Tema 1- Naturligt aldrande

Mal:
Kunskap om det naturliga
aldrandet.
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Om hjarnan

Hjarnans kapacitet kan forbattras dven i hog alder.
Hjarnan har en férmaga att anpassa sig.

Blodflodet minskar i hog alder.

Vad kan du gora sjalv?
-Fysisk aktivitet och minnestraning

-Utmana hjarnan - hur gér man det?




Hjarta och karl

Hjartat var storsta muskel.
Karlen blir stelare och trangre.

Pumpfunktionen minskar och proppar kan bildas.

Vad kan du gora sjalv?
-Fysisk aktivitet i alla former

-Sluta roka




Lungor

Lungornas formaga minskar med hdg alder.
* Syresattning av alla organ minskar

* Ger trotthet och andfaddhet

Vad kan du gora sjalv?
-Fysisk aktivitet i alla former

-Sluta roka




Musklerna

Muskelcellerna minskar i antal, du blir svagare.
Muskelstyrkan minskar 5-8 % varje ar efter 60 ars alder.

En 70 aring har tappat 50 % av sin handstyrka.

Vad kan du goéra sjalv?
-Styrketraning i alla former

-Ingen aldersgrans for att forbattra muskelstyrkan




Skelettet

Skelettets nedbrytning ar storre an uppbyggnaden.
Blir skoérare.
Okar risk fér benskorhet och fraktur.

Tecken pa benskorhet ar minskad kroppslangd, krum rygg,
ryggsmarta.

Vad kan du gora sjalv?

-Styrketraning i alla former, belasta skelettet
-Tillrackligt med mineraler, tex kalcium
-Vistas dagligen utomhus

-Prata med din lakare om tillforsel av kalcium, D-vitamin




Huden aldras som alla organ i kroppen.
Huden blir torrare.
Klada kan uppsta.

Skor hud gor att sar uppstar lattare och laker sémre.

Vad kan du gora sjalv?
-Smorj in huden dagligen

-Drick tillrackligt med vatten for att forhindra intorkning




De flesta aldre har inga storre problem med sin mun men har ofta
manga fyllningar, kronor, broar som kraver extra omsorg.

Salivproduktionen kan minska pa grund av alder, sjukdom eller
lakemedel och leder ofta till muntorrhet.

| en torr mun okar risk for karies och infektioner.

Vad kan du gora sjalv?
-Saliven ar viktig for god munhalsa - t ex salivstimulerande tabletter
-Anvand Fluor

-Ga regelbundet till tandvarden



Fotterna

F6tterna blir stelare med aldern.
Fotsulorna blir kdnsligare pa grund av sdmre cirkulation.

Ger sémre balans, smérta och kan fa svarare att ga.

Vad kan du gora sjalv?
-Fotgymnastik
-Smorj med fet kram

-Ha bra skor




Passion for livet
- Reflektion

Vad &r naturligt aldrande for dig?
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