DET AKTIVA LIVETS BETYDELSE FOR
HALSAN

Forutsattningarna for ett gott pensionarsliv.
Livskvalitet: Den upplevda kédnslan av att leva ett
bra och njutbart liv.

Upplevd god livskvalitet ar individuell.
- Aktivt liv - Ensamhet - Gemenskap
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 Pensiondrernas livsmiljo dr avgorande for trivsel, SEF.
livskvalitét och hilsa.

e Galler bl.a. boende, naturen omkring, logistik, narhet
till livsviktig service, social samvaro.

« Ett aktivt liv med kultur, natur och motion —
tillsammans!

* Den aktiva har mindre cancer, infektioner,
hjartsjukdom, demens och stroke. Medellivslangden
kan vara upp till tio ar langre 1 jamforelse med de
inaktiva. Och — det ar kvalitativa ar!
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HYPOTHALAMUS.....

PREFRONTAL
CORTEX

PITUITARY GLAND

CEREBELLUM
AMYGDALA

HIPPOCAMPUS
BRAIN STEM
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 Framtidstro ar en viktig forutsiattning och kraver en
hallbar ekonomi samt tillgang till vard och omsorg pa
modersmalet.

« Ar dessa forutsittningar i skick minskar stress och
angest, vilket ger en god trygghetskansla och halsa.
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« Ett gott liv beror alltsa pa en sjalv och pa samhallet,
som skapar forutsiattningarna.

« Experter skall beratta hur man kan leva hilsosamt,
men utan pekpinne och hilsoterror, som bara ger mera
angest.
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Men, manga beslutfattande organ, i synnerhet
kommunstyrelserna, bestar ofta av teknokratiskt och
ekonomiskt inriktade méan, som har svart att forsta
omsorgen och den svaga manniskans
livsforutsattningar.

- Aldreradens roll maste starkas
- Pensionarsorganistaionernas intressebevakning viktig

- Fler seniorpolitiker?
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VI KAN INTE -
FORHINDRA ATT VI BLIR
GAMLA. MEN VI KAN
SE TILL ATT HA KUL
PA VAGEN!

sssss
NNNNNNNNNNNNNNNNN




" . . >
Manniskans grundbehov: mat, somn och social Y e
S amvaro . PENSIONARSFORBUNDET
Att ha en roll, mening med livet.

Hinder for livslust:

e Depression, ensamhet, bitterhet, martyrskap — ett
ogenomtrangligt skal

e Om allt man alskat gatt forlorat....
« Utan dalar inga hojder

e Virsta scenariot: stindigt ga och langta efter det
omojliga goda och glommer att leva 1 nuet, ocksa de
sma drommarna ger gladje. Fornojsamhet.

e Men att ha framtidsplaner ar bra. Forgladje och

eftergladje.

e Raidsla for vanvard




Den ofrivillig ensamhetens och gemenskapens =
inverkan pa hilsan. s 7
- ca en tredje del av pensionirerna ar ensamma mot

sin vilja.

Ensamhet skapar stress. Samma hormoner utsondras

som vid radsla och laddning infor kamp.

- Dessutom ger den kronisk stress med
karlsammandragningar och forhojt blodtryck med
storre risk for hjart-, och blodkarlssjukdomar samt
demens

- Och forsvagning av kroppens immunsystem med
inflammation 1 kroppen som ar relaterad till manga
sjukdomar, inte minst cancer och infektioner

- Kvinnor ar mer kansliga for ensamhet

- Samma fordandringar 1 magnetundersokning av hjarna
B



- ALLA aldre vill inte bo ensamma! o e

Gemenskap aktiverar ett beloningssystem 1 hjarnan si att
den som ger hjalp och far hjalp har battre halsa.

- Narhet och beroring okar halten av lyckohormonerna
oxytocin och dopamin — hojer smirttroskeln!

- Frivilligarbete behover systematiseras och tas med 1
planeringen av kommunens dldreomsorg.
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Vad gora fOr att minska den negativa &g
ensamheten?
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« Skapa sociala motesplatser

» Plan for att motverka social 1solering och psykisk
ohilsa hos aldre

 Hemvardspersonalens tid och kompetens!? Rutiner for
att upptacka depression.

« Systematiskt forebyggande hembesok. Syn, horsel,
rorlighet -> hjalpmedel.

o Stodtelefon for aldre

« Stod adb-utbildning for seniorer. Skapa alternativ for
den som inte kan ta del av digitaliserad service

. V’cinti anst, frivilligarebete -
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« Alltsa: lev aktivt och krydda med nérhet och
beroring, di sparkar lyckohormonerna 1 gang 1 det
centrala nervsystemet.

* Muskeltrining stimulerar samtidigt hjarnan och
haller den “evigt ung”.

* Var nyfiken, 1ar dig ndgot nytt hela livet!

e Var empatisk! - leva sig in 1 andra manniskors
livssituationer. (Motsatsen till den egoistiska
psykopaten, som 1 sin sjdlvcentrering njuter av att
manipulera och pldga andra.)

,-
40




sssss
EEEEEEEEEEEEEEEEEEE

Optimera tryggheten genom

dokument for VARDVILJA och
INTRESSEBEVAKNINGSFULLMAKT
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» 7Etik ar vad man bor eller kan gora; moral 4r om och
hur man gor; juridik ar vad man far eller inte far gora.”




