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Aldrandet snart ett minne blotl:’

Kost & halsa:
Vad rekommenderar

‘ Livsmedelsverket?

GOr som resten av Sverige:

o
Skriv! Manadens medarbetare
Fiv.
Nu har vi 6ppnat ett nytt
kontor i Sundbyberg!
Eliegatan 16 4 Adoﬁslogg
172 73 Sundbyberg
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Aldrandet snart ett minne blotl:"

Doktor Mouna menar att den forsta ménniskan som kommer att leva till 1 000 drs dlder redan dr fodd.
Samtidigt visar en analys fran Chalmers att ménniskan inte har nagon naturlig ovre grdns for hur
gammal hon kan bli. Hur kommer dldrandet att se ut i framtiden, och hur snabbt férdndras det?

Vi blir allt fler som lever 6ver
100-arsgransen, och varldens
hittills (bekraftat) dldsta manniska,
fransyskan Jeanne Calment, blev 122
ar. Tidigare har forskare trott att det
finns en naturlig 6vre grans for hur
gammal en manniska faktiskt kan
bli, det vill saga hur lange kroppen
alls haller. Under 2018 visade dock
en analys fran Chalmers att det inte
stammer.

Lev till 110 sa minskar risken att do

Forskarna som jobbade pa analysen
tittade pa befolkningsstatistik fran

15 olika lander. Statistiken visade

att risken att do 6kade med aldern -
men bara upp till runt 110 ars alder.
Darefter planade risken ut, och enligt
statistikprofessor Holger Rootzen vid
Chalmers ar risken darefter 50/50.
Rootzen kallar det for att "singla
slant”: risken att kroppen ska ge upp
ar lika stor som att du ska dverleva en
dag till.

Stressfri vardag ger langt liv

| varldens sa kallade bla zoner lever
ovanligt mdnga till att bli dver 100
ar. De fem officiella bla zonerna

finns pa Sardinien samt i Costa Rica,
Grekland, Japan och Kalifornien. Vad
dessa zoner har gemensamt ar laga
stressnivaer, en moderat tillgang till
mat (vi mar varken bra av att dta for
mycket eller for litet), en kansla av
ett meningsfullt liv samt en hel del
vardagsmotion. Med andra ord ar det
omraden dar var moderna livsstil,
med stillasittande kontorsarbeten
och en stressfylld vardag, inte riktigt
har blivit etablerat.

Fran bla zoner till modern teknik

Nu har de bla zonerna borjat minska,
och sannolikheten att vi hittar tillbaka
till en mer traditionell typ av livsstil
ar liten. Det som framfor allt kommer
att gora skillnad for den manskliga
livslangden ar istallet kommande
medicinska upptackter. Forskningen
kring sa kallade genetiska saxar

gar snabbt framat, och bland annat
hjarnforskaren Mouna Esmaeilzadeh,
mer kdnd som Doktor Mouna fran
Nyhetsmorgon, tror att vi i framtiden
kommer att kunna ta bort allvarliga
sjukdomar sdsom cancer och
Alzheimer fran arvsmassan med hjalp
av saxarna.

Flera hundra ar - med teknikens
hjalp?

Dessutom ar det omoijligt att
forestalla sig var den medicintekniska
forskningen kommer att std om 50,
eller ens 20, ar. Jdmfor med hur
internets utveckling har sett ut -
knappast hade nagon pa 1990-talet
kunnat tanka sig att natet skulle vara
en helt integrerad del av vara liv bara
30 ar senare. Esmaeilzadeh menar att
den stora skillnaden i var langsiktiga
halsa och livslangd kommer att ske
nar sjukvarden demokratiseras. Da
kommer alla, inte bara den som
arrik, att ha tillgang till avancerad
medicinsk teknologi som bland annat
kan spara sjukdomar pa ett mycket
tidigt stadium.

Men vad ar da det viktigaste for

att leva riktigt lange? Tillbaka

till professor Holger Rootzen pa
Chalmers, som kunde konstatera att
den enda gemensamma namnaren
mellan varldens dldsta manniskor
egentligen var en optimistisk livssyn.
Det ska helt enkelt vara kul att leva!
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Att skriva dr inte bara ett utmdrkt sdtt att ldtta pd hjértat och fa utlopp for sin kreativitet. Det dr dven ett
sdtt att fora minnen, seder och traditioner vidare. Inte konstigt att skrivandet har blivit ett av vdara mest

folkkdra fritidsintressen. Adelabladet kikar ndrmare pa trenden och bjuder pa inspiration till dig som nér
forfattardrommar.

Har du nagon gang satt dig ner vid ett
tomt, vitt blad och latit orden fléda?
Kanske har du idén till en roman

i bakhuvudet, eller en livshistoria

val vard att bevara for kommande
generationer? Sanningen ar att vi alla
har ndgot att beratta. Dessutom ar
forfattare ett av fa yrken som faktiskt
saknar pensionsalder. Skriva kan du
ju gora sa lange du ar pigg i huvudet
och idéerna kommer!

Att skriva kan man borja med nar som
helsti livet, men det ar inte ovanligt
att intresset vaknar efter pension.
Kanske ar det forst da man har den
tid och ro som faktiskt behovs, nar
barnen ar utflugna och det ar slut

pa [dnga arbetsdagar. Dessutom kan
tysta och ensamma dagar leda till
gamla minnen som kommer fram och
borjar pocka pa uppmarksamhet.

Ser man tillbaka pa de senaste aren
verkar Sverige ha drabbats av riktig
forfattarfeber. Runt om i landet ar
forfattarskolor och skrivarkurser
fullbokade, samtidigt som var och
varannan kandis plotsligt verkar

ge ut en bok. Inte bara kandisar,
forresten. | dag kan du enkelt ge ut en
bok pa egen hand, genom att vanda
dig till natbaserade forlagstjanster
istallet for att ga via ett traditionellt
bokforlag. Tillgdngligheten har fatt
den sa kallade egenutgivningen att
explodera, och forfattande har blivit
en folkkar hobby.

Och visst hjalper det att skrivandet
ar ett kreativt hantverk som inte
kraver sarskilt mycket mer @n en
dator (eller papper och penna) och
en idé. Notera ordet "hantverk”:
ingen fods med gyllene ord trillande
fran pennspetsen, utan det ar nagot
som du tranar fram. Har galler, precis
som inom andra omraden, att ju
mer du skriver, desto lattare blir det.
Mangen forfattare har vittnat om

att en bok inte fods ur stunder av
inspiration utan istallet ur de manga,
l[dnga timmarna av hart arbete i
arbetshornan.

Satt dig bekvamt, las igenom vara tips
och sen &r det bara att satta igang!
Den dar memoaren, slaktkronikan

eller deckaren kommer inte att skriva
sigsjalv ...

INSPIRATION TILL DIG SOM VILL
SKRIVA

Tidningen Skriva - finns att

lana pa bibliotek eller att kdpa i
handeln. Mycket matnyttiga tips,
forfattarintervjuer och kul inspiration!

Bok- och skrivarpoddar (testa

till exempel Skrivarpodden, om
hantverket, Forfattarpoden, om den
litterdra varlden eller Deckarpodden,
om hur du skriver en deckare).

Bocker om skrivandets gladje och
vedermodor, bade handbdcker

(t ex Stephen Kings Att skriva: en
hantverkares memoarer eller Bodil
Malmstens Sa gor jag: Konsten att
skriva), sjalvbiografiska skildringar
(t ex Karolina Ramaqyvists Det ar
natten) och romaner (t ex Kerstin
Ekmans Grand final i skojarbranschen
eller Margaret Atwoods Den blinde
mordaren).
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For gammal for att bli forfattare?
Glom det!

Populara Marianne Cedervall
debuterade med sin forsta roman nar
hon var 60 ar, och haridag - tio ar
senare - gett ut totalt nio romaner.
Bram Stokers forsta roman Dracula
publicerades nar han var 47, Karen
Blixen debuterade nar hon var 50

och Charles Bukowski nar han var
51. Frank McCourts debut tillika
succémemoar Angeln pa sjunde
trappsteget kom ut nar han var 66,
och boken gjorde honom omedelbart
till en litterar stjarna.

Adela tipsar:

5 STEG SOM FAR IGANG DITT
SKRIVANDE

(1) Borja!

Det viktigaste och mest vardefulla
tipset: bara borja! Det svaraste ar att
fa ner de dar forsta orden ...

(2) Tysta din inre kritiker

Det ar bra att kunna granska sin text
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med ett kritiskt 6ga, men manga av
oss ar alldeles for harda. Lat texten
vara hur ”dalig” som helst till en
borjan - ofta ar man for sjalvkritisk
for att se guldkornen i sitt arbete. Det
ar i en senare fas, nar du redan har
texten pa papper, som du kan ta fram
rédpennan.

(3) Skapa en skrivrutin

Vi dr manga som trivs med att ha
rutiner i vardagen, och just rutinerna
kan hjalpa oss att fa saker att hdanda.
Bestam vilken tid pa dagen du ska
skriva och hur du vill att den stunden
ska vara. Behover du en promenad
forst, lugn musik i bakgrunden eller
en mysigt inredd skrivarhorna? Att
ha samma rutiner varje gang du

ska skriva kommer till slut fa dig att
undermedvetet tanka pa skrivandet
redan innan du borjar.

(4) Lagg stommen for din
berattelse

Precis som skissen ar en osynlig
men viktig del av en malning, kan
en synopsis ge dig riktlinjer och

gora skrivandet mer planerat. En
synopsis ar helt enkelt en grov
sammanfattning av din historia. Ska
du skriva en slaktkronika undviker du
att missa viktiga artal och handelser,
och vill du skriva en roman hjalper
din synopsis dig att halla ordning

pa karaktéarer, vandpunkter och [6sa
tradar.

(5) Hitta ett sammanhang

Det roliga med att ha en hobby ar
juinte bara att fa agna sig at nagot
man gillar, utan aven att hitta

andra som delar samma intresse!
Fa vardefulla tips och inspiration
genom till exempel forfattarpoddar,
radioprogram eller handbocker. For
dig som vill dela intresset med andra
entusiaster ordnas skrivargrupper
genom bade pensionarsféreningar,
kyrkoforsamlingar, bibliotek och
lokala medborgarskolor - se vad du
kan hitta i just din kommun.
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Det skrivna brevet

Det rasslar till i brevladan och en bunt reklam och lite rékningar ramlar i

vanlig ordningin...

Tank dig hur trevligt det hade varit att bland rakningar och reklam hitta just
det dar speciella brevet som du véntat pa!

Skulle du tycka att det var roligt att lara kanna nya manniskor i din narhet
som precis som du ar kund hos Adela Omsorg? Dela era minnen och
erfarenheter, kanske hitta en ny van att ta en kopp kaffe med eller varfor

inte gora en liten resa ihop?

Skriv in till oss och beritta lite om dig sjalv och vad du s6ker sa kopplar
vi ihop dig med andra kunder som soker en brevvan.

Du valjer sjalv hur mycket eller lite av ditt liv som du vill dela med dig
av. Inga adresser lamnas ut utan godkannande och vi pa Adela Omsorg
vidarebefordrar breven mellan brevvanner.
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Manadens

medarbetare

Isabella Lindblom
Alder: 59 ar
Utbildning: Vardbitride
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Isabella, kdnd som ”Bella” for de
flesta, har arbetat hos Adela Omsorg
sedan sommaren 2014.

Bella tillhor dagpatrullen och arbetar
mest i omradet Sundbyberg, men ar
da och dad dveni Solna. Jag traffar
Bella efter att hon avslutat dagens
arbetspass for att stélla lite fragor.
Trots att Bella varit ute och arbetat en
hel dag och varit social och hjalpsam,
sa ar hon fortfarande fylld med energi
nar vi ses.

Nu Bella far du beritta hur det
kommer sig att du arbetar inom

ADELABLADET

Att arbeta inom hemtjdnsten dr ett viktigt arbete

som kréver att du klarar av allt fran matlagning och
personlig omvardnad till serviceinsatser som stdd, tvdtt
och inkép. Du maste dven vara flexibel och lyhord, och

ndrmare for er.

varden. Har du alltid arbetat inom
vardyrket?

- Ja, det har jag faktiskt. Jag har
arbetat pa sjukhem, sjukhus och inom
hemtjansten. Nar jag var 17 ar fick jag
dispens att arbeta pa ett sjukhem,

for man var egentligen tvungen att

ha fyllt 18. Innan jag borjade inom
hemtjansten arbetade jag som
vardbitrade pa Thoraxkirurgen. Det
var kul och intressant, och man larde
sig mycket.

Hur kom det sig att du slutade dér?

- Detvar nar jag fick barn. Jag
arbetade mycket helger och kvallar.
N&r barnen kom blev det svarare, sa
darfor bytte jag till en dagtjanst under
mandag till fredag inom hemtjansten.

Vad tycker du édr det roligaste med
att arbeta med manniskor?

- Det @r den kontakten man far med
personerna. Nar man har lyckats
skapa en relation och verkligen lart
kanna varandra. Jag tycker om att
hjalpa till, att fylla en funktion och
kanna mig behovd. Sedan tycker jag
att det ar jattekul att aktivera vara
aldre. Det kan vara sjukgymnastik
eller andra aktiviteter. Jag har bland
annat en kund som jag gar och malar
med, och det ar sa roligt att se den
utveckling som sker hela tiden.

Men vad finns det for utmaningar
inom det har arbetet tycker du?

- Helt klart att halla stressnivan nere.
Att kanna att man har gjort tillrackligt

anpassa dig till situationen och kundens énskemadl.
Hdr dr tva av Adelas guldkorn som vi vill presentera lite

mycket under dagen, sa att bade man
sjalv och kunden kanner sig nojd. Det
kan vara svart ibland.

Om du inte skulle arbeta inom
omsorg, vad skulle du vilja arbeta
med da?

- Ja du, kanske med blommor eller
som tradgardsmastare. Malare skulle
vara nagot men jag tror inte att jag
skulle vara sa bra pa det, séager Bella
och skrattar. Jag skulle aven kunna
tanka mig att arbeta med nagon slags
aktiveringsverksamhet for aldre,

som till exempel dagverksamhet for
dementa. Det varsta jag vet ar nar
man bara satter de aldre framfor en
TV istallet for att aktivera dem. Jag
har sjalv upplevt det nar min mamma
bodde pa ett hem och det var hemskt.
Det krdvs ju sa lite for att gora stor
skillnad for ndgon som sitter inne
hela dagarna.

Om du fick andra en enda sak med
hemtjidnstarbetet idag, vad skulle
det vara?

- Att det ska vara mindre tidsstyrt och
istallet mer kundstyrt. Idag kanns det
som att det ar sa fokuserat pa vilken
insats som ska utforas nar och hur,
istallet for att fokusera pa vad kunden
egentligen behover och vill ha for
hjalp just den dagen. Det borde vara
mer fritt och flexibelt.

Men Bella, du har ju faktiskt ett liv
utanfor arbetet ocksa. Nu ar jag
nyfiken pa vad du sysslar med nir
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du ar ledig?

- Nér jaginte jobbar sa laser jag en
hel del och &r pa mitt lantstélle i
Dalarna och fixar i tradgarden. Jag
tycker aven om att plocka svamp. Jag
kopplar verkligen av i skogen, aven
om det kan bli hektiskt dar ocksa

nar man kliver rakt in i ett svamphav
och knappt vet i vilken ande man ska
borja, sager Bella och skrattar.

Ja, hosten och alla dess svampar
ar underbar. Men det gar snabbt
mot jul, och darfor vill jag avsluta
den hér intervjun med att fraga
vad du onskar digi julklapp?

- En veckas extra semester, utbrister
Bella snabbt med glimten i 6gat.
Det och kvalitetsdagar med mina
barnbarn, det ar det jag 6nskar mest.

Isabella Lindblom intervjuades av
Cecilia Rydh

Michaela Almstedt
Alder: 30 ar
Utbildning: Underskoterska

| den har intervjun far ni ldra kdnna
Michaela som har arbetat hos Adela
omsorg sedan 2014. Michaela arbetar
vardagar i dagpatrullen i Sundbyberg.

Michaela ska just satta igang och vika
ihop de rentvattade arbetskladerna
nar jag kommer och dverraskar henne
med en liten intervjustund.

Borja med att beritta vad du
gjorde innan du kom till oss pa
Adela omsorg. Har du alltid arbetat
inom varden?

- Nej, jag arbetade faktiskt som kock
pa Stallméastargarden ett tag. Jag
arbetade bade i a la carte-koket och
pa festvaningen. Det var ett kul jobb,
men stressigt. Jag minns att var
koksmastare sa till oss att vart slagord
ska vara "stressen ar din snuttefilt”.

Da forstar jag hur du har blivit
stresstalig! Det kan ju ibland
vara ganska stressiga dagari
hemtjansten ocksa, men beritta
vad du tycker ar roligast med att
arbeta med manniskor.

- Det &r alla livshistorier man far héra.
Till exempel har en kund berattat

om hur han som 15-aring tvingades
att kriga for nazisterna trots att han
inte ville. Forst placerades hanii
arbetslager, men nar de sedan ville
stationera ut honom sa flydde han.
Det ar bade hemskt och intressant att
fa ta del av berattelser som den har.
En annan positiv del i att arbeta med
manniskor ar att man far vara delaktig
i att gora en annan manniskas vardag
enklare. Att fa kdnna sig behévd och
att man gor nytta.

Vad skulle du da saga ar
utmaningen med att arbeta inom
hemtjansten?

- Att tillmotesga alla kunders viljor
och onskemal. Man far lagga sina
egna satt, tankar och varderingar at
sidan for att gora kunderna nojda.
Alla ar olika och vill fa hjalpen
utford pa olika satt, sa man maste
alltid anpassa sig. Vara lite som en
kameleont.

Men om du fick andra en enda sak
med hemtjanstarbetet, vad skulle

det vara?

- Bort med alla tidskontroller sa att
man far jobba mer med hjartat, svarar
Michaela snabbt.

For mycket fokus laggs pa att man
ska logga in och registrera ratt tid och
insatser och det tar tid och energi
som man istallet skulle kunna lagga
pa kunderna.

Ja, diskussionen kring
tidsredovisning ar en staende
punkt pa agendan. Men det ar vl
som med mycket annat att det
finns fordelar och nackdelar med
allt. Men om du inte skulle arbeta
inom hemtjansten, vad skulle du
vilja arbeta med da?

- Svar fraga, sager Michaela och
funderar. Jag har nog inget bra

svar pa den. Jag vet bara att jag vill
arbeta med manniskor, men i vilket
sammanhang - det kan jag inte saga.

Nér du inte dr ute och hjilper vara
kunder, vad gor du da? Har du
nagra roliga fritidsintressen?

- Jag tranar pa gym, traffar vanner,
umgas med min familj och reser.
Sedan har jag ett valdigt stort
filmintresse sa det blir mycket film,
badde hemma i soffan och pa bio.

Da kanske det ar biobiljetter som
star hogst pa listan i jul?

- En smartwatch fran Michael Kors
eller en spa-weekend onskar jag
mig! Fast jag vet redan att jag ska fa
klockan av min kille, sager Michaela
och skrattar. Han har redan kopt den!
Men var han har gomt den, det vet
jaginte. Jag far helt enkelt vanta till
julafton och se.

Michaela Almstedt intervjuades av
Cecilia Rydh
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Las Adelabladet digitalt

Fyra ganger om aret skickar vi ut var tidning Adelabladet
till vara kunder. Dar kan du bland annat ldsa om vad som
hander pa Adela, intervjuer med kunder, traningstips for

aldre och annat kul och matnyttigt.

Du kan aven lasa Adelabladet pa var hemsida:

www.adelaomsorg.se/adelabladet
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Kost & halsa: Vad rekommenderar
Livsmedelsverket?

Vi har redan tidigare skrivit om hur viktigt det dr att dta bra. Bade vart fysiska och psykiska vilmdende
pdverkas av vad vi stoppar i oss. Nu kommer Livsmedelsverket for forsta gdngen med specifika kostrad

for dig som dr over 65.

Ju aldre vi blir, desto svarare

har vi att fa i oss alla viktiga
naringsamnen. For att minska risken
for fallolyckor orsakade av svaga
muskler och orkesloshet pa grund
av naringsbrist har Livsmedelsverket
nu for forsta gangen gatt ut med
rekommendationer for hur du som
fyllt 65 ar ska ata for att ma bra.

Man kallar det for "tapasmodellen”,
efter det spanska sattet att bygga upp
en maltid av flera olika smarétter.
Livsmedelsverket rekommenderar
att man som aldre dter manga ganger
per dag - garna sex till sju ganger.
Och precis som tapas ofta gor, ska
maltiderna garna innehalla en hel del
fett och protein.

Varfor sa manga mal mat? Jo, aptiten
minskar ofta med aldern. Det leder
till att vi ater mindre portioner och
blir matta snabbare. Genom att

folja tapasmodellen ater du bara sa
mycket som du orkar, men istallet sa
ofta att du anda lyckas fa i dig allt du
behover. Modellen ser till att halla
blodsockret jamnt och nattfastan lite
kortare. For att halla blodsockret pa

en fin niva ska det egentligen inte ga
mer an 11 timmar mellan den sista
gangen du ater pa kvallen och det
forsta du ater pa morgonen.

Med aldern far kroppen det allt
svarare att ta upp protein ur kosten.
Ater du lakemedel, bidrar dven detta
till ett daligt proteinupptag. Darfor
ar det toppen med mellanmal som
innehaller extra proteiner. Magert
kott, ost, fisk, agg, notter eller bonor
ar alla utmarkta proteinkallor som
kan inga i riktigt goda mellanmal.
Vad sags till exempel om hummus pa
froknacke, en bit omelett med rod
paprika eller ett par bitar ost med lite
paron och valnotter till?

Livsmedelsverkets
rekommendationer har lett till

viss debatt: hur ser vi nu till att
rekommendationerna foljs? Pa ett
aldreboende bor det inte orsaka
alltfor mycket svarigheter, men hur
blir det for den som har hemtjanst?
Detta ar definitivt en viktig fraga
for det kommande valet, da
rekommendationerna i princip kraver
en omstrukturering av bade politik

och omsorg.

Kommunerna skulle behova
godkanna mer tid per individ for
hemtjanst, och hemtjansten skulle
darefter behova justera sina rutiner
inte bara kring mat och maltider,
utan aven gallande fortbildning och
kompetenskrav. Den langsiktiga
vinsten skulle dock bli enorm: ett
minskat behov av sjukvard och inte
minst - en halsosammare och friskare
alderdom.

Rekommendationerna finns samlade i
en skrift frdn Livsmedelsverket som gdr
att ladda ner pd ndtet.

LIVSMEDELSVERKETS RAD

- Se 6ver hur mycket du ror pa dig.
Det gdr inte att komma ifran: motion
ar oslagbart for att starka musklerna,
fa battre balans och forbattra ditt
mentala vdlmaende.

- Se till att ata en bra mix av proteiner,
fett och lagom mycket salt och socker.

- Sprid ut maltiderna 6ver dygnet sa
att du haller en jamnare energiniva.
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Hemtjanst - Personlig assistans

Trygg omsorg pa dina villkor!

Oppettider telefon alla dagar 8-21 och helg 10-21 *
010-16 65000 www.adelaomsorg.se




