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Sa fungerar varden

Om du blir sjuk

Om du blir sjuk ska du forst ringa
din vanliga lakare eller vardcentral.

Pa helger, kvallar och natter

ringer du till sjukvardsradgivningen.
Personalen ger dig rad om du behoéver vard.
Telefonnummer till sjukvardsradgivningen
finns pa sidan 31 har i Regionmagasinet
och pa de bla sidorna i telefonkatalogen.

Ring ambulansen pa telefonnummer 112
om nagon ar allvarligt sjuk
eller om det har hant en olycka.

Detta ar vardgaranti
Om du blir sjuk ska du fa prata med
nagon i telefon samma dag.
Du kan ringa din vardcentral,
eller sjukvardsradgivningen.
Om du far veta att du behover tréaffa en lakare
ska du fa en tid inom en vecka.
Om du far veta att du behover hjalp
av en specialistlakare
ska du fa en tid inom tre manader.

Om du sjalv ringer till en specialistlakare
raknas tre manader fran den dagen
specialistlakaren skriver att du behéver vard.
Om en specialistlakare sager

att du behover behandling

ska du fa det inom tre méanader.

Om vardcentralen eller sjukhuset
inte kan ge dig vard inom den garanterade tiden
ska de hjalpa dig att fa vard nagon annanstans.

Om du behéver besbdka barn- och ungdomspsykiatrin
ska du fa en tid inom 30 dagar.

Du kan fa pengarna tillbaka
Om du har fatt tid pa en vardcentral eller mottagning
och far vanta mer an en halvtimme

har du ratt att fa tillbaka avgiften du betalade.
Men du ska anda fa det besok du bestallt.

For att fa tillbaka avgiften maste du saga till direkt.
Pa akutmottagningen eller jourmottagningen kan
du inte fa tillbaka avgiften.

Betala om du inte kommer pa lakarbesok
Om du har bestallt tid, till exempel hos lakare,
och inte kan komma dit maste du tala om det innan.
Annars maste du anda betala avgiften.

Om besoket inte skulle ha kostat nagot.

maste du anda betala 100 kronor.

Du far ocksa betala en avgift for rakningen.

Vardgaranti vid sjukdomen cancer
Om lakaren tror att du har cancer

ska du fa en tid for besok hos en specialistlakare
inom tva veckor efter det att

specialistlakaren har fatt en remiss.

Barn ska inte vanta mer an tva dagar.

Du kan valja sjalv var du vill ha vard
Du har ratt att valja vardcentral

eller sjukhus i Vastra Gotaland.

Du kan ocksa valja vard i Halland.

Du kan valja privata lakare som har avtal

med Vastra Gotalandsregionen

eller med Landstinget Halland.

Du har ratt att fa vard pa sjukhus

i ett annat landsting om det finns plats dar.
Vastra Gotalandsregionen betalar varden
men du far sjalv betala resan dit.

Om varden i ett annat landsting

kostar mer an 20 tusen kronor

maste Vardslussen skriva att de betalar din vard.
Ring Vardslussen for hjalp med detta.
Telefonnummer: 020- 44 55 55.

Du kan inte sjalv valja var du vill ha
sarskild specialistvard,

till exempel befruktning med provror
eller operation mot fetma.

Du har ratt att lasa din journal
Nar du soker hjalp hos lakare skriver lakaren
en journal om dig och din sjukdom.

Du har ratt att fa lasa journalen utom
i sarskilda fall, som lakaren kan bestamma.

Sjukresor

Vastra Gotalandsregionen betalar dina resor
till och fran sjukvarden

inom Vastra Gotaland och Halland

eller till lakare som har avtal

med Vastra Gotalandsregionen

eller Landstinget Halland.

Du betalar en liten kostnad sjalv.

Ring sjukresekontoret om du har fragor.
Telefonnummer hittar du

pa de bla sidorna i telefonkatalogen.
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Ratt till tolk

Du som inte forstar svenska, ar dov,

har horselskada eller talsvarigheter

har ratt till tolk nar du besoker sjukvarden.
Du eller ditt ombud ska saga till
fore besOket om du vill ha hjalp av tolk.
Tolkservicen ar gratis.

Om du vill klaga pa varden

Om du inte ar n6jd med den vard du har fatt
ska du forst prata med din lakare

eller annan personal dar du fick vard.

Om du anda inte ar ndjd efter det

kan du ringa till patientnamnden.

Patientnamnden ska ge dig stéd med att
prata med eller klaga pa

sjukvarden eller tandvarden.

Pa en del sjukhus finns patientombud
eller patientkonsulenter.

De kan hjalpa till att prata med sjukvarden.

Telefonnummer till patientnamnder finns pa sidan 31.

Du har ratt att fa information
Det ar viktigt att du berattar for lakaren
vad du sjalv vet om din sjukdom
och om du till exempel ater mediciner.
Da ar det lattare for lakaren att ge dig ratt vard.

Lakaren maste beratta for dig om din sjukdom,
om vilka undersokningar som maste goras
och om vilken vard som du kan fa.

Du bestammer sjalv om din halsa

och du har ratt att tacka nej till vard

som du inte vill ha.

Du kan inte krava att fa en viss vard
eller undersokning
om inte lakaren tror att det behovs.

Tandvard

Ring till din vanliga tandlakare

eller till folktandvarden

om du plétsligt far besvar med tanderna.

Om du inte har nagon egen tandlékare

eller om folktandvarden ar stangd

kan du ringa till jourtandvarden dar du bor.
Telefonnummer dit finns pa de bla sidorna

i telefonkatalogen eller pa internet.

Adressen dit ar www.vgregion.se/folktandvarden

Ring 112 vid en olycka
eller om du inte kommer fram
till jourtandvarden.

Mer information finns pa:
www.vard.vgregion.se
(klicka pa Sa fungerar varden)

Den hir sidan ar pa lattlast svenska.



Valkommen till RM

”Alla har inte barn men alla har foréldrar”. Dessa visdomsord
yttrades av en kollega till mig under det redaktionsmote som
foranledde det hir numret av Regionmagasinet.

Diskussionen handlade om huruvida det fanns fog for
att gora ett temanummer om att ldras i Vistra Gotaland
eller inte. Sedan 6vergick vi till att diskutera nir man riknas
som gammal. Nagon tyckte att man skulle sluta rikna i
kalenderar. Och visst, vem som dr gammal handlar ju helt
och héllet om vilket perspektiv man har. Nér jag var tonaring
tyckte jag att folk som var 10 ar dldre eller yngre inte gick att
umgas med. Men ju dldre man blir desto mindre bryr man
sig om aldersskillnader. I dag kan jag ha kul tillsammans
med ménniskor i alla dldrar. Perspektiven 4ndras och det gor
ocksé egna och andras attityder.

Daniel Brattgard, sjukhusprast och sakkunnig i etik tycker att
var syn pd dldre till stor del bottnar i hur vi ser pa oss sjilva.

—Omvi har byggt upp var sjilvkinsla genom vara presta-
tioner dr det litt att vi skriver ner vart eget manniskovirde nir
vi inte lingre orkar prestera sa mycket. D4 gér omgivningen
det ocksa, siger han.

Ok, det dr sdkert sant, men sa kommer vi till realiteterna.
Minnet sviktar, kroppen strejkar och vinnerna dor ifran en.
En snabb s6kning pa nitet ger ganska manga traffar som
handlar om eldndet att bli gammal. Folk skriver om sina
fasor och ridslor kring sitt eget och anhorigas aldrande och
naturligtvis d4r det manga ganger helt befogat. Men det ir inte
aldrandeti sig man dr ridd for utan det som aldrandet kan
medfora.

Nagot kan det kanske anda underlatta om man kinner till vilken
hjilp som finns att fa i olika situationer. Om jag vet vem jag
ska kontakta nir mamma eller pappa borjar bli skruttiga, om
jag vetvad jag sjdlv kan gora for att forebygga ohilsa och om
jagvetatt det finns kunnig personal som tar hand om mig
nér jag blir sjuk. Kanske dr det d nagra fler som kan siga
som 89-ariga Elma Olsson i Skdrhamn: "Det dr roligt att bli
gammal!”

Med 6nskan om trevlig lisning!

Bettina Axelsson,
chefredaktor
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Det ar aldrig for sent for att finna karleken.
Borghild Gustavsson, 84, och Bruno Norden-
hall, 83, blev fordlskade pa en bussresa for tio
ar sedan. Nu &r de sérbo och ses varje dag.




Borghild Gustavsson, 84, och Bruno Nordenhall, 83, blev fordlskade pa en bussresa for tio ar
sedan. Nu ar de sarbo och ses varje dag. Karleken blir lugnare med aren, men erotiken finns

kvar, sager de bada.

Aldrig for sent for karlek

Borghild trodde att hon skulle leva ensam under resten
av livet, sedan hennes make avled 1989. Men en
rakall decemberdag for tio ar sedan, triffade hon
Bruno.

— Vi skulle dka pa en bussresa till Helsingfors
med PRO. Platsen bredvid mig var ledig, sdger
Borghild.

Bruno som sitter bredvid henne i soffan i huset
inorddstra Goteborg, fyller snabbt pd med mer
detaljer om det forsta motet.

—Jag satte mig bredvid henne. Vi fick direkt
god kontakt och upptickte manga gemensamma
intressen. Under resan tillbringade vi den mesta
tiden tillsammans, det kindes naturligt. De andra
reskamraterna kallade oss for det dlskande paret,
sdger Bruno och ler &t minnet.

Men detvar inte sjilvklart hur relationen skulle
se ut nir de kom hem fran Helsingfors.

—Vivar dverens om att ta det lite vackert i borjan
och se hur det hela utvecklade sig, sdger Bruno.

Efterjulhelgerna niagra veckor senare bjod
Borghild hem Bruno pa middag for forsta gangen.
Och da sa hon till honom att han kunde ta tand-
borsten med sig.

—De erotiska kdnslorna forsvinner inte bara for
att man blir dldre. Sex ir fortfarande hiftigt. Pa sitt

och vis blir det enklare med sexualiteten, eftersom
man inte lingre behover vara livradd for att kvinnan
ska bli med barn, siger Bruno.

Nirhet, 6mhet och virme dr viktigt i deras
relation.

—Jag skulle inte kunna tinka mig att ligga med
nigon som jag inte har starka kinslor for, dir skil-
jer kanske vi dldre oss at frin ungdomarna. Annars
ir sex ungefir detsamma oavsett alder, om man har
hilsan och konditionen i behall. Var uppfostran
har nog gjort att sex har blivit ett tabubelagt imne
for manga ildre att tala om. Det 4r det mest privata,
siger Borghild.

Kirleken blir lugnare med aren, anser Bruno
som varit gift tvd gnger, det blir littare att ac-
ceptera varandras olikheter och man vet att det kan
finnas tva eller tre sidor i en fraga.

—Kinslorna dr lika djupa, men jag har littare
att hantera stridigheter. Jag kinner ett lugn 6ver att
det ordnar upp sig. Borghild och jag har aldrig varit
riktigt osams.

Kirleken ger dem bada livsglidje, gemenskap
och trygghet. De verkar komplettera varandra.
Borghild 4r den som pratar mest och ser till att
saker och ting blir gjorda.

—Bruno dr en lugn och trygg norrlinning. Han

drnoga, go och rar, berittar Borghild och ser pa
Bruno med virme.

Bada tva 4r mycket aktiva foreningsménniskor.
De gillar ocksd att resa. Millenniumskiftet firade
deiKina.

—Vivill hela tiden ldra oss nya saker. Den driv-
kraften delar vi, sdger Bruno.

De lever som sirbo och triffas varje dag. Med
11:ans sparvagn fran Brunos parhus i Kortedala gar
det ldtt att ta sig till Borghild i Sandarna.

—Jag skulle inte vilja bli utsldngd fran bostaden
om Bruno gick bort fore mig. Sambolagen ir inte
tillricklig. Dérfor kidnns det tryggast att behélla sin
ligenhet.

Men sitt piano har hon flyttat hem till Bruno.
Dir star ett fotografi pa hennes tre barnbarn. Bruno
har nio barnbarn. Pa hogtidsdagar hinder det att
alla triffas.

— Vi har satsat pa att skapa bra relationer till vara
nya familjemedlemmar och vinner. Det tror jag ir
viktigt for att fa det att fungera, sdger Bruno.

Aker Borghild ut till sommarstugan utan
Bruno, papekar genast vinnerna att han saknas. De
horihop nu.

TEXT: KRISTINA KARLBERG
FOTO: SERGIO JOSELOVSKY

Lyckligare forhallanden och aktivare sexliv bland aldre

Att kirlek och sexuell lust ir starka kinslor som inte forsvinner med aldern,
framgar tydligti en undersokning som gjorts vid Sahlgrenska akademin.

- Chansen till ett lyckligt forhallande och ett aktivt sexliv langt upp i dren
har aldrig varit storre, berittar forskaren Nils Beckman.

Tillsammans med tre forskarkollegor har Nils Beckman intervjuat 7o-aringar i

procent bland ogifta.

Nils Beckman anser att det finns manga felaktiga forestillningar om
ildres sexualitet, inte bara ute i samhillet utan ocksa i sjukvarden.

under det senaste aret, 6katjimfort med for 30 ar sedan. Bland gifta kvinnor
fran 38 till 56 procent och bland ogifta fran 1 till 12 procent. Motsvarande
okning hos minnen 4r fran 52 till 68 procent for gifta och fran 3otill 56

Goteborg om deras instillning till sexualitet och forhallanden. Fyra kullar
fodda 1gor1-02, 1906-07, 1922 och 1930 ingér i studien. Sammanlagt har
15006 personer intervjuats, sedan undersdkningen startade ar 1971.

—Viser attdagens dldre, bade kvinnor och min, gifta och ogifta, 4r mer
sexuellt aktiva 4n tidigare. Tydligast 4r det bland dem som 4r fodda pa 30-ta-
let. Under deras uppvixt fordndrades attityderna i samhillet kring sexualitet.
Det blev betydligt littare att fa tag pa preventivmedel. Sexualundervisningen
har nog ocksa haft stor betydelse, sdger Nils Beckman.

Framforalltverkar den storre 6ppenheten kring sex ha gynnat kvinnorna.

— Det har funnits mer tabun kring kvinnors sexualitet in mins. Nu kan vi
seatt en fordndring borjar ske. Ar 1971 uppgav exempelvis 41 procent av de
70-ariga kvinnorna att de aldrig upplevt orgasm, nu 4r motsvarande siftra
sex procent.

Enligt studien har andelen 70-aringar som uppgivit att de haft samlag

—Den sexuella lusten finns heltklart kvar, men drabbas man av krdmpor
som potensproblem eller biverkningar av mediciner finns det ingen sjilvklar
sexualradgivning att vinda sig till. Jag motte en kvinna som sjilv gick till 13-
karen och bad om 6strogen for att minska torrhetvid samlag. Men det r inte
manga som vagar ta upp de fragorna. Dirfor ir det extra viktigt att vardper-
sonalen dr 6ppen for att stilla frigor om sex.

Forutom ett aktivare sexliv, framgar det dven av forskningsresultatet att
kvinnor och min kinner sig lyckligare i sina forhallanden i dag dn for 30 ar
sedan. Vad det beror pa vet man dnnu inte. En uppf6ljande studie ska goras
under nista ar.

— Attallt fler skiljer sig och inte lever kvar i olyckliga dktenskap spelar
sikert roll. Det har ocksa blivit mer accepterat att skaffa en ny partner pa
ildre dagar.

TEXT: KRISTINA KARLBERG
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Hon springer inga maraton, klattrar inte i berg eller leder gympagrupper. Men hon tar en prome-
nad med sin rollator varje dag, i ur och skur. Hon ar fena pa kluriga korsord och sedan hon blev
pensionar har hon upptackt sin skrivartalang.

- Det ar roligt att bli gammal! Man forstar hur saker och ting hanger ihop pa ett annat satt an
forr, tycker EIma Olsson, 89, som ser till att ta vara pa ljuspunkterna i vardagen.

"Bast trivs jag nar livet gar sin

Elma Olsson bor i en tvirummare i Skirhamn. Hon
har fyravuxna barn och tio barnbarn och lingtar
redan efter att fa fira sin go-arsdag i april, tillsam-
mans med dem. Hon har haft tre hjirtinfarkter,
opererats mot starr och har ett utslitet knd som
stéller till det ndr hon gar ibland. Men hon tycker
4nda att det dr ganska hérligt att bli gammal. Det
blir ju lite mera tid 6ver, mer frihet att géra vad man
vill och lite mindre ansvar.

—Je kanske inte kan lova att det dr l4dttare 4 bli
gammel 4n 4 vere ung, men detdrialla fall inte
svarare. Och det dr da rakt inget en ska gi och
vere rddd for, konstaterar Elma pd sin utpriglade
bohuslidnska.

Hon vixte upp som ett av atta syskon i det lilla
fiskeldget Skdrhamn. Detvar daliga tider och ingen
hade nagot 6verflod. Som sa manga andra borjade
Elmaiunga arjobba pa "konserven” —en av Tjorns
manga sillfabriker. Sedan triffade hon sin John,
gifte sig, fick fyra barn, skotte hushallet och hjilpte
till i makens blomsterhandel. Nir barnen blev storre
atergick hon till att skéra sill i gaffelbitar pa fabriken.

— Detvar ettjittebra jobb, man fick ju sitta ner
hela dagen! Och det luktade sa gott av kryddorna.
Ofta gick jag upp medan det fortfarande var morkt
och da kundejag se hur det dagades utanfor. Det
tyckte jag mycket om, minns Elma.

I 60-arsaldern blev hon dnka efter att ha vardat
sin sjuke make en lingre tid. Da hade hon slutat
pé fabriken och barnen var utflugna. Plotsligt
fanns det tid for Elma sjilv. Hon anmailde sig till en
studiecirkel i Stenungsund, borjade skriva noveller
ochinsagatt hon hade talang.

Prisade noveller
—Jagyvill inte sdga attjag borjade ett nytt liv. Men en
ny tid kanske man skulle kunna siga.

Hon berittar med inlevelse om segelmakarn’s
Emma, pristen pa Kiring6n och alla de andra firg-
starka karaktirerna som befolkar hennes berittel-
ser. De har prisats i novelltivlingar, lists upp i radio
och spelats som skolpjéser runt om i skolorna pa
bade Orust och Tjorn.

—Nir barnen upptrider sitter jag gdrna i publi-
ken. Det dr lika spdnnande varje gang, sdger Elma
och glittrar med 6gonen.

Hennes vetgirighet leder henne stindigtin pa
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"En bomullsproducerande stad i Turkiet med A i mitten”
- med hjélp av atlas, uppslagsbok och ett sinne for
klurigheter I6ser ElIma de flesta korsord. "Egentligen
skulle jag ha Internet. Jag kan fa en dator av min son,
men jag har provat och jag tror att jag skulle fastna
framfér den dér maskinen och det vill jag inte.”

nyavigar. Som nu, nir hon fingats av Birgit Th
Sparres levnadsdde, och borjat halla uppskattade
foredrag om forfattarinnan, pa férsamlingshem
och dldreboenden.

—Det ir bra trining for minnet. Jag liser pa och
klockar hir hemma. Fast sist glomde jag bade tid
och rum, detvar nistan magiskt. Alla satt s tysta
och lyssnade att man kunde hora en knappnal falla...

Skulle gjort likadant igen

Trots att Elmas nya ”Karridr” tog fart senti livet,
sOrjer hon inte att hon aldrig fick chansen att ldsa
vidare efter sina sex ar i folkskolan.

—Fickjagleva om mitt liv sa skulle jag inte gora
nagotannorlunda. Jag ir sd n6jd med hur det 4r.
Mitt liv har inte varit perfekt, men ingen kan vara
utan motgangar. Det danar oss, tycker Elma.

Sjélv lever hon i nuet och blickar inte tillbaka sa
mycket. Fast hon tror att det 4r viktigt att inte sopa
sorgerna under mattan.

- Arjagledsen si irjag ledsen. Nir jag forlorade
mitt barnbarn i tsunamin sa gritjag floder. Jag stillde
hennes foto pa bordet och tinde ett ljus. Sedan skrev
jag en dikttill henne som jag liste upp pa begrav-
ningen, siger Elma, och lidser med klar rdst upp
den kanske vackraste dikten hon nagonsin skrivit.
Sorgen over det forlorade barnbarnet maste fa finnas
dédr men idag kan hon 4nda glddjas 6ver vardagen.

— Bist trivs jag nér livet gar sin gilla gdng. Det
finns stunder d jag kdnner ren lycka. Det 4r en

kinslajag far nir allt fungerar, allt 4r bra.

Elma brukar borja dagen med att himta in tid-
ningen till singen. Hon bryr sig om vad som hin-
derivirlden och hon har koll p4 alltifrdn finans-
kriser och Volvo-varsel till Lisbeth Salanders och
Mikael Blomkvists jakt pa rittvisa i Millennium-
bockerna.

Efter frukosten ordnar hon med mat, stidning
och alltannat som maste till. Hemtjinsten hon
hade nér hon var sjuk sade hon upp sa fort hon
kunde. Elma klarar sig helst sjilv och tycker att det
dr ldttare att halla iging om hon har lite press pa
sig. Mellan hushéllsgéromalen dgnar hon sig it
sddant hon tycker ir roligt.

Pi helgerna brukar hon bli bjuden pa middag
hos nagot av de fyra barnen och ddremellan rinner
veckorna ivig snabbt:

—Detblir sa fort16rdag hela tiden, tycker jag!

Viktigt lyssna till sig sjalv

Varifran hennes ljusa livssyn kommer, kan hon inte
riktigt svara pa och rdd till andra tycker hon vore
formitet att ge.

— Alla ménniskor dr olika, det viktiga dr att man
lyssnar till sig sjdlv. Det 4r ndgot man lir sig med
aren. Attjag har en gudstro hjilper sikert till men
jag tror mer det beror pa vilken liggning man har.
Man maste acceptera att livet inte gar pa rils. Jag
forsoker att tinka mer pa det som ér bra dn det som
dr daligt, sdger Elma.

For sex dr sedan fick hon tre hjirtinfarkter pa tre
dygn. Pa operationsbordet forlorade hon s mycket
blod att ldkaren skickade efter barnen.

—Fastin jag inte var vaken sd kinde jag att de
var ddr. Jag ville siga till dem att de inte skulle vara
ledsna for jag madde sa bra dirjag var. Sedan dess
drjaginte ridd for att do.

Idag mér Elma ”sa bra att det ndstan ar for bra
for attvara sant” och hon tycker att hon har mycket
attvara tacksam over.

— Mina barn har vuxit upp och ir sa fina, det
betyder mycket. Och jag bade ser och hor och star
och gar! Den stOrsta givan dr attjag har huvudet i
behall. S4 mycket mer kan man inte begira.

TEXT: JEANETTE BERGENSTAV
FOTO: PATRIK BERGENSTAV




Elma Olsson, 89, trivs med livet pa alderns
hdst. Hon &r engagerad, pratglad och har
ndra till skratt. "Jag har sa mycket att vara
tacksam dver. Ibland tycker jag nédstan att
livet &r fér bra for att vara sant.”




Haélften av de svenska kvinnorna och en fjardedel av ménnen
berédknas fa en fraktur orsakad av benskorhet. Allsidig kost, solljus
och motion kan forebygga sjukdomen.

- Dans ar ett bra sétt att fa igang kroppens egna benbyggarceller,
tipsar Ewa Waern, forskare och 6verlakare vid Sahlgrenska akademin.
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— var nya folksjukdom

Allt fler riskerar att drabbas av ben-
skorhet. En sjukdom som innebir
att uppbyggnaden av ny benvivnad
inte dr tillrdcklig och att skelettet blir
mindre héllfast. Ddrmed ¢kar risken
for skador i form av sprickor och
brott (frakturer).

—Detir en dold sjukdom. Tyvirr
uppticks den oftast férst nir en frak-
tur redan har uppstatt. Darfor dr det
extra viktigt att mdnniskor lir sig hur
benskdrhet kan forebyggas, sdger
Ewa Waern ndr vi tréffas i hennes
arbetsrum pa geriatriska kliniken pa
Molndals sjukhus.

Sedan 5o-talet har antalet fraktu-
rer som orsakas av benskorhet mer
4n fordubblats i Sverige. Omkring
300 000 kvinnor och 150 ooo mén
beriknas vara benskora, vanligast dr
detbland kvinnor éver 50 och min
Over 70 ar. Men dven yngre personer
kan drabbas. Upprepade frakturer,
rftligheti familjen och stigande
alder dr nagra kinda riskfaktorer.
Tillsammans med Norge toppar
Sverige virldsstatistiken 6ver de mest
drabbade linderna. Bristen pa solljus
som gor att kroppen kan producera
D-vitamin, kan vara en orsak till den
dystra statistiken. Men forskarna
har fortfarande manga fragetecken
kring den kraftiga 6kningen. Kanske
handlar det om var livsstil.

Starkare ben pa landet
—Ien studie har vi mitt bentithet hos
stadsbor och jordbrukare. Detvisar

sig attjordbrukarna som vistas myck-
etutomhus och kroppsarbetar har

en starkare benmassa 4n stadsborna.
Vi har ocksa jamfort befolkningen i
Goteborg och Varberg. Storstadsbor-
na hade svagare benmassa, berittar
Ewa.

Sikert dr attlevnadsvanor som
kost och motion spelar stor rolli att
forebygga benskorhet. Att motionera
regelbundet dr viktigt. Promenader,
gympa, stavgang, styrketrining, ten-
nis eller kanske dans.

— Aktiviteter dir man ror sig i
olika riktningar, gor sma skutt och
belastar skelettet, sitter igdng till-
verkningen av nya benbyggarceller.
Tango, gammaldans eller Linedance
kan vara lustfyllda alternativ fér den
som vill passa pa att férena nytta med
noje.

De enda rorelser som bor undvi-
kas om man redan har ett forsvagat
skelett dr tyngre lyft och hoga eller
langa hopp, till exempel att hoppa i
land fran en bat.

— Men de flesta aktiviteter dr
bittre 4n att sitta still for mycket.
Simning och cykling som inte belas-
tar skelettet, ger istillet balans och
muskelstyrka som i sin tur minskar
risken for fallolyckor.

Varierad kost viktigt
Ettannat sitt att forebygga benskor-
het dr att dta en varierad kost.

— Ater man allsidigt, ir frisk och
varken bantar eller anvinder sig av

"Dans ar den basta medicinen”

For Birgit Andreasson 83 dr, Maire Lumsden 75 ar
och Margareta Sandgren 64 ar, har dans blivit ett
sitt att fa starkare skelett. Alla tre har diagnosen

benskorhet.

—Detrviktigt att rora sig mycket. Jag tycker om att
dansa, sa en bittre medicin kan jag inte hitta, siger
Birgit som gar pa dans minst tvi gnger i veckan.
De tre kvinnorna lider av benskoérhet sedan
manga ar. De behandlas med likemedel och dter

kalktabletter.
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Maire.

Bade Birgit och Maire har haft flera frakturer
och sprickor i skelettet under aren. Men sedan

forskonade.

Falken i Goteborg.

— Det dr ocksa viktigt att vara utomhus och fa
solljus. Jag promenerar och gar stavgang, berittar

de fick vetskap om benskorheten, har de varit

—Jag forsoker att forebygga med motion och
allsidig kost sa mycket jag kan, siger Birgitinnan
hon ger sig uti dansens virvlar pa Kulturhuset

Dans - en utmérkt motionsform nar
man vill forebygga benskdrhet. Kul ar
det ocksa tycker Ulla och Rune Larsson
som garna tar sig en svdngom.

nigon speciell diet, behovs inget
extra tillskott av D-vitamin eller kalci-
um. Men attvistas utomhus en stund
varje dag, det behover alla. Solljuset
gor att huden bildar D-vitamin som
behovs for att kroppen ska bevara ett
starkt skelett.

Isittarbete triffar Ewa manga
idldre patienter med frakturer. Skador
som kan innebira lang tid pa sjukhus
och stortlidande for de som drabbas.

—Jag moter gamla som inte varit

utanfor sin dorr pA manga manader.

Och sen nir de ger sig ut for forsta
gangen pa linge, bryter de larbens-
halsen. De har blivit sa forsvagade av
alltinnesittande. Det dr tragiskt att
se, sdger Ewa.

—Vimaste bli bittre pa att infor-
mera bade unga och gamla, att ben-
skorhet faktiskt gar att forebygga.

TEXT: KRISTINA KARLBERG
FOTO: ANNA REHNBERG

VETA MERA:

Att soka hjalp

Kontakta vardcentralen. De kan remittera dig
vidare for utredning, radgivning och medicinsk
behandling, om du bedéms att vara i riskzonen.
Vill du veta mer?

Las mer pa vard.vgregion.se under sjukdomar och
symtom.

Foreldsning: "Varda ditt skelett”— hur man sjalv
kan gora nagot for att minska risken att drabbas
av benskorhet. Professor Kerstin Landin Wilhelm-
sen berattar. 15 januari klockan 18 i Hjartats rum
vid centralentrén pa Sahlgrenska sjukhuset.




ROR [PA DIG!

All forskning pekar
at samma hall:

m Man blir gladare,
friskare och lever
langre om man ror
pa sig.

W Halsovinsterna ar
lika stora for bade
ung och gammal, sa
det ar aldrig for sent
att borja.

m Och det ar ingen
hardtraning som
kravs - tvartom!

m Promenader var-
annan dag i kombi-
nation med 6vningar
for muskler och ba-
lans ett par ganger

i veckan kan gora
underverk.
Regionmagasinet
reder ut begreppen
- VAND!

Ebbe Bérjesson, 74, har verkligen
anammat det hdr med traning i
mogen alder. Nu promenerar han en
dryg halvtimme stavgang varje dag.
"En del tycker att det ser Idjligt ut att
ga med stavar men det ar bara férdo-
mar. Om de bara visste hur bra det &ar!
Man skjuter ifran med stavarna och
kommer in i en bra gangtakt. Och sa
ar det skont att ha stavarna som stéd
fér balansen”, tycker han.

REGIONMAGASINET 4.2008 9



attre alderdom med

regelbunden traning

Det rader ingen tvekan om att regelbunden motion kan ge oss en battre alderdom. Bade i fo-
rebyggande syfte och for att minska de krampor vi redan har. Aven om gener och akommor vi
drabbas av paverkar hur vi aldras, sa tyder mycket pa att vissa kroniska sjukdomar beror mer pa

en stillasittande tillvaro an pa sjalva aldrandet.

Aven mycket gamla manniskor kan allts forbittra kondition, balans och styrka.
Den som trinar far ocksa en bittre koordination och rorlighet vilket minskar
risken for att ramla och skada sig. P4 kopet mar den som haller i ging allmint

Mattlig motion halverar risken att do i fortid.
Litt, regelbunden motion halverar risken att fa stroke.
Fysisk aktivitet minskar risken for hjirt- och kirlsjukdom hos ildre.

"Traning pa recept bra
| forebyggande syfte”

bittre och blir bade piggare och gladare.
Studier visar att:

+ Aldre som bérjar styrketrina kan pa tvd manader himta in frlorad muskel-

styrka efter ett par decenniers inaktivitet.

+ En go-aring kan oka sin muskelstyrka med mellan 50 och 200 procent .

genom att lyfta vikter.

Nar Ebbe Borjesson fick sitt motionsre-
cept bokade han en tid hos halsopedagog
Jenny Axhede pa distriktssjukgymnastiken
Hedens by, pa Honé. Hon &r ansvarig for ar-
betet med fysisk aktivitet pa recept (FaR)

i Ockerd kommun och ser bara fordelar
med att aldre ror sig mer.

—Fysisk aktivitet pa recept kan skrivas ut istillet for
medicin eller som ett komplement. Det kan ocksa
vara bra i férebyggande syfte ndr man ser att livs-

Fysiskt aktiva personer [6per mindre risk att utveckla aldersdemens.
+ Aldre personer som hiller iging upplever hdgre livskvalitet.
Fysiskt aktiva far fler ar utan funktionsnedsittning.

For friska dldre innebdr trining betydligt ligre risker 4n att inte trina.
Aven dldre sjuka personer kan med ritt trining ma bittre.

ocksa

Nir nagon fatt ett recept pa fysisk aktivitet kan
Jenny utforma ett triningsprogram anpassat till
varje patients hilsotillstind. Det minskar risken for
skador, inte minst nir det géller dldre. Patienten far
fora triningsdagbok sa att det blir tydligt vad han
eller hon faktiskt gor.

Start i liten skala
—Det brukar vara bra att borja i liten skala och

forsoka hitta motion som blir en naturlig del av

stilen 4r en riskfaktor, forklarar Jenny Axhede. vardagen, sdger Jenny.

Enviktig del i hennes arbete ir att

TIVITET motivera de som har svart att komma

EPT/FYSISK AK

REE AP f ¥l =i 5{-‘\"}’} igéng'
AMO2LL ' —Detsom ir roligt 4r att de kin-
S/ o/ ner av effekterna ganska snabbt,
s ofta redan innan de gar att méta. De
‘u orkar mer, far 6kad kroppskontroll,
o F

bittre sjilvfortroende och jag mir-
ker att de verkar gladare.

En del patienter kan efter ett tag
minska sin medicinering medan
andra helt kan ta bort den. For

manga ir den forbittrade livskva-
liteten den storsta beloningen.

—De idldre patienterna som
kommer till mig for att sinka sitt
blodtryck eller halla sin diabetes
ischackblir vildigt glada nér

de plotsligt orkar leka mer med

Jenny Axhede &r hdlsopedagog och FaR-samordnare i
Ockerdé kommun. Patienter som far fysisk aktivitet pa
recept kan vanda sig till henne fér att fa hjélp att komma
igang med lamplig tréning.

sina barnbarn. Barnbarnen betyder si mycket for
manga och kan vara en bittre morot 4n medicinska
virden, konstaterar Jenny.

Stavgang mest populart
Hos de dldre 4r stavgang den absoluta favoriten bland
motionsformerna. Det ir litt att komma igang och
man kan sjélvvilja tempo. Stavarna ger ocksa ett stod
nir man gar, som kan kidnnas tryggt. Andra populira
aktiviteter dr bassdngtrining och styrketrining.
—Seniortrdningen pa vart gym 4r alltid vilbe-
sokt, vara pensiondrer dr jitteduktiga. Vi har en
dam som fyllt 85 och som trinar regelbundet, sa
det dr aldrig for sent att borja!

TEXT: JEANETTE BERGENSTAV
FOTO: PATRIK BERGENSTAV



"Nér jag fick veta att jag kunde slippa en medicin om jag bérjade tréna sa bestdmde jag mig direkt. Jag gillar inte
mediciner och jag tycker att det &r roligt att réra mig. Nu mar jag jattebra”, séger Ebbe Bérjesson, 74, som trdnar pa
gymmet tva ganger i veckan. Ddremellan gar han stavgang en dryg halvtimme varje dag.

Hellre motion an medicin for Ebbe

For ett ar sedan fick Ebbe Borjesson, 74,
en propp i sitt ena 6ga och en blodning

i det andra. Det visade sig att han hade
hogt blodtryck och en begynnande alders-
diabetes. For att halla sina héga socker-
varden i schack fick han vélja - medicin
eller motion. Han valde motion.

- Nar jag fick veta att jag kunde motionera istillet
for att 4ta diabetesmedicin s3 anammade jag det
direkt. Nu gir jag stavgang en halvtimme varje dag
och sé trinar jag pA gymmet tva ganger i veckan.
Men jag hade aldrig kommitigang utan receptet.
Den dér gula papperslappen gav mig en spark i
hécken!

Triningen har givit resultat. Ebbes virden har
forbittras, midjemattet har minskat och sjilv kin-
ner han sig betydligt starkare:

—Jag orkar mycket mer nu! Jag bor pa Kalvsund
som 4r en liten 6 utan mataftir. Vart hus ligger hogt
upp, mitt pa on, sa detblir till att bira nir vi har
handlat. Forut fick jag alltid sitta ner matkassarna
och himta andan efter forsta backen men nu orkar
jag hela vigen ifran firjelidget utan problem.

Nir Ebbe i somras fick onti ett knd gjorde han
uppehall i triningen och markte direkt hur orken
forsdmrades.

"Motion &r en behandlingsform utan negativa biverkning-
ar,om man bortser fran trdningsvérk. Istallet har den en
massa positiva biverkningar som ett starkare immunfor-
svar, 6kad styrka och livskvalitet”, sager hdlsopedagog
Jenny Axhede.

—Kondition 4r firskvara, men nu drjag iging
igen och jag mar jéttebra, siger Ebbe som tycker att
fler borde testa stavgang.

—Jag har faktiskt satt fart pa flera vinner och
bekanta som ocksa gar med stavar nu! Fastjag
promenerar helst ensam. Jag har testatatt ga i
grupp men de andra hidnger inte med i mitt tempo,
skrattar Ebbe och ger sig ivig med sina nyinkopta
stavar i ett fast grepp. Det forsta paret har han
redan slitit ut.

FAKTA FaR:

Att rora pa sig ar nyttigt — sa nyttigt att det
numera ordineras som behandling mot ett
stort antal sjukdomstillstdnd. Men att lakaren
sager till sin patient att han skulle ma bra av
att rora pa sig racker inte. Fysisk aktivitet pa
recept, FaR, ger betydligt battre effekt. Fler
patienter kommer igang med traningen och re-
sultaten foljs ocksa upp battre av sjukvarden.

— Istallet for att ga till apoteket och hamta
ut medicin far patienten "16sa in” sitt recept
genom att borja rora pa sig. Receptet gor att
det blir tydligare och lite mer pa allvar, bade
for patienten sjalv och for oss inom sjukvar-
den, anser distrikts- och diabetesskoterska
Maria Johansson pa Ockerd vardcentral.

| Vastra Gotalandsregionen har antalet
FaR-recept 6kat fran 110 stycken ar 2004 till
5 195 stycken 2007. FaR kan skrivas ut som
behandling, sjalvstandigt eller i kombination
med medicin, vid exempelvis hjart-karlsjukdo-
mar, typ 2-diabetes, hogt blodtryck, benskor-
het, 6vervikt, demens, stress eller depres-
sion. FaR skrivs ocksa ut i forebyggande syfte.

Den som far ett motionsrecept kan valja att
boérja trana pa egen hand eller kontakta sjuk-
gymnast eller halsopedagog. Inom férenings-
livet blir det allt vanligare med FaR-utbildade
ledare och anpassade aktiviteter som latt-
gympa, stavgangsgrupper, dans och simning.
Ofta finns det seniorgrupper. Aktiviteterna far
man bekosta sjalv. Fysisk aktivitet pa recept
skrivs bland andra ut av lakare, sjukskoter-
skor, sjukgymnaster och arbetsterapeuter.
Fraga efter FaR pa narmaste vardcentral!

Las mer pa www.vgregion.se/far
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For tre ar sedan fick konstnaren Stanley Helins hustru Alzheimers sjukdom. Skapandet och
anhoriggruppen i Lerum har blivit viktiga ventiler for honom, nar livet kanns tungt.
- Man kan kanna sig valdigt ensam som anhorig.

Nar ens

alskade

drabbas av Alzheimers

| tradgarden star en stor malning. Den forestiller en
kvinna med langt boljande har som plockar vinbar i
ett firgsprakande landskap.

—Det dr mina minnesbilder av Gungerd. Hon dr
omgiven av frukt och gronsaker eftersom hon odlat
mycket. Jag har malat henne pa platser som hon
tycker om. Hir i tridgarden, pa vartland utanfor
Falképing och bland bergen i Osterrike, berittar
Stanley Helin.

Vi betraktar hans malning som stagats upp med
hjilp av rep och en spade som tryckts ner i jorden.

Numera bor Stanley Helin, 79, ensam i det stora
bla trihuset ett stenkast fran banvallen i Norse-
sund, en liten ort en mil soder om Alingsas.

Barnen och fosterbarnen dr sedan linge utflyt-
tade. Sedan tva ar bor hustrun Gungerd, 78, pd

Hemsjogérden, ett demensboende nagra kilometer
lingre bort.

—Jag gar och hilsar pa henne varje eftermiddag
och stannar tills hon somnar pa kvillen. Jag mirker
att Gungerd tycker om attjag sitter bredvid singen
nér hon ska sova. Vi far en fin stund tillsammans da.

Stanley och Gungerd har varit giftais3 ar.

1968 flyttade paret med sina tre barn fran en ligen-
heti Goteborg till huseti Norsesund. Dir startade
makarna galleri och konstndrsateljé i anslutning
till bostaden. Gungerd har arbetat som textilkonst-
nir och Stanley som malare och grafiker. Han 4r
fortfarande yrkesverksam.

—Jag driateljén varje dag. Arbetet har nog hjilpt
mig fran attinte deppa ihop, nir livet kinns tungt.

Borjade for tre ar sedan
Detvar for tre ar sedan som Gungerd fick de forsta
symtomen.

—Vi hade precis kommit hem fran Lanzarote.
Kvillen efter var vi pA GoteborgsOperan. Nir vi akte

hem ibilen, mirkte jag att Gungerd korde konstigt.

Ryckigt och nira mittricket. Morgonen dirpa mad-
de honilla ochviaktein till sjukhuseti Alingsés. Dir
upptickte man att hon haft en liten stroke. Men den
var inte virre dn att hon fick 4ka hem samma dag.
Efter det har sjukdomsforloppet gatt ganska

snabbt. Stanley tar fram nagra av Gungerds tovade
skyddsinglar. Att tillverka Waldorfdockor och
tovade figurer var hennes signum som konstnar.

Den forsta dngeln har ritt proportioner, men ju
mer Gungerd insjuknar desto tydligare marks det
pa dnglarna. Den sista skyddsdngeln som hon till-
verkat liknar en huvudfoting. Med langa ben, liten
kropp och ett uttryckslost ansikte.

— Alzheimers ir en grym sjukdom. Den tar ifrin
méinniskan hennes formagor och férstand.

Fran att ha varit en drivande och initiativrik per-
son, blev Gungerd gradvis mer forvirrad och trott.

—Forutvar hon alltid vildigt noga. Nu borjade
hon hinga tvitten huller om buller ute pa tork-
linan. Hon gjorde konstiga saker som att sitta
gafflar i blomkrukan och gobmma sina handviskor
ute i tridgarden.

Da kunde hon inte bo hemma langre

Det svéraste beslutet kom nir Gungerd fick svért att
klara sin egen hygien. D4 blev situationen ohallbar
och hon kunde inte bo kvar hemma.

—Jag tror att hon mar bra pA Hemsjogarden.
Hon har kvar samma glimt i 6gonen som hon haft
under hela livet. Det mirks att hon vicks till liv nir
hon far stimulans fran andra minniskor.

Stanley och Gungerd tréffas varje dag men under helt andra férhallanden &n férut. "Tidigare fixade Gungerd det mesta.

Nu &r det ombytta roller. Jag tar ansvar fér allt.”



-

| ateljén pa 6vervaningen av huset, med utsikt 6ver stambanan och sjén Savelangen, vaxer nya motiv fram. Just nu arbetar Stanley med malningar infér en kommande utstalining i

Goteborg.

For Stanley har livet totalt fordndrats, sedan
hustrun insjuknade.

—Tidigare fixade Gungerd det mesta. Nu 4r det
ombytta roller. Jag tar ansvar for allt.

Han upplever ocksa en stor ensamhet.

—Det kdnns som attjag har forlorat henne. Jag
hamnar ocksa utanfor i sociala sammanhang. Folk
drar sig undan. Det finns mycket okunskap kring Alz-
heimers sjukdom som jag tror gér manniskor osikra.

Genom demenssjukskoterskan Eva-Britt
Johansson har han kommiti kontakt med en an-
horiggrupp i Lerum. De triffas en gang i manaden,
fikar, pratar och gor utflykter.

—Jag dr inte sa mycket for terapi och sant. Men
gruppen har varit ett bra sitt att utbyta erfarenheter
med andra.

Stanleys barn och vinner vill att han ska f6lja
med dem ut och resa. Han tvekar.

—Jag har svartatt 3ka ifrin Gungerd. Aven om
hon kanske inte minns mig nir jag inte 4r dir, mér-

kerjag att hon lyser upp varje gang jag kommer. Jag
skulle nog kinna skuld om jag reste bort.

Den mest framtridande kdnslan hos Stanley dr
annars nagot ovintat: ilska.

—Innan Gungerds sjukdom var jag en lugn och
mild person. Nu brusar jag litt upp. Det kinns oritt-
vistatt en stark minniska som Gungerd ska drab-
bas, hon som har haft formaga att géra sa mycket
gott for andra minniskor. Det gor migjdttearg.

Han kédnner ocksa irritation 6ver politiker som
gor neddragningar i dldrevirden, utan att forst ta
reda pa hur verkligheten ser ut.

—Den som drabbats av Alzheimers kan inte fora sin
talan sjilv, utan dr helt beroende av servicen som ges.

Hittar kraft i sitt skapande

Lateljén pa dvervaningen av huset, med utsikt dver
stambanan och sjon Sidvelangen, vixer nya motiv
fram. Just nu arbetar Stanley med malningar infor
en kommande utstillning i Goteborg. Han ska
stilla ut tillsammans med sonen som ir fotograf.
Paviggen hinger en malning med klara gréna och
gula firgtoner. P4 ett staffli star en tavla med virvlar
iolika bla nyanser.

—Jag malar ofta vixtdelar som frokapslar eller
utsnittav blad. Under senare tid har mina mal-
ningar innehallit mer ljus 4n tidigare. Det ir nog en
motvikt till det som kidnns svart, siger Stanley och

pekar pa en tavla med litta gula firgstrak.

Pi kvillarna, efter besoken hos Gungerd, bru-
kar han ga till sin ateljé.

—Nirjag har malat ndgra timmar, brukar jag
hitta min egen rytm igen. Och fa ny kraft.

TEXT: KRISTINA KARLBERG
FOTO: ANNA REHNBERG

W Las mer om Alzheimers sjukdom pa vard.vgregion.se
under sjukdomar och symtom och under patient- och
néarstaendeberéttelser.

FAKTA ALZHEIMERS:

Vid Alzheimers sjukdom dor nervcellerna i hjar-
nan onormalt fort. Minnesproblem, spraksvarig-
heter, bristande tidsuppfattning, problem med
varseblivning och svarigheter att resonera och
planera ar vanliga symtom. Orsakerna till sjuk-
domen ar i stort sett okanda, men riskfaktorer
ar hog alder och arftlighet.

Anhorigstod: Demenssjukdomar som Alzhei-
mers kallas ibland for de anhérigas sjukdom.
Hela livet paverkas och belastningen kan bli
stor. Behdver du stdd som narstéende, kontakta
bistandshandlaggaren i din kommun.
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Aldresjukskéterska Ingela [
Thorell i Boras fungerar som |
spindeln i natet. Genom
att hon lér kénna sina
patienter i hemmiljo sa far
hon en helhetsbild som ar
guld vérd. "Jag har ett bra
kontaktnét och kan hjélpa
till att kontakta arbetstera-
peut, sjukgymnast, kurator,
diakon eller ldkare om jag [
tycker att det behévs”.

Aldresjuksk

"Ingela har en véldig
betydelse for oss éldre
maénniskor. Hon &r sa vér-
defull och jag &r tacksam
att hon finns. Jag férstar
inte hur jag skulle klara
mig utan henne”, sdger
Katie Johansson, 92, om
sin aldresjukskéterska.

oterskan pa

besok — det kanns tryggt!

En sjukskoterska som kommer hem till de aldre, har tid att lyssna, hjalper till med enklare
behandlingar och ser till att medicineringen blir ratt.

Det later som en drom men sedan i fjol ar det verklighet pa tio platser i Vastra Gotaland. Och
aldresjukskoterskorna far idel lovord - bade av patienter, anhoriga och 6vrig sjukvardspersonal.

Nar éldresjukskoterska Ingela Thorell ringer pa 92-ariga
Katie Johanssons dorr dr hon vintad. Under det
senaste aret har hon gjort flera hembesok hir och
de bada har lirt kinna varandra vil. Idag ska de g
igenom Katies mediciner och slar sig ner bredvid
varandra i den grona soffan.

—Forutvar detvildigt jobbigt for mig att skota
alla mina tabletter sjilv. Jag var sa ridd att gora
fel attjag fick hjirtklappning. Ibland blevjag sa
stressad attjag blev yr. Detvar tur att Ingela kunde
hjilpa mig att fi ordning pa det. Jag vet inte hur jag
skulle klara mig utan henne, sager Katie.

Hon idren alert dam som har ordning pa det
mesta. Men att hilla reda pa femton olika medi-
ciner kan kidnnas 6vermaktigt for vem som helst.
Ingela har hjilpt henne att ga ¢ver till en apodos
dir de flesta tabletterna ligger forpackade i dagliga
portionspasar. Apodosen ir fortfarande ny och en
del fragetecken behover ritas ut. Ska tuggtabletten
tas tillsammans med de andra? Och hur var det nu
med den dér lilla gula, morgon eller kvill?

Ingela forklarar och visar, lugnt och pedago-
giskt. Hon berdommer Katie for hennes noggrann-
het och tillsammans bestimmer de att Ingela ska
komma tillbaka i ndsta vecka, innan det ir dags att
ga till apoteket.

"Hon vet precis hur jag har det!”

—Jag kdnner mig vildigt trygg nir Ingela kommer
hit. Jag kan fraga henne om medicinerna och om
jag inte mar bra. Hon vetju precis hurjag har det!
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Och sd kan jag ringa henne nir jag vill pa dagen.
Det dr sa virdefullt att veta vem som svarar i andra
dnden, tycker Katie och sitter fingret pa precis det
som dr syftet med dldresjukskoterskorna. Nimli-
gen att Oka tryggheten och det medicinska vilbefin-
nandet hos gamla och sjuka. Aldresjukskéterskan
dr tinktatt fungera som vardcentralens forlingda
arm. En medicinskt kunnig person som lir kinna
patienten, dr litt att na och, kanske allra viktigast,
gor hembesok. Inte bara for att patienterna ofta har
svart att ta sig till virdcentralen, utan ocksa for att
det ir littare att skapa fortroende i en trygg miljo
utan stress.

—Forsta gangen vi triffas brukar jag avsitta ett
par timmar. D4 hinner jag fa en god uppfattning
om patientens hilsa och livssituation, sdger Ingela.

Hembesoken gor det littare att bedoma om
patienten verkar klara sig bra pa egen hand. Visar
hon tecken p4 demens? Ror hon sig obehindrat?
Finns det tillrdckligt med mat hemma? Forvaras
medicinen ritt?

—En del av mittjobb handlar om att coacha dem
iatt hantera vardagen. Det finns mycket oro bland
de dldre och méanga har ingen att fraga till rads. Da
kan det kdnnas lugnande att fa stod av nigon med
medicinsk kunskap, siger Ingela.

En social funktion
Hennes besok fyller ocksa en social funktion och
det hdnder att hon tackarja till en kopp kaffe.

—Om detdr ndgon som verkligen ir i stort behov

av att prata si kan jag hjilpa till att kontakta en
kurator eller diakon. Det brukar fungera bra.

Aven anhériga upplever dldresjukskoterskan
som en trygghet. Hembesdken ir en avlastning
for de nirstaende, ofta barnen, som annars skulle
fa ta ledigt fran jobbet for att hjdlpa mamma eller
pappa till vardcentralen for att kolla blodtryck eller
ta prover.

—Vissa anhoriga bor for langt bort for att kunna
hjilpa. En dldre dam har sin dotter i Italien. Vi har
kontaktvia mejl och hon dr vildigt tacksam 6ver
attjag haller ett 6ga pa hennes mamma, berittar
Ingela.

Under hembesoken tittar hon ocksa pa rent
praktiska saker som att det inte ska finnas farliga
mattkanter att snubbla pd. Om nagon skulle vara
hjilptav ett handtag i duschen eller en f6rhojd sing
sa formedlar hon kontakt med en arbetsterapeut.

— Att triffa patienten i hemmilj6 ger forstas en
mycket bittre helhetsbild 4n ett likarbesok. Det dr
en stor fordel!

Det handlar om patientsiakerhet
Likemedelsgenomgangen dr en annan viktig del
iarbetet. Attse till att de dldre tar ritt mediciner, i
rdtt mdngd, vid ritt tidpunkt pa dagen och inte i en
olimplig kombination med nigot annat.

—Detir en friga om patientsikerhet! Det kan
vara sa enkelt att en ldkare byter styrka pa en medi-
cin. Om patienten inte uppfattar det utan fortsitter
att ta lika manga tabletter som vanligt sa kan det



plotsligt bli dubbel dos. Ar det en blodtrycksmedi-
cin s kan det sluta med att hon blir yr, faller eller
svimmar vilket kan fa allvarliga f6ljder.

Vid behov bokar Ingela ocksa tid hos doktorn.
Hon kan se till att prover dr tagna redan fore beso-
ket eller bidra med information om patienten som
underléttar for likaren att ge ritt ordination.

Efter snart tva ar i tjdnst anser Ingela Thorell att
det finns ett enormt behov av dldresjukskoterskor.

—Detrader ingen tvekan om att vara patienter
kédnner sig tryggare och har en sikrare likeme-
delshantering nu. Dessutom avlastar vi den dvriga
sjukvarden. Jag hoppas att fler gamla kan erbjudas
den hir servicen i framtiden.

TEXT: JEANETTE BERGENSTAV
FOTO: PATRIK BERGENSTAV

Aven den sociala
kontakten med
aldresjuksko-
terskan har stor
betydelse fér de
dldre. "Det &r sa
roligt nér Ingela
kommer, hon &r
alltid sé go’ och
glad. Hon &r rena
vitamininjek-
tionen, min
Ingela”, sager
Katie Johansson,
92, med varme i
résten.

KSKOTERSKA | PRIMARVARDEN:

Inom Vastra Go6talandsregionen finns det tio
aldresjukskoterskor. De utgar ifrdn Heimdals
vardcentral i Boras, Kyrkbyn i Géteborg, Tjorn,
Lysekil, Kungshamn, Lilla Edet, Trollhattan,
Vargon/Torpa, Bralanda och Vargarda. Projektet
startade 2007 och ska paga hela 2009.

Halso- och sjukvardsnamnderna i Vastra Gotaland
har fatt i uppdrag att under 2009 verka for att aldre-
sjukskoterskor ska finnas pa fler vardcentraler.

Man kan fa aldresjukskoterska nar man ar dver
65 ar och bor kvar hemma. Den storsta gruppen
ar mellan 80 och 90 ar. De patienter som kom-
mer ifraga kan ha hemtjanst men far inte ha kom-
munal hemsjukvard.

Aldresjukskoterskan tjanstgdr bara pa dagtid. Hon

har telefonradgivning och gér hembesdk hos sina
patienter. Hon kan kontrollera blodtryck, ta prover,
ge injektioner och lagga om sar. Hon har ocksa
mojlighet att skriva ut vissa typer av recept, infor-
mera, ge rad och ga igenom medicineringen. En ut-
vardering visar att 15 av 32 patienters medicinering
andrades efter aldresjukskoterskans oversyn.

Oro, sviktande halsotillstand eller behov av
enklare behandlingar i hemmet ar de vanligaste
anledningarna till att man uppsoker aldresjuk-
skoterska. Kontakten kan vara langvarig eller
bara under en kortare period, till exempel efter en
sjukhusvistelse. Man kan fa kontakt med henne
via vardcentral, sjukhus, hemtjanst eller kommu-
nens bistandshandlaggare. Det gar ocksa bra att
sjalv, eller med hjalp av en anhorig, kontakta en
aldresjukskoterska direkt.
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Att bli gammal kan ofta innebara att kroppen inte riktigt fungerar som man vill. Orken
racker inte till och kanske hanger inte alltid minnet med som man skulle 6nska.

Da behdver man hjalp.

Men vart ska man vanda sig?

Har foljer en liten vagledning.

Fragor

om aldrevarden n

FRAGA: Vem riknas egentligen som anhérig?
Min faster star mig valdigt nara, hon borjar bli
gammal och har inga egna barn. Kan jag fa anho-
rigstod for att varda henne?

SVAR: Med anhorig, eller nirstiende som det ock-
sa kallas, menas vanligen en person i familjen eller
ndra slikting. Men anhoriga kan ocksa vara gran-
nar, vinner eller andra nirstaende. For att du ska fa
en ekonomisk ersittning for att du vardar din faster
krivs att du avstar fran dittvanliga arbete. Exempel
pa ersittningar ir till exempel assistansersittning
och nirstiendepenning. Som anhorig kan man
ansoka om stod fran Forsikringskassan eller kom-
munen. Vid kontakt med kommunen, vind dig till
bistandshandliggaren for dldreomsorgen. Villkor
och nivéer varierar mellan olika kommuner.

FRAGA: Min pappa gar snart pa knina. Han har
tagit hand om var dementa mamma i flera ar, han
ar sjalv bade gammal och sjuklig.

Skulle han kunna fa nagon slags hjalp?

SVAR: Vind digi forsta hand till din vardcentral for
vidare hjilp. Vid behov av insatser i hemmet kon-
takta bistindshandldggaren for dldreomsorgen i
din kommun, som bedémer om det till exempel
behovs hjilp i hemmet, dagverksamhet eller
sdrskilt boende. En annan form av anhorigstod dr
att hemtjinsten skoter omvardnaden under en del
av dygnet. Dagverksamheter av olika slag kan vara
en annan form av avlosning. P4 en del hall gar det
ocksa att fa hjilp pa natten for att man som anhorig
ska fa vila. Prata med bistindshandldggaren for
dldreomsorgen i din kommun.

BOENDE

FRAGA: Det sags att alla vill bo kvar hemma -
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& svar

tills de dor. Men min mamma har det sa ensamt
och trots hemtjanst mar hon inte bra. Hon vill in
pa ett hem. Men det verkar ju nastan omaojligt
idag.

SVAR: Kontakta bistindshandlidggaren for dldre-
omsorgen i din kommun. Han eller hon bedémer
om din mamma behdver mer hjilp hemma eller
skulle ma bra av att delta i dagverksamhet. Ibland
har dven Roda korset eller andra ideella foreningar
olika typer av aktiviteter och uppsékande verksam-
het for dldre.

Den som har ett omfattande och varaktigt behov
av hjilp, som inte kan tillgodoses av hemtjéinst, kan
ansoka om sdrskilt boende. Det 4r kommunens bi-
stindshandliggare som bedomer om man behover
sdrskilt boende. Det kan till exempel vara grupp-
boende, servicehus, eller dlderdomshem.

BOSTADSANPASSNING

For den som vill bo kvar hemma kan bostaden
behova anpassas. Man kan till exempel ta bort
trosklar och installera dorroppnare eller trapphiss.
Om du vill ha hjilp med bostadsanpassning,
kontakta din vardcentral. Om du redan 4r kind av
kommunen ta kontakt med bistaindshandlidggaren
eller kommunrehabiliteringen.

FARDTJANST

FRAGA: Kan vem som helst fa fardtjanst nar man
ar gammal?

SVAR: Enligtlagen om firdtjinst, har den som
behover det, ritt till firdtjinst. Kommunen bedo-
mer och beslutar. Man maste ha ldkarintyg pa sin
funktionsnedsittning. Ta direfter kontakt med
kommunens firdtjdnsthandldggare.

| |

For den som vill bo kvar hemma kan bostaden behéva
anpassas.

FRAGA: Min son brukar hjalpa en gammal
granne. Han byter gardiner till jul och hjalper
henne varje manad att betala rakningar. Grannen
ar ratt forvirrad, tdnk om hon anklagar min son
for forskingring.

SVAR: Om grannen dr dement kan hon vara berit-
tigad till en god man. En god man ir en person
som far fortroendet att skota ekonomin for dldre,
dementa och andra som behdver siadan hjilp. Ofta
dr deten anhorig som ans6ker om och blir utsedd
till god man. Men dven en helt neutral person kan
fungera som god man. Nirstidende eller kom-
munens bistindshandldggare kan ta kontakt med
kommunens 6verformyndare som hjilper till med
ansokan, tillsdtter och har tillsynsansvaret for gode
mén. Tingsritten beslutar om god man ska for-
ordnas. Din son kan kanske fortsitta hjdlpa henne
med praktiska bestyr men inte ha hand om hennes
rakningar.



HEMSJUKVARD

FRAGA: Vem kan fa hemsjukvard?

SVAR: Du kan fa hemsjukvard om du av medicin-
ska skdl inte har mojlighet att ta dig till vardcentra-
len och dirfor behover fa vard i hemmet. Personer
som bor i sirskilt boende kan ocksa fi hemsjuk-
vard.

Det dr din ldkare pa sjukhuset eller vardcentra-
len som skriver remiss om hemsjukvard. Direfter
gors envardplanering dér ldkare eller annan
legitimerad sjukvardspersonal planerar hur viarden
ska utformas. Hemsjukvardens personal arbetar
dygnet runt med insatser som sjukskoterskor dr
utbildade for.

HEMTJANST/HEMVARD

FRAGA: Pappa bor fortfarande kvar hemmaii sin
bostad. Efter en stroke har han svart att skota
sig sjalv, han slarvar mycket med maten och le-
ver pa fralla och kaffe. Vad kan man som gammal
egentligen fa hjalp med? Hur dalig maste man
vara for att fa hemtjanst?

SVAR: Hemtjdnst ir till for dem som pa grund av
funktionsnedsittning eller sjukdom har svart att
klara de dagliga sysslorna. Vind dig till bistdnds-
handldggaren for dldreomsorgen i din kommun.
Handl4dggaren beslutar om man har ritt till stod
ochisa fall i vilken form. Vid beddmningen ser
man 6ver hela livssituationen och tar hdnsyn till
sociala forhallanden, hilsotillstand och livsstil.
Grunden 4r att man med hjilp av hemtjinsten ska
kunna bo kvar hemma och inte behova flytta till ett
dldreboende.

Maste jag verkligen ta alla dessa piller? | vissa kommu-
ner finns aldresjukskéterskor som kan hjélpa till att ga
igenom medicinerna.

FRAGA: Det ar trist att konstatera att man blivit
sa gammal sa man inte ens kan 6ppna en vanlig
burk, att det ar svart att ga, och pinsamt nog
aven komma ner pa toalettstolen. Jag gar inte
ofta till doktorn, men skulle nog behdva nagra
hjalpmedel hemma.

SVAR: Vind digi forsta hand till din vardcentral
om du behover hjilpmedel. Oftast 4r det arbetste-
rapeut, sjukgymnast eller distriktsskoterska som
gor en beddomning och lanar ut hjdlpmedel om du
har behov av det. Om du har sirskilt boende, till
exempeli dldreboende, servicehus eller gruppbo-
ende eller far hemsjukvérd ansvarar kommunen fo6r
attlana utvissa hjdlpmedel. Kontakta personalen
pa det sirskilda boendet eller kommunsjukskoter-
ska for mer information.

HORSELPROBLEM

FRAGA: Min gamla pappa har borjat hora valdigt
daligt pa sista tiden. Vart ska han vénda sig for
att fa hjalp?

SVAR: Din pappa kan i forsta han vinda sig till
vardcentralen for att fa horseln undersokt. Likaren
pavardcentralen kan i sin tur skicka remiss till
audionom vid en audionommottagning eller
horcentral.

Vistra Gotalandsregionen tillhandahaller
horapparater och andra horseltekniska hjdlpmedel
som fOrstirkning till dorr- och telefonsignal och
horslinga till teve och radio.

Inom Vistra Gotalandsregionen dr horhjilpme-
del kostnadsfria.

FRAGA: Jag tycker att min faster tar alldeles for
mycket piller. Hon har medicin mot allt, och har
nog sjalv ingen ordning pa vad hon tar. Man har
ju hort sa mycket om att éldre blir 6vermedicine-
rade. Och ibland glommer hon sina piller. Vad kan
jag gora?

SVAR: Du eller din faster kan ringa vardcentralen
och be att fa ett besok for genomgang av hennes
mediciner. I vissa kommuner finns dldresjuksko-
terskor som hjilper till med detta. Lis mer pa sid
14-15. Den som bor pa ett kommunalt dldreboende
kan be om hjilp hos sin ansvariga sjukskoterska
som i sin tur kan koppla in likare. Ibland kan
detvara lite krangligt eftersom sjukhusen och
vardcentralerna inte har samma journalsystem.
Vistra Gotalandsregionen arbetar just nu med en
overgripande strategi for att fa bittre 6verblick och
helhetssyn pa dldres likemedel.

MEDICINSKT FARDIGBEHANDLAD

FRAGA: Jag blir inte klok pa varden. Min mamma
fick en stroke och hamnade pa sjukhus. Hon ér
fortfarande inte bra men ska anda skrivas ut fran
sjukhuset. Hon var medicinskt fardigbehandlad
sa doktorn.

SVAR: Att man dr medicinskt firdigbehandlad
betyder inte att man 4r friskforklarad, utan att
sjukhuset inte kan gora fler medicinska insatser. I
samband med utskrivningen gors en vardplanering
dir de fortsatta insatserna planeras. Beroende pa
din mammas behov kan det vara till exempel hjilp

i hemmet, rehabilitering hemma, dagverksambhet,
sirskilt boende eller nagot annat.

TRYGGHET

Trygghetslarm och telefonservice underlittar for
manga 4dldre och dimpar oron. Med trygghetslarm
nar du personal som kan komma och hjilpa dig
dygnet runt— oavsett om du bor hemma eller pa ett
dldreboende. Larmet bir man i ett band runt hand-
leden eller halsen. Kontakta bistindshandldggaren
VAND!

for dldreomsorgen i din kommun.

Ett trygghetslarm gor att du kan komma i kontakt med
personal dygnet runt om du till exempel skulle ramla och
sla dig hemma.
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Récker det att slarva med maten for att man ska fa hemtjanst, eller vad géller egentligen? Kontakta bistandshandlag-

garen fér dldreomsorgen i din kommun sé far du veta mer.

Vem ansvar for vad?

Vand dig till kommunen ér utredning av
- Sarskilt boende

+ Korttidsboende

- Dagverksamhet

+ Anhorigstod

- Fardtjanst

+ Trygghetslarm

- Bostadsanpassning
- Ledsagarservice

- God man

-+ Hjalpmedel

- Fardtjanst

- Hemtjanst/hemvard
- Hemsjukvard

Det finns 49 kommuner i Vastra Gétaland och
en del kan ha sarskilda tjanster.

Det ar viktigt att titta pa hur det ser ut i just
din kommun/stadsdel. Kontakta bistandshand-
laggaren om du ar osaker pa vad som finns dar
du bor.

Vastra Gotalandsregionens ansvar
+ Sjukhus
+ Vardcentraler
- Hjalpmedel for rorelse och forflyttning
- Hjalpmedel for att se battre
- Hjalpmedel for att hora battre
+ Medicinteknisk utrustning for hemsjukvard
- Inkontinenshjalpmedel
- Naringsprodukter
-+ Tolkservice

FrégOr & svar om éldrevérden (forts fran forra sidan)

TOLKHJALP

FRAGA: Mamma ar uppvuxen i Finland, har arbe-
tat i Sverige hela sitt liv, men anda inte lart sig
svenska. Hon skdams och talar aldrig om nar hon
ska till sjukhuset. Och sa forstar hon aldrig vad
de sagt till henne. Kan hon fa hjalp av en tolk?

SVAR:Forstar man inte svenska har man ritt till

en spraktolk nir man besoker sjukhus. Sig till ndr
du bokar tid for besok pa mottagningen. Vistra
Gotalandsregionen anvinder alltid utbildade tolkar,
och tolkservice ir gratis for dig som anvindare.

Du har ritt att fa information pa ett sdtt som gor
attdu forstar. Det géller ocksa om du har horsel- eller
talsvarigheter och da vinder du dig till Tolkcentralen
for déva. Du kan ocksa be sjukvardspersonalen om
hjilp med bokningen. Tolkservice for dova dr gratis.

SEKRETESS

Uppgifter om dina personliga férhallanden skyd-
das av sekretesslagen och av bestimmelser om tyst-
nadsplikt. All personal inom hilso- och sjukvarden
och socialtjdnsten har tystnadsplikt.
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Varken sjukvardsjournal eller dokumentation
fran bistindsbedomningen far limnas ut till andra
utan ditt samtycke. Du har sjilv ritt att ta del av din
journal och dokumentationer. Och kan, med vissa
undanta, begira en kopia.

Halso- och sjukvardslagen talar om vard pa lika villkor
for hela befolkningen. Den som har storst behov av
sjukvard ska ha foretride till varden.

Socialtjanstlagen, (SoL) 4 kap paragrafT, ger dig
rdtt till hjilp i hemmet, dldreboende, dagverksam-
hetoch annat bistidnd om du sjélv inte kan fa dina
behov tillgodosedda pa annat sitt.

RATTIGHETER

Du har alltid ritt att f3 din ansokan om dldreom-
sorg provad i din hemkommun. Tinker du flytta
och har ettvaraktigt behov av hjilp har du ritt att
ansodka om bistand i den nya kommunen.

Du har ocksa mojlighet att ansoka om tillfillig
hjilp i en annan kommun, till exempel under en

semestervistelse. Man brukar kunna fa hjilp av
bistindshandldggaren med att skriva den formella
ansokan. Du har ritt till ett skriftligt bistands-
beslut. Om du 4r missndjd med beslutet har du ritt
att fa reda pa vart du ska vinda dig for att klaga.

PATIENTNAMND

I Vistra Gotalandsregionen finns fyra patient-
nimnder, som 4r fristidende fran hilso- och sjuk-
varden. Nimnderna hjilper patienter och anhoriga
nir de inte lyckas 16sa problem som uppstatt i
kontakt med hilso- och sjukvarden.

Patientnimnden utreder alla klagomal och
hjilper dig att formedla kontakt med ritt myndig-
heteller instans om du vill driva ett drende vidare.
All kontakt med Patientndmnden 4r kostnadsfri.
Patientnimndens arbetsomrade omfattar all of-
fentligt finansierad hilso- och sjukvird, samtvissa
socialtjinstsfrdgor inom dldreomsorgen.

Telefonnummer till patientndmderna finns pa
sidan 31.

TEXT: BETTINA AXELSSON, MAUD PIHLBLAD
ILLUSTRATIONER: YVONNE HEIJL



Om konsten att bli pensionar

Nar hela livet varit fyllt av arbete, barnuppfostran, husreno-
vering, stadning, matinkop och fyllda tvattkorgar — hur skont
ar det da inte att fa ga i pension? Med eviga sovmorgnar, langa

frukostar och harliga golfrundor.

Men ar det verkligen sa enkelt att bara lamna sin yrkesroll,
sina arbetskamrater och strukturen i tillvaron?

Efter ar av inrutat liv star den blivande pensioniren
infor en helt obokad tillvaro. Da kan det ta lite tid
att finna sig tillritta med sitt nya liv. F6r en del gar
denna stora 6verging i livet smartfritt, for andra dr
det mer kvalfyllt att 1imna arbetslivet och samtidigt
hitta nya saker att gora som kidnns meningsfulla.

—Detdr som att fa sitt forsta barn. Man vet
attdetdr en stor omstillning, men man kan inte
forestilla sigvad det innebir, siger dldreforska-
ren och sociologen Bo G Eriksson vid Goteborgs
universitet.

Det finns lika manga sitt att ga i pension som
det finns pensiondrer, forju dldre vi blir, desto mer
olika blir vi.

—Nistan alla sjuaringar 4r utomhus dagligen,
men ingen cyklar Vitternrundan. Bland 8o-aringar
finns en del som sillan gar ut, men ocksa de som
cyklar Vitternrundan, siger Bo G Eriksson.

Efter nagotar har de flesta pensionirer hittat ett
sdttattleva. Men i borjan kan manga uppleva det svart,
sdrskilt om arbetet har varit det som gett livet innehall.
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—Telefonen slutar ringa, man far inte lingre
information fran arbetsplatsen och man tycker
sig ha forlorat sin yrkesidentitet. Da kan man bli
nedstimd ett tag, men 4r man van attha manga
jarnielden 4r man snartigdng igen med nya enga-
gemang. Det finns de som brukar siga att de aldrig
haft sd mycket att gora som efter pensioneringen!

Fran upprymd till deprimerad

Sedan finns det de som sett arbetet som ett nod-
vindigt ont. Dir arbetet kanske varit monotont,
stressigt eller tungt for kroppen.

—De brukar uppleva pensioneringen som en
befrielse och vara riktigt upprymda nir de gar. Men
efter ett tag mirker de att det inte 4r nigon struktur
padagarna. Da kan de bli besvikna och till och med
deprimerade.

Bo G Eriksson forklarar att social gemenskap dr
oerhortviktigt i en sidan situation. Att fa samtala
med andra ger bekriftelse. Nir man limnat arbetet

har man ocksa forlorat en social arena. Dirfor kan

detvara en god idé att borja planera redan fore
pensionen.

Till exempel att skaffa sig en hobby eller
engagera sigien forening. Man kan ocksa vilja att
trappa ner pa jobbet och pa sa vis ha en fot kvar i
arbetslivet tills man 4r redo for att vara pensionir
pa heltid.

Har egna planer

Bo G Eriksson blir sjilv pensionir i april och tillhor
dem som bade har en fot kvar i arbetslivet och sam-
tidigt planerar for nya, spinnande aktiviteter.

— Att gi i pension dr inget som oroar mig. Vi har
sa mycket planerat redan.

Han berittar om pensionérspirmen han gjort till-
sammans med hustrun. Dir har de skrivit upp roliga
projektdevill gora eller som de redan bokat. Redan
tva veckor efter pensioneringen vintar en resa med
kanalbati Wales, och 2012 har de planerat en resa
med veteranjirnvig till Nordkalotten. Till vardags
ska de fortsitta sjunga i sin kor och ha abonnemang
pa GoteborgsOperan. Nagra procents tjinstgoring
blir det ocksa under en 6vergangsperiod.

Men trots sin fina planering dr Bo G Eriksson
dnda lite osiker pa vad pensioneringen kommer att
innebdra. Och paiminner om vad han tidigare sa.

—Detblir som att fa det forsta barnet.

TEXT ANNA-LENA BJARNEBERG
FOTO SERGIO JOSELOVSKY

HUR FORBEREDER MAN SIG?

Tre satt att hantera livet som pensionar:

* Aktivitet — att helt enkelt ersatta arbetet
med andra aktiviteter, till exempel inom
foreningsliv eller andra engagemang.

¢ Gradvis nedtrappning — arbetet finns kvar
som en del av livet, till slut kanske bara med
nagra procent.

¢ Passivitet — genom att "bara vara”. Varfor
inte bara njuta av att inte behéva prestera
nagot?

Hur férbereder man sig for pensionen?

Har ar nagra tips:

* Planera for nya aktiviteter och intressen
redan innan pensioneringen. Att 4gna sig at
en engagerande verksamhet har visat sig
vara en viktig ingrediens for manga av dem
som ar néjda med sin pensionarstillvaro.

* Gor en grovplan for hela aret. Att planera
pa bade kort och lite langre sikt &r en god
strategi for manga.

* En del méanniskor behover hallpunkter i var-
dagen som ger struktur at tillvaron. Det kan
handla om att g& upp samma tid varje dag,
ha bestamda mattider och liknande.

Kalla: Ulla Holm/Att ga i pension &r ingen barnlek
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Synen pa aldre handlar mycket om hur vi vérdesétter oss sjélva tycker
Daniel Brattgard.

20

REGIONMAGASINET 4.2008

Det lar finnas en indianstam dar ordet for ung och
vacker ar detsamma som for gammal och ful. De
anvander formodligen inte ord som "kottberg” eller
"tarande” for att beskriva sin aldrande befolkning.
Men ar vi i Sverige verkligen sa daliga pa att var-

desatta de aldre?

Aldrandet — hur
vardesatter vi det?

- Visst lever vi i ett samhille dir ungt ir
vackert. Dir rynkor ska doljas eller lyftas
och dirvi ska prestera for att kinna

oss virdefulla. Sjilv tycker jag bara det
drvackert med ett gammalt ansikte,
sdger Daniel Brattgard, sjukhusprist
och sakkunnig i etik vid Etiskt forum pa
Sahlgrenska Universitetssjukhuset
iGoteborg.

Loven utanfor Daniel Brattgards
arbetsrum lyser i gult och rott. Tink om
ocksa livets host kunde vara lika vacker.
Fordr detinte sa vi gdrnavill attvar al-
derdom ska bli? En slags firgsprakande
final davi far glinsa och skimra en stund
innan det dr dags att dra sig tillbaka. Da vi
slipper prestera och da vi virderas utifran
de personligheter vi 4r och inte utifran
hur vi ser ut eller vad vi gor.

Vikten av sjalvkénsla

Daniel Brattgard tycker att det handlar
lika mycket om att sitta virde pa oss
sjdlva som hur omgivningen ser p oss.

—Om vi har byggt upp var sjilvkinsla
genom vara prestationer dr detldtt att vi
skriver ner vart eget midnniskovirde nir vi
inte lingre orkar prestera sa mycket. Da
gor omgivningen det ocksa.

Men ricker detverkligen att tycka om
sig sjdlv? Ser vi inte ett hardnande klimat
dér bara de som 4r unga och framgangs-
rika rdknas?

—Det dr nog inte lingre sa naturligt for
ungdomar att resa sig pa bussen for att
ge plats atdldre personer. Men jag tycker
mycket har blivit bittre pa senare ar. Det
dr en vilkidnd grundtanke inom etiken att
vi kan mita en kulturs syn pA minnisko-
virdet genom att se hur man tar hand om
sina gamla och sina doda.

Hir tycker sig Daniel Brattgard se en
positiv utveckling. Attvi till exempel dr
mer medvetna om hur vi hanterar livets
slutskede och lyssnar mer pa anhoriga

och patienter. Att den som vill d6 hemma
far gora det.

Onskar flexiblare boende

—Sedan tycker jag att mycket kan bli
bittre. Som att dldreboendena kunde bli
mer flexibla och inte sa fasta i sin uppdel-
ning av seniorligenheter, dldreboenden
och demensboenden. Ett par som levt
tillsammans ett helt liv ska inte behova
skiljas at nir den ene blir dement, siger
Daniel Brattgard.

Han dr ddremotinte sa sdker pd att det
var bttre forr nir man bodde flera genera-
tioner tillsammans pa garden och de dldre
satt pa undantag. Inte heller tror han att
man i andra kulturer sétter sa stort virde
padeildre somviibland forestiller oss.

—Se pd Indien, till exempel. Inte dr de
gamla sd mycket virda dér. Och en indi-
ankultur med en sa kallad vis alderman
skulle inte passa i vart samhille. I en
sadan kultur ingér ocksa att ligga sigide
ungas framtid. Och jag skulle inte kunna
tinka mig ha synpunkter pa vad mina
barn viljer for yrkesbana eller vem de
gifter sig med!

Forlusterna som vintar oss nir vi blir
dldre dr svara att gora nagot at; vi har
ingetjobb lingre, de kroppsliga funktio-
nerna sviker, korkortet dras in, vi mister
nira och kira. Samtidigt 4r dldrandet en
mojlighet att se vad som 4r viktigt i livet,
menar Daniel Brattgard.

—Gamla minniskor dr en tillgang i
samhillet med sina livserfarenheter. De
kan ocksa hjilpa andra att hitta meningen
med livet genom att de har mer 6verblick
och kan hoja sig 6ver sin samtid.

Sa kan aldrandet bli ett vixande, precis
som det heter pa engelska, to ”grow”
old. Man blir inte gammal. Man vixer sig
gammal.

TEXT: ANNA-LENA BJARNEBERG
FOTO: SERGIO JOSELOVSKY



Den som &r svarast sjuk far vard forst. Det géller oavsett om du kommer med ambulanstransport eller sitter i véntrummet pa akutmottagningen.

Storst behov har foretrade

— aldern spelar ingen roll i fragan om vem som ska ha vard forst pa akuten

Har aldern nagon betydelse for vem som far vard forst pa till exempel en akutmottagning?
Svaret ar nej. Det finns tydliga riktlinjer som sager att de med storst behov ska ges foretrade.

1 Sverige finns det en hilso- och sjukvardslag som
styr sjukvarden. Dir stir det att de som har storst
behov ska ges foretride till virden, oavsett alder,
kon eller social status. Riksdagen har ocksa beslu-
tat om riktlinjer for vilka etiska principer som ska
gillavid fordelning av hilso- och sjukvérd. Det dr:

+ Madnniskovdrdesprincipen, som siger att alla
minniskor har lika virde och samma ritt obero-
ende av personliga egenskaper och funktioner i
samhillet.

« Behovs- och solidaritetsprincipen, som sédger att
resurserna bor satsas pa omraden (verksamheter,
individer) didr behoven dr storst.

+ Kostnadseffektivitetsprincipen, som sdger att en
rimlig relation mellan kostnader och effekt, matt i
hilsa och livskvalitet, bor efterstrivas vid valet mel-
lan olika verksamheter eller atgérder.

Rangordnade principer

De hér principerna dr rangordnade, s ménnisko-
virdesprincipen gér fore behovs- och solidaritets-
principen, som i sin tur gar fore kostnadseffekti-
vitetsprincipen. Det betyder i praktiken att svara

sjukdomar gar fore lindrigare dven om varden av de
svara sjukdomarna kostar mycket mer.

Det dr i forsta hand likare, som utifran riktlin-
jerna och de resurser som finns, bedémer nir en
patient ska fa vard och vilken vard som ska erbju-
das. Det dr en arbetsuppgift som ingar i likarens
yrkesansvar. Ofta sker deti samrad mellan olika
ldkare och med patienten.

Tydligast pa akutmottagningen
Vikten av hur man prioriterar blir kanske extra tyd-
lig pa en akutmottagning. Sjukhusen kan ha olika
modeller for hur man gor beddmningarna, men det
dr alltid de etiska riktlinjerna som styr. Priorite-
ringsarbetet kallas triage (av det franska ordet
for sortera) och olika metoder for triage anvinds
pa sjukhusen i Vistra Gotalandsregionen. Bengt
Widgren idr verksamhetschef for akut- och olycks-
fallsmottagningen pa Sahlgrenska Universitets-
sjukhuset:

—Sedan vi infoérde var metod for triage, kommer
patienterna vid ankomsten direkt in till en kvalifice-
rad skoterska som gor en systematisk undersok-

ning och bedémning, i stillet for att forst komma
till en reception och sedan behova vinta pa den
forsta undersokningen. Nu gor vi en forsta bedom-
ning inom nagra minuter och ger patienterna en
prioriteringsniva efter hur allvarligt sjuka de ir.

Tillstandet det enda som spelar roll
Beroende pa nivan far en del patienter vinta pa

att fa komma in till doktorn. Eftersom alla likare
arbetar hela tiden kan de patienter som har lagre
prioriteringsniva och inte nagon allvarlig sjukdom
fa vinta medan likarna arbetar med de svart sjuka
patienterna. En del patienter kan uppleva det som
ordttvist nir de ser att nigon som kom till akuten
senare far komma in snabbare, men det beror alltsa
pa hur allvarligt sjuk man ir.

—Det enda som avgor prioriteringen ir patien-
tens medicinska tillstand, siger Bengt Widgren.
Alder eller andra faktorer har inte ett dugg med
prioriteringen att gora.

TEXT: LENA M FREDRIKSSON
FOTO: CURT WARAS
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Att mista sin livskamrat raknas till det svaraste som kan handa oss i livet.
Och ju aldre vi blir, desto ndrmare kommer vi det ofrankomliga - att nagon maste ga forst.

- De flesta som drabbas av sorg tar sig utat sett igenom den, men det ar inte samma sak som
att ha en god livskvalitet, sager Agneta Grimby, psykolog och forskare.

Att mista sin livskamrat

For Agneta Grimby har det blivit en livsuppgift att un-
dersoka vad som hinder ndr nagon i ett parforhal-
lande dor, och vilken hjilp man kan fa som dnka
eller inkeman.

—Det finns sd mycket ensamhet i sorgehusen
som vi andra aldrig ser, sidger hon.

Agneta Grimby, som ir psykolog och medicine
doktor, har forskat kring sorg bland dldre sedan
mitten av 8o-talet. Genom intervjuer och enkéter
har hon studerat sorgereaktioner bland fler dn
tusen dnkor och dnkemin i Goteborg genom det
sd kallade Ankeprojektet. Hon har ocksa deltagit

aktivt i samhaillsdebatten for att lyfta fram det stora

behov av stod som finns hos sorjande. Att
Agneta Grimby nyss blivit pensio-
ndr hindrar henne inte fran
att fortsitta sitt enga-
gemang. Efter flera
lyckade projekt
med bland annat
promenadgrup-
per for nyblivna
dnkor, utbildar
hon nu sirskilda
sorgestddjare i Roda
Korset.
— Med ritt stod fran omgivningen och sam-
hillet skulle de som sorjer littare kunna anpassa
sig till sin nya livssituation, siger Agneta Grimby.

Inte lattare nar man ar aldre

Att mista sin livskamrat efter ett helt liv tillsam-
mans, ir det littare for att man ir ildre och det
snart borjar bli ofrankomligt att nigon maste ga
forst?
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—Nej, det dr inte littare. Jag har triffat manga
som inte varit mentalt forberedda pa att bli lim-
nade. Doden kan komma pl6tsligt och det kanske
inte heller 4r den som ir sjukast som gar bort forst.

Ingen sorg dr den andra lik och hur man tar sig
igenom sorgen dr en kombination av olika saker.
Hur sorgeforloppet ser ut kan till exempel bero pa
vilken typ av personlighet man har,
hur man klarat av tidigare

kriser i livet, vilket stdd man far fran familj
och vianner, ekonomi, alkoholvanor och si
vidare.
—Hur lyckligt dktenskapet har varit paverkar
ocksa. Har man haft ett daligt dktenskap kan det bli
svarare att bearbeta sorgen med de olosta konflik-

ter man har med sig i bagaget.

Ohalsa under ytan

Detr alltsd mycket som spelar in. Utat sett kanske
dnkan eller inkemannen ser ut att ha klaratav
sorgen, men pafallande ofta finns en ohélsa under
ytan som andra inte ser.

—Jag har triffat minga som fatt problem
med sémnen och koncentrationen, som
tappat sjilvfortroendet, som slutat laga A
mat, som fatt Angestattacker, siger Agneta
Grimby.

Att skilja mellan ett normalt och ett onormalt

sorgeforlopp kan vara svart for en lekman. Under
det forsta dret efter forlusten dr den vanligaste reak-
tionen kinslor avensamhet. Kinslor som tar sig ut-
tryck i gratattacker och nedstimdhet, ibland ocksa
minnesproblem och svérigheter att ta initiativ.

Hur mycket kan man grata?
— Att gratavarje dag i en manad 4r normalt, men
om man grater varje dag i ett ar bor man vara obser-
vant, siger Agneta Grimby.

Grinsen mellan nedstimdhet och depression
drinte alltid ldtt att se, men 4r vi medvetna om vilka
fallgropar som finns, dkar chanserna att bade de
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som sorjer och deras omgivning kan uppticka

varningstecknen. Anvindning av alkohol ir ett

exempel. Agneta Grimbys senaste
undersokning visade attvar tredje
dnka tog till alkohol for attlindra

sin sorg for stunden.

tvirtom. Duktigast dr de som vigar visa att det dr
svart och ger nira och kira chansen att stotta.

For det dr fran de nirmaste som det bista stodet
kommer. Oftast ricker det att bara lyssna utan att
sdga sa mycket. En av Agneta Grimbys intervjuade
dnkor berittade att hon ”skvitte sin sorg lite har
och lite ddr”, utan att riktigt prata firdigt nagon-

gOra nagot, men dr ridd for att gi in i ett samtal,
kan man alltid borja med nagot praktiskt. Att folja
med pa en promenad, gd med och handla, laga mat
eller bara komma och pyssla med blommorna,
kan hjilpa dnkan pa fotter i vardagen. Nagot som
dr nog sa viktigt for att anpassa sig till den nya
situationen.

— Att sorja dr svart nog. Kan vi forma oss att halla

stans, mestav hdnsyn till omgivningen. fastvid de goda dagliga vanorna kommer sorgear-

—Det dr ddrfor det dr sa viktigt att vi som finns

—Det finns ingen gyllene medel-
vig ndr det géller att s6rja. Manga
har ldrt sig attvara duktiga, att halla
igen och visa omgivningen att man

betet att gi mycket littare.

runtomkring verkligen lyssnar fardigt. Att ge moj-
lighet att dlta 4r en oerhord gava till den som sorjer.
Om man kidnner nigon som sorjer och girna vill

TEXT: ANNA-LENA BJARNEBERG

& Kklarar av situationen. Men det dr precis ILLUSTRATION: YVONNE HEIJL

RAD TILL SORJANDE: RAD TILL NARSTAENDE: RODA KORS-PROJEKTET:

Forsok halla fast vid goda, dagliga vanor. Promenader lindrar nedstamdhe-
ten, goda mat- och sémnvanor ger battre ork. Hall kontakten med vannerna
och var inte radd for att alta din sorg. ldag finns ocksa hemsidor pa natet
dar man kan "prata” med andra i liknande situation. Att Iasa tidningen och
hélla sig a jour haller hjarnan i gdng och minskar risken for att fastna i sina
egna tankar. Skriva dagbok ar ett annat satt att bearbeta sorgen.

Om du traffar nagon van pa stan som du vill bjuda hem, bestam en
tid: "Kom till mig pa torsdag sa bjuder jag pa kaffe”. Da blir inte vannen
osaker pa om det ar lampligt att komma.

Kyrkor och samfund har diakoner eller andra stédpersoner med utbild-
ning i sorgbearbetning. Radgivningen ar gratis och man behdver inte vara
troende for att fa hjalp.

Pa vissa orter finns ocksa sa kallade sjalvhjalpsgrupper, t ex prome-
nadgrupper, ofta i kyrkans regi.

Sjukhuskyrkan finns till aven for de anhériga och aven efter ett dods-
fall. Varje sjukhus har sin egen sjukhuskyrka.

Se www.svenskakyrkan.se/ sjukhuskyrkan for en forteckning 6ver
landets alla sjukhuskyrkor.

Lyssna fardigt. Lat den
sOrjande prata pa och alta sin
sorg. Sag inte "jag vet hur det
ar!” eller "du har ju barnen!”
Barnen har sin sorg och ingen
annan kan veta hur sorgen ar.
Vaga mota ankan eller anke-
mannen nar ni traffas ute.
Titta inte bort utan halsa som
vanligt. Lamna 6ppet for ett
kort samtal. Du behdver inte
vara radd for den sérjande.
Om du misstanker att sorgen
har blivit "ohalsosam”, forsok
lotsa vidare till den hjalp som
finns; till exempel kyrkan eller
psykolog.

Var inte radd for att gora fel!

Roda Korset i Boras och Goteborg ska
starta en ny verksamhet for att ge stod

till sérjande som ar 60 ar och aldre.
Expertgruppen fran Ankeprojektet utbildar,
i samverkan med Roda Korset, frivilliga
medarbetare som kommer att besoka
nyblivna sérjande for att motverka ofrivillig
isolering och missmod bland ankor och
ankeman.

Agneta Grimby hoppas att idén sprider
sig till 6vriga landet for att pa sa satt kun-
na skapa en stodinsats som ett komple-
ment till kyrkan och andra organisationer.

Fran och med februari kan personer
boende i Boras och Goteborg kontakta
Roda Korset pa 073-40 15 750 eller
levavidare@redcross.se for att fa mera
information eller for att boka besok.
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Oxrullader, kalpudding, dillkott, fiskpudding och rotmos med flasklagg. Det &r matratter som far
det att vatthas i munnen pa manga aldre. Men alla har varken kunskap eller ork att laga sina

favoritratter.

Da ar det tur att Kock-Ingela finns. For seniorerna i Tynnered ar det hon som bade skapar mat-
gladje och satter guldkant pa tillvaron.

Kock-Ingela gar hem
hos pensionarerna

Elvy Augustsson, 79, dr en avdem som girna har
besok av Ingela Rodell hemma i koket.

—Mm, ljuvliga! Precis som de ska smaka, siger
Elvy njutningsfullt nir hon provsmakar de nystekta
kott- och morotsbiffarna.

Sedan i augusti forra aret kan Elvy ringa till
kostekonomen Ingela Rodell nir hon ldngtar efter
hemlagad mat.

Projektet "Kock-Ingela” drivs av forebyggande
enheten inom vard och omsorg i Tynnered i vdstra
Goteborg. Alla personer 6ver 67 ar som ér bosatta
istadsdelen, kan fa gratis besok av Ingela. Hon
bakar, lagar mateller ger kostrad.

—Jag anpassar mig helt efter de dldres 6nske-
mal. De flesta ldngtar efter vanlig hemlagad hus-
manskost, siger Ingela.

Oxrullader, kalpudding, dillkétt, fiskpudding
och rotmos med fliskligg tillhor de populdraste
matritterna.

—Det hdnder dven att jag gor festmaltider eller
kalasbufféer. For dem som inte orkat tidigare, kan
det bli en mojlighet att bjuda hem vinner och familj
pa mat.

Nu borjar mannen ocksa vakna
Hittills har ensamstdende kvinnor varit de flitigaste
anvindarna av kocktjinsten, men nu borjar dven de
manliga pensionérerna att hora av sig.

Kalvdans
-en

ratt som
vécker
smak-
minnen
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—Jag har haft en matlagningskurs for dldre mén.
Ménga har bristande kunskaper i matlagning, efter-
som deras fruar tidigare skott den biten. Om makan
blir sjuk eller har dott 4r det viktigt att de far lira sig.

Syftet med projektet dr att inspirera pensiond-
rerna till bra matvanor och 6kad matgliddje samt att
skapa livskvalitet. For Elvy som tycker om att laga
mat betyder Kock-Ingela mycket. Sedan hon brot

Kalvdans pa menyn

Istillet for niringsdrycker, serveras kalvdans pa
Anggardsbackens ildreboende i Goteborg. En ritt
som vicker smakminnen.

For fyra ar sedan fick Ewa Vikingson i Eggvena
utanfor Vargarda, idén att borja tillverka kalvdans i
storre skala. En dessert som bakas av ramjolk.
—Jag har levt pa bondgard i hela mitt liv och
tyckte att det var slseri att den nyttiga ramjolken
inte togs tillvara av mejerierna, siger Ewa.
Tillsammans med omkring 20 mjolkbonder har

Ingela Rodell - "Kock-Ingela” - &r vdlkommen gast hos Tynnereds pensionarer.
Hér &r hon hemma hos Elvy Augustsson, 79. | dag blir det kétt- och morotsbif-

" axeln for tre ar sedan och kros-
satarmbdégen efter en oturlig
cykelvurpaivaras, harvissa av
hushallsgéromalen blivit svara
attklara.

—Jag kan inte lyfta tungt eller
héja armen for hégt. Aven om
armen blivit bittre dr detjob-
bigtatt sta vid spisen for linge
och lyfta tunga grytor.

Dirfor lagar Ingela till
portioner av Elvys favoritrecept,
som sedan kan frysas in. De
har ocksa trevligt tillsammans
i koket.

—Vissavill vara med och réra
igrytorna medan andra gillar
att sitta och smaprata nir jag
lagar maten, berittar Ingela.

Elvy viljer for dagen att gora
sina sjukgymnastikovningar samtidigt som Ingela
star vid spisen. Det hors manga glada skratt, innan
biffarna dr klara.

—Jag 6verlimnar matlagningen helt till Ingela.
Hon ir si duktig. Det dr en lyx att fa ha henne hir.

TEXT: KRISTINA KARLBERG
FOTO: ANNA REHNBERG

hon startat ett foretag i Herrljunga som gor kalv-
dans. De siljer rligen mellan 4000-6000 kilo, bland
annat till vistsvenska dldreboenden och sjukhus.
—Istillet for ndringsdrycker och andra halvfa-

brikat, vill vi servera mat som ir gjord pa nyttiga
ravaror. Kalvdansen dr enormtrik pa proteiner, fett
ochvitaminer, siger Linda Martinsson kostchef pa
Anggardsbackens dldreboende.

De tre senaste aren har kalvdansen regelbun-
det funnits pa menyn. Med en smak som manga
minns.

—Men mors kalvdans var 4nnu godare, siger Eva
Hermansson, 92 ar, bestdmt.



Britt Thorén, go ér, tycker att kalvdansen 4r lika
god nu som forr.

—Den smakar som mannagrynspudding med
vanilj och 4r ldtt att tugga.

Fotnot: Kalvdans bakas av ramjolk, salt,
socker, vaniljsocker, kanel eller kardemumma.
Huvudingrediens ar den naringsrika ramjolken
som kommer fran kons tre forsta mjolkningar
efter kalvningen.

Ewa Vikingsson startade tillverkningen av kalv-
dans i ett sa kallat Leaderprojekt dar Vastra
Gotalandsregionen var en av finansiarerna.

kalvdansen.
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Pensionérerna pa Anggardsbackens
dldreboende later sig vél smaka av
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Aldre manniskor med flera olika sjukdomar ar en patient-
grupp som vaxer stadigt. Inom den specialiserade sjukhus-
varden kan det vara svart att ta hand om dem pa ett riktigt bra
satt. Darfor har flera sjukhus i Vastra Gotalandsregionen nu
startat sarskilda avdelningar for att férbattra varden av aldre.

Battre vard

for aldre med

flera sjukdomar

- Sitter du bra sa? Ska jag hjartsjukvard, ham-
hjilpa dig lite lingre in? nar inte hir. Vi ska ta
Sjukskoterskan Mina ett samlat grepp om
Assadi stottar Anne-Maj patientens hela situation
Johansson sa att hon sit- och dven se over hur de
ter sikert pa singkanten. har dethemma. Dirfor
Rollatorn ir parkerad har vi 6kat samarbetet
inom rickhall, och pa med kommuner och
det svingbara bordet primérvard, siger
star lunchbrickan redo. Birgitta Ridderbjelke,
Anne-Maj blev sjuk for "Nu samlar vi kompetensen hér och har ett team med avdelningschef pi NAVA.
négra dagar sedan och olika yrkeskategorier som kan hjélpa patienterna ur flera Tanken ir att man ska
har svartattrora sig. Nu myzgm%:: ggﬁ:%iﬁfg gj{ggz(rjt;j:elke, avdelnings- kunna komma till NAVA
dr honinlagd pd NAVA, via en likare pa vardcen-

Nira dldrevardsavdelningen pa sjukhuseti Boras.

—Doktorn sa att det kommer att bli langvarigt,
siger hon. Men det 4r sa bra hir. Jag far bista
tinkbara vard, och personalen 4r vildigt duktig.
Sa detkinns bra attvara hir, dven om jag forstas
lingtar hem.

NAVA 6ppnade med sju platser i september i ar
for att man ska kunna ge bittre vard till patienter
som dr Over 75 ar, har minst tre olika diagnoser och
som har legat pa sjukhus minst tre ganger under
det senaste aret.

—De som behover organspecifik vard, som

VARDFAKTA:

Det finns olika varianter av sjukhusavdelning-
ar for aldre patienter inom Vastra Gétalandsre-
gionen. Har ar nagra exempel:

SAS, Sodra Alvsborgs Sjukhus i Boras — NAVA,
Nara aldrevardsavdelning for personer éver 75
ar och med minst tre olika diagnoser.

Alingsas Lasarett — ITVA 80 +, Intagnings-
vardsavdelning for personer 6ver 80 ar. Startar
i februari 2009. Stravar efter utokat samarbete
med kommun och primarvard, for att patien-
terna ska kunna stanna i hemmet sa lange som
mojligt.

NU-sjukvarden , Uddevalla sjukhus — MAVA,
Medicinsk l\ldrevérdsavdelning, for patienter
Over 75 ar och med aterkommande vardbehov.

26 REGIONMAGASINET 4.2008

tralen, utan att passera akutmottagningen. Men
eftersom NAVA ir nystartat har man inte hunnit fa
in de rutinerna dnnu, utan nu slussas patienter hit
fran akuten eller fran ndgon annan avdelning.

Patienter med diffusa symptom

—Den hir patientgruppen kommer till akuten med
diffusa symtom, sidger Birgitta Ridderbjelke. Det
kan vara yrsel, smirta, andningsproblem, trotthet
eller annat. Tidigare har ingen riktigt vetatvar

de hir patienterna ska vardas, utan de har blivit
placerade pa olika avdelningar pa sjukhuset, ofta
med diagnosen ”daligt allmintillstind”. Nu samlar
vi kompetensen hir och har ett team med olika
yrkeskategorier som kan hjilpa patienterna ur flera
infallsvinklar.

Inom NU-sjukvarden, pa Uddevalla sjukhus,
har man nyligen startat en liknande verksambhet, pa
tvd avdelningar med totalt 48 platser. Den har fatt
namnet MAVA, medicinsk dldrevardsavdelning.

—Det hidr med speciella avdelningar for dldre
ligger i tiden och behovs nu nér befolkningen blir
alltildre, siger Hasse Johansson, verksamhetschef
pa medicinkliniken i Uddevalla, dit MAVA hér.

Det hir 4r ju nagot nytt och dérfor 16ser man det
pa olika sitt pa olika sjukhus. Vi har valtatt arbeta
iteam med bred kompetens: ldkare av olika slag,
dietist, logoped, sjukgymnast med flera.

P4 bade MAVA i Uddevalla och NAVA i Boras vill
man se dver patientens hela livssituation. Dirfor

gar man inte bara igenom sjilva sjukdomstillstan-
det, utan bedomer dven sidant som patientens
lakemedel, hur mat- och niringsintaget fungerar,
om det behovs sjukgymnastik, kurator eller kanske
insatser av psykiatriker. Patienterna har ofta flera
olika likemedel, och det kan till exempel vara sa att
nagot skrevs ut for linge sedan och i en dos som ir
anpassad for en annan kroppsvikt in den de har nu,
vilket kan ge biverkningar som ir svara att tolka.

Bredare perspektiv

— Varje enskild liten faktor ir viktig, och kan

vara den som gor att situationen for just den hir
patienten tippar 6ver och blir ohallbar, siger Hasse
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Johansson. Det dr ddrfor vi bedomer patienten bade
medicinskt och ur andra aspekter.

I korridoren pa NAVA i Borés pratar sjukskoter-
skan Mina Assadi glatt med Evert Hultgren, 93.

—Jaghorde att du ska fa aka hem nu! Ska det bli
skont?

Hon haller hans hand och ser honom i 6gonen.

—Ja, detska bli sa gott att fa sovaisin egen sing,
sdger Evert.

Mina vinder sig om och berittar att hon tycker det
drvildigtintressantatt arbeta med gamla ménniskor.

—De hir patienterna har ofta ett stort virdbehov
och manga olika problem i bagaget, siger hon.
Detkinns vildigt meningsfullt att fa arbeta med
dem och jag blir sa glad nir de sdger att de kinner
trygghet hir hos oss. Jag tror att det kdnns lugnare

NN
(il ; V.lr'r ’ # -
Mina Assadi (till vénster) har arbetat som sjukskoterska pd Rehab sedan 2002 och &r nu @ven pd NAVA. "Det &r viktigt att satsa pa de &ldre nu nér de bara blir fler och fler”, séger

hon. Martina Isaksson laser till sjukskdterska pa hégskolan i Bords, och gor just nu praktik pa NAVA. Hon beréttar att man pé utbildningen pratar mycket om omvardnad och sér-
skilt om &ldres behov. Hér &r de tillsammans med Evert Hultgren (93).

hir 4n pa en vanlig avdelning.
Hon hjilper Evert att sitta sig ned for att vinta
pa firdtjansten.

Tiden efter sjukhusvistelsen

Enviktig del i helhetssynen dr vad som hinder med
patienten efter utskrivningen fran sjukhuset. Hur
sker dverlimnandet till kommunen, som till exem-
pel ansvarar for eventuell hemtjdnst?

Eftersom det dr olika huvudmin for de olika
instanserna kan detvara knoligt att fora 6ver
information och ansvar for patienterna. P4 SAS
har man dérfor utarbetat ett sdrskilt arbetsred-
skap, "TryggVE” (Trygghet, Vird, Effektivitet),
for att gora en samlad bedomning av trygghet,
psykisk hilsa, likemedel, kost, rehabilitering och

forebyggande arbete som till exempel ska motverka
fallskador och bensar. Med hjilp av TryggVE kan
sjukhuspersonal, eller personal i kommun eller pa
vardcentralen, pa ndgra timmar g igenom punkt
for punkt och gora en strukturerad bedomning av
patientens situation.

— Vi har en mall dir man fyller i resultatet och
som sedan foljer med i patientens virdplanering sa
attalla inblandade kan se det, sdger Annica Priss-
berg, delprojektledare i arbetet med TryggVE. Det
underlittar, eftersom vi inte har insyn i varandras
journalsystem och dirfor inte kan ta del av varan-
dras information om patienten.

TEXT: LENA M FREDRIKSSON
FOTO: SERGIO JOSELOVSKY
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Har hittar du korta sammanfattningar av artiklar pa enkel svenska. Vill du ha texter ur Region-
magasinet i nagon anpassad form som punktskrift eller lattlast svenska, kontakta redaktéren pa
telefon 0521-27 58 19 eller mejla regionmagasinet@vgregion.se. Du kan ocksa lyssna pa hela
Regionmagasinet via internet pa www. vgregion.se/regionmagasinet. Dar finns ocksa ett urval

artiklar filmade pa teckensprak.

Svarast sjuk
far vard forst

I Sverige finns en lag om sjukvirden som séger att
alla manniskor har lika virde och samma rittig-
heter. Det har ingen betydelse hur gammal man ar
eller hur duktig man ir eller var man jobbar.

Det betyder att den som 4r svarast sjuk ska fa vard
forst pd akutmottagningen.

Dirfor dr det inte alltid 4r den som vintat ldngst
som far hjilp forst.

Den som inte har nigon allvarlig sjukdom maste
vanta medan doktorn hjilper de patienter som dr
svarast sjuka.

B Du kan lisa hela texten pa sidan 21

Nu kan du fa
motion pa recept

Det ir aldrig for sent att borja trdna.

Aven gamla minniskor kan f4 bittre kondition,
bittre balans och bli starkare om de borjar rora sig
mer.

De blir piggare och gladare och risken for att tappa
balansen och ramla minskar.

Det ridcker med att promenera nigra ginger i
veckan och gora 6vningar for muskler och balans
tvd gdnger i veckan.

En go-aring kan bli mer 4n dubbelt sd stark genom
att lyfta vikter.

Doktorn kan skriva ut motion pa recept. Det kan
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gora det lattare att komma iging.

Det kan till exempel sta pa receptet att du ska
promenera eller simma.

Ebbe Borjesson hade hogt blodtryck och bérjan till
diabetes. Han fick vilja mellan medicin eller mo-
tion. Ebbe valde motion. Nu har hans blodtryck
blivit ligre och han 4r bade piggare och smalare
runt midjan.

—Jag hade aldrig kommitiging utan receptet, siger
Ebbe.

B Du kan lisa hela texten pd sidan g

Var radd om
ditt skelett

Hilften av alla svenska kvinnor kommer nigon
ging att bryta nigot ben i kroppen.

Det beror pa en sjukdom som kallas benskorhet.
Benskorhet betyder att det gar langsamt for
kroppen att bygga upp skelettet.

Det gor att skelettet inte héller lika bra om man
ramlar och slar sig.

Ofta mirker man inte sjukdomen innan man bryter
sig.

Dirfor dr detviktigt att 1dra sig hur man kan gora
for kroppens ben ska bli starkare.

Att dansa eller promenera dr ett bra sétt att fa iging
cellerna som bygger upp skelettet.

Det dr ocksa viktigt att vara ute i solen och att dta
olika sorters mat.

B Du kan lisa hela texten pa sidan 8



Action nytt natverk for narstaende

Med hjalp av modern teknik har en ny varld 6ppnats for de som vardar narstaende i Boras. De
kan nu fa rad och stéd och dessutom umgas med andra i samma situation. Allt utan att behéva

lamna hemmet.

Tjdnsten som kallas Action dr
Boris stad forstilandet med att
erbjuda. Det ir ett IT-baserat
stdd for vard och omsorg i hem-
met som frimst riktar sig till
nirstiendevardare. Med hjilp
av en dator, bildtelefon och
internet far de dels tillgang till
informations- och utbildnings-
program, dels den kommunala
Action-centralen som alltid 4r
bemannad dagtid. Ditkan de
vinda sig for att fa rdd och stod
eller bara for att sdga att allt ir
bra. Men kontakten med cen-
tralen har minskat genom aren.
De nirstaende haller i stillet
kontakt med varandra for att

umgas och fa rdd och stod.

—Detairjude sjilvasom
hittar de bista l6sningarna
hemma ivardagen, berittar
verksamhetschef Ingegerd
Eriksson.

Action innebdr inte bara
manga fordelar for de som var-
dar nirstidende i hemmet utan
sparar dven pa kommunens
resurser.

—Manga har till exempel valt
att tillsammans bo kvar hemma
lingre nir man har den hir
tjdnsten 4n man gjort annars,
forklarar Ingegerd Eriksson.

TEXT: JENS EKELUND

A | — 5, Pa Bords kommuns
= — S EEeR = - hemsida kan man
- lasa mer om Action-
e e | 2 snt et tjidnsten. Adressen &r

Ml 1 i | Raeesin - STTLE  wes i i al T

Vad bestir ACTION av?

Actisnscrven bevldr v

Do

ACTION-FAKTA:

Action startade som ett EU-projekt 1997. Projektet var ett sam-
arbete mellan AldreVast Sjuharad, Boras hogskola, Boras stad,
Marks kommun och Vastra Gotalandsregionen. Sedan 2004
finns Action som en del av den ordinarie verksamheten i Boras.
Ett 50-tal narstaendevardare i kommunen anvander tjansten i
dagslaget och den blir alltmer efterfragad. Kostnaden ligger pa
210 kronor per manad for den enskilde, samma avgift som for
trygghetslarm. m

Lrtermet

£=

www.boras.se.
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Ijanuari samlas huvuddelen av NU-

NU-sjukvardens
akutverksamhet

sjukvardens akutverksamhet till
NiliTrollhittan, medan Uddevalla

till planerad vard pa dagtid. For mer
information, l4s annonser i dags-
press och pa www.nusjukvarden.se.

tionsnedsittning och pa flera olika
sprak. Kontakta alltid Sjukvards-
radgivningen innan du aker till aku-

sjukhus inriktas mot mer planerad

samlas till Nal

vard. Da kan mer resurser anvindas

Dir finns ocksa information ten, pa telefon o771-117 117 dygnet

anpassad for personer med funk- runt, sa far du hjilp att komma ritt.

Mer om tand-
vardsstod

I forra numret av Regionmaga-
sinet fanns en artikel om det nya
tandvardsstodet. Manga har hort
avsig och berittat att det som star
iartikeln inte stimmer med be-
sked de sjdlva fatt hos tandlika-

EN HUMORISTISK
FAMILJEFORESTALLNING
RATT UPP OCH NER

Ensemblescenerna sprakar inte
bara av flirg utan ockss av dans. jGp

En Askungen i tiden. IGT

ren. Reglerna for tandvardsstodet
dr mer komplicerade 4n vad som
framgicki den korta artikeln.
Regionmagasinet ska ddrfor
aterkomma i dmnet och forsoka
reda ut begreppen. Mer informa-
tion om tandvardsstodet finns
pa forsikringskassans hemsida
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www.forsakringskassan.se.

ASKUNGEN

GoteborgsOperans Balett

Helaftonsbalett av Didy Veldman. Musik av Sergej Prokofjev
framférd av GoteborgsOperans Orkester.
Biljetter 031-13 13 00 / www.opera.se

Ga 2 betala for 1. Séndag 21 dec kl 15.00
Uppge "Regionmagasinet" vid bokning av biljetter.
Rabatt pa ord. biljettpris erhalles mot uppvisande

av denna annons i GéteborgsOperans biljettkassa.
Ord. biljetpris 95-345kr.

(Obs! Barn/ungdom t 0 m 20 ar har alltid 50% rabatt pa ord pris.)
Antalet platser ar begransade och kan ej kombineras med andra rabatter.

GOTEBORGSOPERAN
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TﬁVla oc h Vinn! Losning till kryssi RM 3-08

De fem forst 6ppnade ratta I6sningarna belénas med en bok. Ytterligare fem
korsordsldsare vinner tva biobiljetter vardera. Skriv ner svaret som doljer sig

i de skuggade falten i korsordet och skicka det till: b T |aih | P o |58 | oo UZZ;%
RM - Regionmagasinet, Regionens Hus 462 80 Vanersborg (eller mejla till: vieglt|l K’EE‘?%V | K
svar.rm@vgregion.se) senast den 30 januari 2009. RIEIAILII|SIEIRIA
OBS! Kom ihag att marka kuvertet/vykortet/mejlet med "Kryss 4/08". (INTs MwN ¢[TIEIR
i b ITIE[AIMEFS|E|L|E
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Vinnare Regionmagasinet nr 3 -08

Foljande korsordslosare vann "Vastra Gotaland national-atlas”: Foljande korsordslosare vann tva biobiljetter var:

Margareta Martinsson, Vargarda, Kerstin Johansson, Trollhattan, Gunilla Fransson, Falkdping, Evy Arhusiander, Alingsas, Jan Sundén,
Lennart Gustavsson, Stromstad, David Persson, Torslanda och Vanersborg, Ulla Grelsson, Angered, Petteri Mettidinen, Goteborg.

Elisabet Alvstad, Lerum.

L 3 RM via i 1 Nu kan du lyssna pa Regionmagasinet via internet.
yssna pa RM via internet! Ga in pa www.vgregion.se/regionmagasinet. Klicka pa Lattlast och taltidning
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Hepatic C - bor |
du testa dig?

Ar du fédd 1965-1991?
Fick du blod nar du var liten?
Da bor du testa dig for hepatit C.

Fick du vard pa sjukhus for att du foddes for tidigt? Eller blev

du hjdrtopererad eller fick behandling for cancer som barn

mellan 1965 och 1991? D4 bor du testa dig for hepatit C.
Tidigare gavs ofta blod till barn som foddes for tidigt.

Blod som gavs under dessa ar kan ha innehallit hepatit

C. Den som far hepatit C kan drabbas av en leverinflam-
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mation som kan skada levern. Risken att man ska vara

smittad 4r liten, men skulle s3 inda vara fallet finns idag

goda mojligheter till vard och behandling. Dérfor dr det

viktigt att testa sig.

Vistra Gotalandsregionen uppmanar alla som vet eller
misstdnker att de fick blod nagon gang mellan 1965 och

1991 att testa sig for hepatit C.

Provtagningen sker med ett enkelt blodprov och ir
kostnadsfri. Du kan ta provet pa vardcentralen eller i vissa

Véstra Gotalandsregionen uppmanar alla som vet eller miss-
ténker att de fick blod nagon gang mellan 1965 och 1991 att
testa sig for hepatit C.

fall hos din foretagshilsovard. Du kan dven passa pa att

testa dig i samband med ett annat sjukvardsbesok.

Sedan 1992 testas allt blod i Sverige for hepatit C. Dir-
for behover inte de som fatt blod efter 1992 testa sig.

Kontakta vardcentralen, sjukvirdsradgivningen eller

smittskyddsenheten i Vistra Gotaland om du har fragor. I
vissa fall kan du dven vinda dig till din foretagshilsovard.

Viktiga adresser och telefonnummer

Sjukvardsradgivningen:
Har du fragor eller behéver rad om
sjukdom och halsa?

Vill du veta var du ska sOka hjalp
for en viss sjukdom?

Ring till sjukvardsradgivningen
sa far du tala med kunnig vard-

Du kan ocksa soka information
pa www.vard.vgregion.se

Goteborg

(betjanar aven Bohuslan utanfor
Fyrbodalsomradet)

Tel: 0771-703 150.

Oppet dygnet runt.

Skaraborg

Vardagar kl 08.00-17.00:
ring din vardcentral.

Ovriga tider:

ring sjukvardsradgivningen.
Tel: 0774-40 20 20.

Sodra Alvsborg
Tel: 0771-801 801.
Oppet dygnet runt.

Fyrbodal
Tel: 0771-117 117.
Oppet dygnet runt.

Vill du veta mer om regionens
hélso- och sjukvard, ga in pa
www.vard.vgregion.se

personal som kan hjalpa dig vidare.

Patientnamnden:

Boras tel: 033-17 48 50.
Goteborg tel: 031-63 70 10.
Mariestad tel: 0501-621 80.
Uddevalla tel: 0522-67 08 60.

Vardgaranti och

valfrihet i varden

Har du fradgor om vardgarantin ska
du i férsta hand vanda dig till din
lakare/mottagning. Allman infor-
mation om vardgarantin och om
valfrihet i varden finns pa
www.vard.vgregion.se/vardgaranti
och hos Vardslussen pa tel:
020-44 55 55, e-post:
vardslussen@vgregion.se

Regionens Hus

Goteborg tel: 031-63 05 00.
Vanersborg tel: 0521-27 57 00.
Mariestad tel: 0501-620 00.
Uddevalla tel: 0522-67 08 00.
Boras tel: 033-17 48 00.
Skovde tel: 0500-49 56 00.

Tillvaxt och utveckling

Vastra Gotalandsregionen. Tel:
031-63 05 00. www.vgregion.se
(klicka pa Tillvaxt & Utveckling)

Kontakta din politiker
Vastra Gotalandsregionen.
Tel: 0521-27 57 00.
www.vgregion.se

(klicka pa Politik och beslut)

Allmanna handlingar

Hos Vastra Gotalandsregionen kan
du hitta handlingar pa:
www.vgregion.se (klicka pa Hitta
handlingar) eller kontakta nagot av
regionens diarier.

Diarier finns i Regionens Hus
i Goteborg, Mariestad, Skovde,
Uddevalla och Vanersborg

Samtliga diarier nas pa
gemensamt telefonnummer,
020-118070

Regionfullmaktige via radion
Lyssna via www.vgn.nu eller se

i lokaltidningen for ratt frekvens

i ditt omrade.

Du kan ocksa se mdtena via webb-
tv, direkt eller i efterhand pa
www.vgregion.se/webb-tv

Regionfakta

Vastra Gotaland,
lanet, regionen
och lansstyrelsen

Vad ar egentli-
gen skillnaden
mellan Vastra
Gotalands-
regionen, Vastra
Gotaland, landsting och
lansstyrelsen? Att halla isar
begreppen ar inte helt |att. Har ar
en lathund:

Vastra Gotalands lan

Det geografiska omradet, lanet
Vastra Gotaland bildades 1998
da Goteborgs och Bohus lan,
Alvsborgs 1&n samt Skaraborgs
lan slogs ihop.

Vastra Gotalandsregionen
(Vastra Gotalands lans lands-
ting)

Regionen ar vart lokala sjalv-
styre. De tre landstingen i
Bohuslan, Alvsborg och Skara-
borg slogs ihop med sjukvarden
i Goteborg 1999 och bildar

idag Vastra Gotalandsregionen.
Férutom halso- och sjukvarden
har Vastra Gotalandsregionen
numera, liksom Region Skane,
Overtagit ansvaret aven for de
regionala tillvaxt- och utvecklings-
fragorna (till exempel utbyggnad
av vagar och jarnvagar), fran
lansstyrelserna for att flytta
besluten narmare invanarna.

Lansstyrelsen

Lansstyrelsen ar en tillsyns-
myndighet som svarar for den
statliga forvaltningen i lanet.
Den ar statens "lokalkontor”
och kontaktyta i lanet. Lans-
styrelsen ansvarar bland annat
for tillsynen inom naturvard,
miljéskydd och social omvardnad
med mera. Chefen for lans-
styrelsen ar landshévdingen.

Kommunerna

Kommunen har hand om det
kommunala, lokala politiska
styret och forvaltningen.

| Vastra Gotaland finns 49
kommuner.
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POSTENS
GRUPPFORSANDELSER

Det har ar

Returadress: Regionens Hus 462 80 Vanersborg

Vastra Gotalandsregionen!

Vistra Gotalandsregionen har sam-
ma uppgifter som ett landsting och
ansvarar till exempel for sjukhus och ‘L
vardcentraler. Av de 50 ooo anstillda .- 1
arbetar cirka go procent i sjukvarden. : i

Vistra Gotalandsregionen arbetar " -
ocksa for att frimja tillvixt och en L &
hallbar utveckling i Vdstra Gotaland.
Det gors i samarbete med bland annat
foretag, organisationer, kommuner,
hogskolor, universitet och statliga
organ.

Alltdetta ingar i Vdstra Gotalands-
regionen och finansieras av region-
skatten.

SJUKVARD:

Sahlgrenska Universitetssjukhuset
NU-sjukvarden

Sodra Alvsborgs Sjukhus
Skaraborgs Sjukhus

Kungalvs sjukhus

Alingsas lasarett

Frolunda specialistsjukhus
Primarvarden (vardcentralerna)
Folktandvarden
Handikappforvaltningen

NATURBRUKSFORVALTNINGEN:

Biologiska Yrkeshogskolan i Skara
Naturbruksgymnasierna:

Dingle
.
Sparresater GoteborgsOperan AB
Stromma Goteborgs Symfoniker AB
Soétasen Film i Vast AB
Uddetorp Sahlgrenska International Care AB
Svenljunga Regionteater Vast AB
Vastsvenska Turistradet AB
- N

Sa har anvands dina pengar

10 kronor och 45 6re av varje intjdnad hundralapp gar till regionskatt.
Har kan du se hur de fordelas.

@ Halso- och sjukvard 9,50
Regional utveckling 0,44

Vasttrafik 0,32

Regiongemensam verksamhet 0,19

KULTURUTVECKLING:

Musik i Vast
Regionbibliotek Vastra Gotaland
Konst- och kulturutveckling

FOLKHOGSKOLOR:

Goteborgs folkhogskola
Grebbestads folkhogskola
Billstromska folkhégskolan
Vara folkhégskola
Dalslands folkhogskola
Fristads folkhdgskola

VASTARVET:

Goteborgs Naturhistoriska Museum
Hemsl|ojd Vastra Gotaland

Forsviks industriminnen
Vastergotlands museum

Vitlycke museum

Bohuslans museum

Lodose museum

Kulturlagret i Vanersborg
Byggnadsvard Naas

Studio vastsvensk konservering

MUSEER/GOTEBORGS STAD:

Goteborgs konstmuseum
Rohsska museet
Goteborgs stadsmuseum
Sjofartsmuseet

KOLLEKTIVTRAFIK:
Vasttrafik AB

(0} 3{[c] H

Goteborgs botaniska tradgard
Folkteatern Goteborg
Goteborgs stadsteater
Innovatum, Trollhattan

Lacko slott

Nordiska akvarellmuseet
Gerlesborgsskolan
Stenebyskolan

Fotnot: Angivna verksamheter ar hel- eller ma-
joritetsagda eller hel- eller delfinansierade av
Vastra Gotalandsregionen. Regionens interna
serviceverksamheter ar inte medraknade.

DET HANDE | REGIONEN UNDER 2007:

Varje dag gjordes 11 700 besok pa vara vardcentraler och 7 384 besok
pa vara sjukhus ... foddes 51 barn pa vara sjukhus ... utfordes 92 tolk-
timmar for déva ... kérdes 31 000 mil med Vasttrafiks fordon (cirka 8
varv runt jordklotet) ... kom 1 448 besokare till botaniska tradgarden ...
kom 1 935 besodkare till vdra museer ... sag 4 109 biobesokare i hela
landet nagon av Film i Vasts samproducerade filmer. Det kom i snitt

1 096 personer pa varje forestallning som GoteborgsOperan genom-
forde pa Stora Scenen. Till varje konsert som Goteborgs symfoniker
genomforde i Stora Salen kom i snitt 943 besokare.




