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Sveriges aldre allt ensammare
- hur bryter vi trenden?

Forskning visar att ensamhet ar en av de vanligaste orsakerna till forsamrad livskvalitet hos aldre mellan
65 och 80 ar. Samtidigt kanner sig mer an en fijardedel av Sveriges dldre ensamma.

Flera faktorer kan leda till ofrivillig
ensamhet pa aldre dagar: kanske
bor man otillgangligt, lever i en svar
ekonomisk situation eller ar fysiskt
oférmdgen att ldmna sin lagenhet
pa egen hand. Farre platser pa
gemensamma boenden innebar att
aldre mot sin vilja far bo pa egen
hand. Samtidigt leder personalbristen
inom hemtjansten till tidspressade
hembesok dar den sociala samvaron
kan bli lidande. Staten bidrar med
resurser for projekt som ska framja
aldres sociala liv, men vi skrapar
fortfarande pa ytan av problemet.

Ensamhetens inverkan pa din
halsa

Man, utlandsfodda och personer
som nyligen forlorat en partner -
det ar grupper som i storre grad
drabbas av ofrivillig ensamhet.
Ensamheten har en betydande
inverkan pa livskvaliteten: den kan

leda till isolering och psykisk ohalsa,
samtidigt som den okar risken

att drabbas av oro, angest eller
somnsvarigheter. Men ensamheten
har inte bara psykiska effekter: den
kan aven leda till en storre risk att
drabbas av hjart- och karlsjukdomar.
Det beror pa att ofrivillig ensamhet
frisatter stresshormoner i kroppen

- pa samma satt som hjarnan frigor
valgorande endorfiner och dopaminer
nar vi umgas med personer som vi
tycker om.

Forskning har visat att den som
kanner sig ensam och utanfor ocksa
har svarare att dela gladje med andra
manniskor. Ett socialt natverk gor att
vi kanner oss delaktiga, vilket inte
bara ar viktigt for att vi ska ma bra,
utan dven for att halla hjarnan i trim.
Lika viktig ar den sociala stimulansen
for att se till att vi inte fastnar i gamla
monster och tankebanor.

IT-kunskaper minskar utanforskap
Idag sker en stor del av vara sociala
kontakter inte ute i verkligheten,

utan i digitala rum. P4 internet finns
garanterat nagon som delar dina
intressen, hur smala de &n ar. Du

kan hitta nya vanner eller kanske till
och med karleken. Samtidigt visar
undersokningar att ungefar halften av
alla Sveriges 75-aringar levde i digitalt
utanférskap ar 2018. Det ar alltsa inte
konstigt att goda IT-kunskaper ar

ett effektivt hjalpmedel for att bryta
ensamheten.

De flesta kommuner har i dag nagon
typ av IT-stod for aldre - hor efter

pa till exempel biblioteket dar du

bor. Vissa kommuner erbjuder aven
hembesok med IT-stéd for den som
har svart att ta sig ut pa egen hand.
Ett antal ideella foreningar erbjuder
olika typer av IT-relaterade aktiviteter,
till exempel har Seniornet Sweden
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flera spannande kurser och dessutom
en matnyttig hemsida som aven ar
tillgénglig for icke-medlemmar.

Hur gor vi Sverige mindre ensamt?
Ensamheten ar ofta skamfylld och
svar att bryta sjalv - en utstrackt hand
betyder mycket. Det ar lattare att
tacka ja till en inbjudan an att beratta
att man kanner sig ensam. Ar du med
i en forening av nagot slag? Bjud med
en granne, bekant eller slakting pa
ett mote. Kanske vaknar intresset for
nagot nytt till liv. Det viktigaste ar att
vi ser varandra: har du inte sett till
nagon pa ett tag, knacka pa eller sla
en signal for att se sa att allt star ratt
till. Radslan att stora varandra ar ett
farligt hjalpmedel for den vaxande
ensamheten.

Kidnner du dig ensam?
EASE &r en fyrastegsstrategi for att

hjalpa dig att bryta ensamheten.
Strategin har tagits fram av den
amerikanske hjarnforskaren John T
Cacioppo.

- "Extend yourself” = vaga sok
kontakt. Heja pd grannen och

forsok att smaprata, sa kan det

sa smaningom leda till en fika
tillsammans.

- ”Action plan” = ha en plan. Fundera
over vilka alternativ du har for

att komma ur ensamheten. Finns
det nagon aktivitet hos kyrkan,
biblioteket eller en lokal forening du
kan ténka dig att testa? Behover du
mer hjalp fran kommunen, i form av
resesallskap eller hemtjansttimmar?
- ”Selection” = valj ut en potentiell
van. Vanskapen vaxer fram med tid.
Vaga visa andra manniskor att du ar
intresserad, sa kommer ni kanske att
finna varandra.

- ”Expect the best” = forvanta dig
att du behandlas som du fortjanar.
Det ar att att frukta det varsta nar
man kanner sig ensam - "kanske vill
de bara vara snalla”. Strunta i den
tanken! Blir du inbjuden pa en fika
eller en slakttraff, ar det for att den
som bjod in dig vill att du ska vara
dar.

Ensamhet bland aldre &r inte bara

en personlig halsofraga, utan dven

en nationell sddan: alla fortjanar en
stimulerande och vardig dlderdom,
och att vara en del av var samhalleliga
gemenskap. Och kom ihdg - du ar
ldngt ifrdn ensam om att langta efter
sallskap.
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kontinuitet, flexibilitet och integritet.
Vara tjanster

Ledsagarservice, Avlosarservice
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STOCKHOLM SOLNA
STAD STAD
Oppettider telefon

alla dagar 8-21 och helg 10-21 *
010-16 65 000

TRYGG OMSORG PA DINA VILLKOR

Vi erbjuder varje kund trygg omsorg pa kundens villkor. Vart arbetssatt kan sammanfattas i tre nyckelord -

Hemtjanst, Personlig assistans, Hushallsnara tjanster
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Gron mat ger bade energi och
mer pengar i planboken

Vegetarisk kost ar en allt vanligare syn pa det svenska middagsbordet, visar en SIFO-undersdkning fran
2017. Dessutom ar det bade gott, billigt och naringsrikt!

Bland varldens toppkockar har det
dragit fram en gron tsunami som

nu sakta men sakert sipprar in aven

i folkhemmet. Medan det tidigare
har varit vanligt att vara antingen
vegetarian eller kottatare, ar det i dag
manga som valjer att dta vegetariskt
regelbundet utan att for den skull
helt valj bort kétt och fisk. Tva goda
orsaker till att valja vegetariskt ar att
det ar bra for bade halsan och miljon.
Manga valjer dven att dta vegetariskt
eller veganskt av etiska skal. Oavsett
anledning ar det ingen tvekan om
saken: att ata gront ar inte bara en
modefluga, det ar framtiden!

Gronsaker i huvudrollen
Vaxtriket har alltid haft en

sjalvklar plats i var kost: hostens
svampskogar, vinterns potatis och
inlagda gronsaker, varens mjalla
primorer ... Men nu har gronsakerna
rort sig fran tillbehorsskalen till

att bli maltidens huvudaktor.
Livsmedelsverket har tagit fram en
vegetarisk tallriksmodell och de

har aven riktlinjer till barnfamiljer
som valjer helt plantbaserad kost.
Budskapet ar tydligt: genom att

ata mangder av gronsaker, bonor,
rotfrukter, notter och fullkorn far vi i
oss en balanserad och naringsriktig
kost som inte behover tillagg av kott,
fisk eller mejeriprodukter. Vegetarisk
kost medfor dessutom manga
halsofordelar: den kan minska risken
for hjart- och karlsjukdomar samt

olika typer av cancer, diabetes och
fetma.

Vegetarian, vegan, flexitarian?
Begreppen for vilken kost man
foredrar kan tyckas 6vervaldigande
manga, sd vi har gjort en kort
sammanstallning av de allra

mest populara. Vegetarianen ater
varken kott, fagel, fisk, agg eller
mjolkprodukter, medan lakto-ovo-
vegetarianen skippar kott och fisk
men ater agg och ost. En pescetarian
ater fisk och skaldjur, men inte kott
eller kyckling. Ar man vegan valjer
man bort alla typer av produkter fran
djurriket (allt fran honungen i teet till
skinnskorna eller ulltr6jan). Den som
endast dter livsmedel fran vaxtriket
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men fortfarande anvander skinnskor
valjer plantbaserad kost. Slutligen
har vi flexitarianen, som ater kott och
fisk da och da men har vegetarisk mat
som bas.

Mer gront - nagot for dig?

Vagar du testa att byta ut nagra
portioner kott, fisk och fagel till
aubergine, blomkal och linser? Det
finns massor av inspiration pa bade
natet och i tidningshyllan: tidningen
Vegomagasinet innehaller endast
grona recept, medan klassiska
recepttidningar numera lagger

in vegetariska alternativ i sa gott
som varje reportage. Ett tips som
aven galler dig, som far maten
hemlevererad: vaga saga att du vill
ata gronare. Din konsumtion ar ett
steg pa vagen mot ett sundare liv och
en friskare planet!

Matvete med blomkal, rostade
kikdrter och avokado

Vi bjuder sa klart pa ett gront recept,
for att hjalpa dig att komma igang
med nya vanor. Med harliga smaker,
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frisk syra och mycket tuggmotstand
ar den har ljumma och matiga
salladen en riktig vinnare! Receptet
kommer fran ICA.se och racker till tva
portioner.

Rostade kikarter

1 forpackning kokta kikarter (ca 400g)
1 msk olivolja

salt och svartpeppar

0,5 dl skallad mandel

Matvete- och blomkalssallad
ca 400 g blomkal

1 rod paprika

2 portioner matvete

1lime

3 mskolivolja

en bunt farsk mynta

Avokadokram
1 avokado
ev 1 krm chiliflakes

Gor sa har

Rostade kikarter

Skolj kikarterna och lat dem rinna av
ordentligt. Rosta dem sakta i olivoljan

i en stekpanna, ror om da och da.
Smaksatt med salt och peppar.
Blanda mandeln med kikarterna.

Matvete- och blomkalssallad

Ansa blomkalen och riv den pa

den grova sidan pa rivjarnet. Dela,
karna ur och strimla paprikan.

Koka matvetet enligt anvisningen

pa forpackningen. Skolj limen, riv
det yttersta av skalet och pressa ur
saften. Blanda limeskal och -saft med
olivoljan. Plocka och hacka myntan
grovt.

Avokadokram

Dela avokadon och grop ur den. Lagg
innehallet i en bunke och mosa det
med gaffel tillsammans med 1 msk

av limedressingen och chiliflakes (om
du gillar lite hetta). Smaksatt med salt
och peppar.

Blanda matvete, blomkal och paprika
med resten av limedressingen och
myntan. Lagg matvetesalladen

pa ett fat, toppa med kikarter och
avokadokram.

Det skrivna brevet

Det rasslar till i brevliadan och en bunt reklam och lite rakningar

ramlarivanlig ordning in...

Tank dig hur trevligt det hade varit att bland rakningar och reklam
hitta just det dar speciella brevet som du vantat 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 beratta lite om dig sjalv och vad du s6ker sa
kopplar viihop 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 l[amnas ut utan godkannande och vi pa Adela
Omsorg vidarebefordrar breven mellan brevvanner.
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Styrketrana med Adela

Har ar ndgra riktigt effektiva dvningar som hjalper dig att leva ett friskare och rorligare liv. Gor traningen
till ett roligt inslag i vardagen genom att lyssna pa din favoritmusik eller hitta en traningskompis. Nu kor vi!

Kom ihag att alltid varma upp innan
ditt traningspass. Det kan du gora
genom att ga pa stallet eller runt
kvarteret. Ror pa armar, ben och
nacke sa att de blir varma och lederna
mjuka. Satsa i borjan pa att gora

SIDLEDES UTFALLSSTEG

1. Sta bakom en stol och hall i
ryggstodet. Tank pa att ryggen ska
vara rak genom hela 6vningen.

2. Ta ett stort kliv at sidan samtidigt
som du lagg 6ver kroppsvikten pa
den fot som ror sig ut fran kroppen.
Dina knan, fotter och tar ska peka at
samma hall (lite utat).

3. Tryck ifran med kroppsvikten sa att
du kommer tillbaka till den position
som du utgick fran.

4. Byt sida och gor ett utfall med
andra benet.

TIPS!

Ovningen blir jobbigare ju stérre kliv
du tar. Du kan aven sjunka djupare
ner for att gora det jobbigare, men
se till att rumpan inte putar ut fér
mycket - upp med hakan och stolt
blick.

Benlyft bakat
1. Sitt med rak rygg pa en stol (luta
dig inte mot ryggstodet!). Korsa

fem eller tio upprepningar av varje
ovning. Nar du har tranat lite langre
kan du oka antalet. For att musklerna
ska bli starkare maste du bli trott av
traningspasset. Gor aldrig nagot som
gor ont, men vaga fa svetten att rinna!

w4

armarna over brostet.

2. Lyft ditt ena ben sa hégt du kan.
Sank det sedan langsamt. Se till

att halla 6verkroppen still under
ovningen - det ar endast benet som
skarorasig.

3. Upprepa 6vningen med andra
benet.

TIPSt
Ovningen blir jobbigare ju hogre upp
du lyfter benet.

TADIPPAR

1. Sta pa hoger sida om stolen. Hall i
ryggstodets hogra horn med vanster
hand.

2. Lyft hoger ben och strack hoger fot
framat. "Dippa” tarna latt i golvet - du
ska alltsa inte lagga ndgon kroppsvikt
pa tarna.

3. Stréck sedan hoger fot bakat.
Dippa tarnai golvet igen, denna gang
bakom dig.

4. Byt sida och upprepa 6vningen.

Psst! Glom inte bort de tidigare
ovningarna fran Adelabladet:
tahavningar, stolovningen och
tyngdforflyttningar ar ett perfekt
komplement till 6vningarna pa
kartan!

TIPS!

Se till att halla 6verkroppen rak
hela tiden. Om du vill géra 6vningen
jobbigare, gor den utan en stol att ta
stod mot.

BENLYFT BAKAT

1. Stall dig 30 centimeter bakom en
stol och hall handerna pa stolsryggen.
2. Fall fram ryggen till cirka 45 graders
vinkel.

3. Lyft langsamt det hogra benet rakt
bakat, sa hogt som majligt utan att
boja pa knéana. Hall kvar en eller ett
par sekunder. Ta tillbaka benet till
utgangslaget.

4. Upprepa med vanster ben.

TIPS!
Ovningen blir jobbigare ju hégre upp
du lyfter benet.
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Sommarlunch

Vi pa Adela Omsorg vill bjuda in dig som &r kund hos
oss till en hirlig sominarlunch tisdagen den 20 augusti
pa Grona Stugan i Sundbyberg.

Vi bjuder pa varmritt med dryck och efter maten blir |
det kaffe med nagot gott till. Vi ser fram emot att fa

triffa er alla och ha en riktigt fin stund tillsammans!

Tid: 12.00-14.00
Plats: Gr6na Stugan
Ursviksvagen 28, 172 76 Sundbyberg

For att vi ska kunna planera detta event sa bra som mojligt sa
behover fa ditt svar senast den 15 augusti

Du kan lamna din svarstalong till din personal eller

ringa in ditt svar till kontoret 010-16 65 000

Adela
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