtag pa viggen.

B Se till att du nar det du behover i skapen utan stol eller stege.

B Om du skulle falla, kan du ta dig upp fran golvet? Trdana girna pa detta!

Ha koll pa din medicin!

Det ar viktigt att du har ritt likemedel och tar dem enligt
din lakares ordination. Om du har flera likemedel —

be din lakare att ga igenom dem sa att du bara har de
som du verkligen ska ta.

Se till att fa en skriftlig redovisning 6ver de mediciner du fatt
utskrivna av likare och se till att du har fatt en aktuell lakemedelslista

Ténk pa att det finns lidkemedel som kan gora dig yr och som 6kar risken
for fall.

Om du far nya symtom av din medicin, kontakta din likare/vardcentral!
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Hall dig igang
Hela kroppen mar bra av fysisk aktivitet. Hjarnan mar bra, huméret hojs,
balansen forbittras och du férebygger sjukdomar.

Oavsett alder ar regelbunden traning och aktivitet en viktig del av var
vardag. Detta innefattar alltsa allt det vi gor i var vardag da vi héller
igdng kroppen sasom promenader, hdnga tvitt, tridgardsarbete och
handla mat.

Sociala aktiviteter och kontakter har stor betydelse fér hilsan pa flera
olika sitt. Genom umginge med vianner och bekanta haller du dig igang
bade i kroppen och sjilen. Det dr aldrig for sent att skaffa sig en ny
hobby. Los korsord och Sudoku, lis bécker och tidningar - dven hjarnan
mar bra av aktivitet.

Ror dig aktivt 150 minuter i veckan. Dela upp tiden till 30 minuter minst
5 dagar i veckan.Tre ganger 10 minuter per dag fungerar ocksa.

Det ar viktigt att du utfor den aktivitet som kanns lustfylld.
Ta dagliga promenader utomhus.

ETT PERSONLIGT
TRANINGSPROGRAM

|I.Trdana dina benmuskler till exempel genom
att resa dig fran stol och siétta dig ner igen utan
att ta sd mycket stod med hianderna.

Ha girna ett bord framfor dig. Gor detta sa
mdnga ganger sd du kdnner att du blir

lite trott i benen.

2. Dra upp axlarna till 6ronen och lat de sedan falla
ner igen. Rulla axlarna framat och bakat. Fér armarna upp
i taket. Gor varje 6vning 5-10 ggr.

3.Trana balansen genom att std sa du har sidngen
bakom dig och en stol framfor dig, eller genom att std i en hérna i rummet.
Vrid huvudet fran sida till sida. Vrid 6verkroppen fran sida till sida.

Ar dessa 6vningar enkla s kan du sitta ihop fétterna mer eller till och med sta
pa ett ben.

B For att ytterligare forbittra styrkan, konditionen och balansen kan du
behdva ett mer anpassat traningsprogram som du sedan kan utféra hemma.
Ett sadant program kan du fa av en sjukgymnast/fysioterapeut.



Lat maten bidra till din halsa

Maten dr viktig under hela livet. Den fungerar som
njutning och den hjilper till att forebygga ohilsa och
sjukdomar. Maten ir ett socialt kitt i samvaron med
andra. Den dr ocksa viktig for att kunna bli frisk om
du har drabbats av sjukdom.

B Sprid ut maltiderna over dagen, it helst tre huvud-
maltider och tre mellanmal. Se girna till att

huvudmaltiderna innehaller nagot proteinrikt; kott eller -
fisk till middag och fil/lyoghurt/mjolk till frukost. Agg ar C\x&‘/ \
ocksa proteinrikt. 2 (QM/‘-'

Det ska helst inte g& mer dn elva timmar mellan den sista @

maltiden pa kvillen och forsta maltiden pa morgonen.

B | yngre aldrar ar 6vervikt ett hilsoproblem, men for édldre ar viktnedgang
ett storre hilsoproblem. Om du bérjar tappa i vikt ska du darfér undvika
lattprodukter. Du kan ocksa vara generés med feta livsmedel som majonnis,
créme fraiche, vispgradde, olja-vindgerdressing och raps- eller olivolja.

B Kroppen behdver minst fem glas vitska om dagen (cirka en liter).

B Vitamin D ar viktigt bland annat for att férebygga frakturer. Detta vitamin
far vi fran solen under sommarhalvaret men vi behover ocksa fa vitamin D
fran mat och dryck. Bra killor ar mellanmjolk, som ar berikad med vitamin D,
och fet fisk som sill, makrill och lax.

BRA MELLANMAL FOR SENIORER
— for dig som behover extra energi och ndring —

Serveras kall.
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. M Kavring med 4ggkram: Mosa igg B Barsmoothie Habo, |
| med mjolk/majonnds/smor. Salta. | port !
1 B Smorgas med kottbullar och 2 msk frukt, sockerfri sylt I
| rédbetssallad eller sill eller appelmos :
' M Nyponsoppa med gradde Idl fetare yoghurt !
! W Krdm och gr‘éddmjiﬂlk 0,5 dI standardmijolk !
, M Frukesallad med graddglass 2 tsk florsocker eller socker 1
| M Ostkaka med sylt och gradde Blanda samtliga ingredienser. |
. M Yoghurt med frysta bar gang .
1 1
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Ta hand om din hud

Torr hud ar 6mtalig och blir latt irriterad. Det kan klia och om huden ar
mycket torr kan man fa besvar med eksem. Darfor ir det extra viktigt att
du tar hand om din hud.

® Smorj huden regelbundet med mjukgérande kram. Anvand milda hy-
gienartiklar.

® Var fysiskt aktiv. Vistas ute men undvik direkt solexponering. Var upp-
marksam pa avvikande hudférandringar.

® Om din férmaga att rora dig ar nedsatt, ar det anda viktigt att andra
lige och vara i rorelse i den man det gar for att undvika rodnader och
sar pa huden.

® Om du har svullna underben sék sjukvard fér bedomning.

® Varda dina fotter och anvand bekvama skor.

Undersokt syn och horsel pa senaste tiden?

Om du inte gjort det - gor det! Tidig upptickt av

nedsatt horsel och syn ar viktigt. FHX
GHIkLM

Nedsatt syn eller horsel kan leda till att kontakten CARUODETY
med andra minniskor férsvaras och att det blir it
svarare for dig att kunna halla sig ajour med aktuella —
handelser via massmedia sasom radio och TV.

God syn och hérsel minskar risk for fall och ger
dig bittre forutsittningar i det dagliga livet.

Sover du bra?

For att du ska sova bra rekommenderas att du ser till att fa frisk luft och
garna en promenad utomhus varje dag.

Var inte for matt, men heller inte for hungrig vid laggdags. Undvik kaffe och
te pa kvillen. At girna en smorgas innan du ligger dig.

Ha gdrna samma kvillsrutiner varje kvill. G4 till exempel och ligg dig vid
samma tidpunkt, men bara férst nar du ar trott. Férsok att vakna vid sam-
ma tidpunkt, dven under helger.

Om du vaknar mitt i natten, préva att dricka ett glas mjolk, dta en liten

smorgas eller en banan. Las en stund eller lyssna pa radio.
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Var radd om din mun och dina tander
Har ar de bista raden for en god hélsa i munnen.

M Borsta tinderna tva, giarna tre ganger om dagen med fluortand-
kram, anvand tva centimeter tandkram.

B Borsta i tva minuter och sila skummet (tandkramen) mellan tan-
derna med lite vatten efter tandborstningen. Spotta ut skummet.
Skolj inte efterit.

B Gor rent mellan tinderna med mellanrumsborste eller tandsticka
en gang om dagen.

B Skolj dagligen med fluor som stirker tanderna.Anviand 0,2% fluor-
[6sning.

B Undvik smaitande, sotsaker och sota drycker.

B Risken for muntorrhet 6kar om man anvander flera olika lakeme-

del samtidigt. Darfor ar det extra viktigt att du skoter dina tander
om du anviander manga mediciner.

B Behall kontakten med tandvarden och be om de rad som passar
dig bast. Se till att ha titare besdk dn férr om du ar muntorr, dter
mycket mediciner eller har svart att utféra den dagliga munvarden.




Problem med blasan?

/o ®
Har dr nagra goda rad for dig som har problem \ ‘
med blasan/inkontinens. \ /

Kvinnor och man

® Drick lagom mycket, mellan en till tva liter per dag. For lite ger
koncentrerad urin, for mycket kan ge lackage/trangningar.

® Skot om magen, forstoppning kan forsamra mojligheten att halla
urinen (kontinensen).

® Tom helt tomt.Ta det lugnt pa toaletten. Sitt avslappnat med stod
for fotterna.

Kvinnor

® Bickenbottentrining — gér knipévningar, ta promenader, de stér-
ker dig att halla urinen.

® Skora slemhinnor — underlivshygien, inte for ofta, max en gang
per dygn och vid lickage. Anvind oparfymerad badolja istdllet for
tval. Prova lokal 6strogenbehandling som dr receptfritt — fraga pa
apoteket.

Man
® Nair du kissar, ”mjolka ut” det sista av urinen genom att dra framat
med fingrarna bakom pungen.

® Om du har svag strile eller efterdropp ofta — kontakta vardcen-
tralen for utredning!



Las igenom den har foldern
sa far du nagra bra tips!

Har du fragor kan du fa svar
pa webben, www.II77 se

eller ring
Sjukvardsupplysningen,
telefonnummer | 177

Senior alert dr ett nationellt kvalitetsregister och darmed ett
stod i det férebyggande arbetet inom vard och omsorg.

Har registreras personer med risk for fall, trycksar, underniring,
ohilsa i munnen och blasdysfunktion samt de forebyggande atgar-
der som gors.

Med data fran registret kan vardenheter, sirskilda boenden och
andra verksamheter folja sina resultat. Pa sa sitt kan Senior alert
anvindas for att forbattra varden och omhéndertagandet av per-
soner som finns i dessa verksamheter.

Senior alert ar framtaget av och adminsitreras av utvecklings-
enheten Qulturum, Region J6nkopings lan.

Goda rad dr framtagen av Senior alert i samarbete med sakkunniga.

Mer information
www.senioralert.se | senioralert@rijl.se

Senior alert, april 2015

Nationella kvalitetsregistret Senior alert ar framtaget av utvecklingsenheten Qulturum, Region Jonképings lan.



