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Jag har last “Att aldras i__OstergétIand - 65 ar och aldre” som ar fran Folkhalsovetenskapligt
centrum, Landstinget i Ostergétland.

Texten beskrev livssituationen for aldre (65+) och ndmnde en heldel om sociala
forhallanden. Jag har citarat flera stycken har under och markerat det som troligen ar
intressantast for oss. Texten anger en mangd kallor, sa vill vi garva vidare sa finns det nog
en del att ga pa har.

//Marcus

Att aldras i Ostergotland - 65 ar och dldre

Efter 80 ars alder flyttar manga till sarskilda boendeformer [5], trots att flertalet vill bo kvar
hemma. Att Idmna den miljé man &r van vid kan upplevas som en stor férandring och i
vissa fall kan en patvingad flytt vara en halsorisk [6]

Aktiviteter kopplade till natur och grénomraden som friluftsliv, trddgardsarbete, bad- och
batliv och umgange med sallskapdijur ar viktiga for aldres halsa och véalbefinnande [16].

Koncentrationsférmagan forbattras, blodtryck och puls paverkas positivt och stressnivan
sanks [17].

Ostergétland upplever en tredjedel av de &ldre att de ibland avstér frén att g& ut ensam av
radsla for att bli dverfallen, ranad eller pa annat satt ofredad. Det ar vanligare att kvinnor
k&nner sig otrygga och problemet ar stdrst bland de allra aldsta kvinnorna [20]. Det ar
nagot vanligare bland aldre fddda utomlands att kdnna otrygghet [19].

| Ostergétland bor cirka var fjérde person éver 65 &r ensam [20], ndgot som &r vanligare
bland kvinnor. Det beror pa att kvinnor generellt sett lever langre &n man och ofta ar nagra
ar yngre an sin partner [6]. Personer som lever ensamma har mindre kénslomassigt stéd
an sammanboende.

Nio av tio dldre i Ostergétland anser att de kan f& hjalp av ndgon person om de har
praktiska problem eller ar sjuka, oavsett om de ar ensamboende eller inte. Dessutom har
de allra flesta i lanet nagon att dela sina innersta kanslor med och anfértro sig at [20].

For manga aldre ar det kontakten med barn och partner som ar den viktigaste sociala
relationen [21]. Att mista sin partner efter ett langt liv tillsammans, att vara ensam kvar i en
syskonskara eller att mista vanner paverkar livssituationen [22]. Att relationerna tunnas ut
ar inget konstigt utan ar nagot som de flesta aldre kanner igen. Dock har de flesta aldre
sina barn i narheten eller traffar dem regelbundet. Ett glesare kontakinat behéver inte
nédvéandigtvis innebéra att man upplever sig som ensam. Trots allt finns det de som
kanner sig ensamma och problemet med upplevd ensamhet 6kar med aldern [21].

Med aldern minskar ofta &ldre manniskors sociala natverk men att ha ett stort natverk ar
inte det viktigaste, utan det ar kvaliteten pa kontakterna som har betydelse. Olika sociala
traffpunkter och métesplatser kan ge mojligheter att bevara ett meningsfullt liv tillsammans
med andra och ge méjlighet till nya kontakter. Manga haller sig aktiva och engagerade
genom att prata med andra, lasa bdcker, utbilda sig, delta i féreningsliv och andra sociala



sammanhang. Darfor ar det viktigt att gbra sociala motesplatser tillgéangliga for &ldre och
genom ett varierat utbud tillgodose allas behov [19, 23].

Brist pa sociala kontakter, medicinering, forsamrad tandstatus och férsamrat lukt- och
smaksinne ar nagra faktorer som kan leda till aptitldshet och pa langre sikt viktnedgang [2]

Det finns ocksa ett samband mellan fysisk aktivitet och social aktivitet. Sammanboende &r
mer fysiskt aktiva &n ensamboende.

Den 6vervagande orsaken till skador ar fall [35]. Anledningarna till att man faller kan vara
manga som dalig syn, besvar med yrsel och balans eller att man faller pa I6sa mattor,
trosklar eller hala ytor.

Aldrandet innebar en 6kad risk for psykisk ohalsa och &r vanligare bland ensamboende
eller personer med svagt socialt natverk. | Sverige beréknas 10-15 procent lida av
depression [2].



