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kroppen aldras

En del aldersforandringar syns utanpa.

Sadana ar till exempel rynkor i ansikte,

torr hud pa armar, ben och i ansiktet

eller gratt har.

En del aldersforandringar

kanns i kroppen.

Sadana ar till exempel:

Styv rygg och styva ben.

Svarigheter att rora sig.

Man blir langsammare.
Problem med horseln.
Samre syn.

Man orkar inte

lika bra som forr.

Man sover samre.

Man far samre minne.

Manga aldre har nytta av olika hjalpmedel.

De aldre kan till exempel behova:

Horapparat.

Rollator eller promenadkapp.

Glasogon eller forstoringsglas.

Ledstang eller handtag i trappor och badrum.

Vissa aldersforandringar kommer oberoende av vad du gor.

Det ar bra att inse att vissa saker forandras nar du blir aldre.



sa har mar du bra som aldre

Det finns anda mycket du kan gora

for att ma sa bra som mojligt nar du blir gammal.
Du kan gora saker for att halla dig pigg och glad.
Det finns ocksa saker du kan gora

for att din kropp ska fungera sa bra som mojligt.

Saker som kan fa din kropp att ma battre:

« Motion. Ror pa dig pa ett satt du tycker om.
o Forsok vara utomhus och fa frisk luft varje dag.
« Halsosam mat. At regelbundet och mangsidigt.
At inte kakor, sotsaker, hamburgare och pizza for ofta.

 Forsok sova tillrackligt. 6-9 timmar per natt ar oftast lampligt.

Exempel pa saker som kan fa dig kanna dig pigg och glad:

« Att delta i kulturevenemang. Musik och konst.

« Att trana minnet med till exempel korsord.

« Att traffa manniskor du trivs med.

« Att unna dig saker. At eller drick nagot riktigt gott i bland.
« Kla dig i fina klader lite oftare, ocksa nar det inte ar fest.
» Skt om ditt utseende. Tvatta haret

och lacka dina naglar om du tycker om det.



andra saker du kan gora
for att ma bra

For manga kan det kannas
jobbigt att aldras.

Man kanske marker att man

har svarare att komma ihag saker.
Det kan vara sarskilt svart

att minnas namn pa personer

man traffar bara ibland.

Du kanske tycker att du sjalv
borde fa bestamma flera saker
nu nar du ar aldre.

Du kanske inte tycker om

att andra bestammer om

manga saker som galler dig.

Nar du ar aldre har du

mera erfarenhet om dig sjalv
och saker och ting.

Darfor kanske du vet battre
vad du tycker om och

vad du inte tycker om.

Du har ratt att saga nej

till saker du inte tycker om.

Det ar viktigt for ditt humor
att du har trevliga saker att gora

ocksa nar du blir aldre.

Nagon gillar att gora saker i grupp.
Andra tycker battre om

att vara for sig sjalv och

pyssla i lugn och ro.

Du har ratt att saga

hur du vill ha det.

Du kanske inte kan eller orkar
gora allt som du gjorde

nar du var ung.

Men det finns manga saker

du fortfarande kan gora.

Du kan till och med borja

med en ny hobby nar du blir aldre.
Du har mera ledig tid

och kanske mera mod

att prova pa nagot helt nytt.



hur kanns det att bli aldre minnessjukdomar

Se pa aldrandet med humor. Nar man blir aldre kan man ibland
Ibland kan du skratta at saker som har férandrats. fa stora problem med minnet.
Alla blir aldre, ocksa dina vanner och slaktingar. Det finns sjukdomar som kallas

Ni kan tala om alderskrampor tillsammans. demens eller minnessjukdomar.

Tank pa att livserfarenheten

gor att du kanske kanner dig klokare. Dessa sjukdomar gor att man kan
glomma bort hur man ska gora helt
vanliga saker, som att kla pa sig

eller ata.

Kvinnor kommer i klimakteriet
Den som har minnessjukdom

L . o har valdigt svart att lara sig
Hormonerna forandras nar du blir aldre.

i . . nya saker.
Hormonerna paverkar kroppen pa flera satt.

For kvinnor kommer nagot som kallas klimakterium. .
L ) . Den som har en sadan sjukdom
Det ar nar man inte mera far mens och B B
. ] o behover ofta mycket hjalp
manga saker i kroppen forandras.
. . av andra.
Klimakteriet kommer for de flesta mellan 45-55 ar.

Klimakterieproblemen gar for de flesta kvinnor
. \ . Om man tycker att man
over om nagra ar.

har problem med minnet

) ) , ) . kan man testa minnet
| klimakteriet kan manga kvinnor fa B
. L i hos en lakare.
somnproblem, humorsvangningar sa att man
snabbt blir jattearg eller ledsen.
Man kan ocksa fa problem med torra slemhinnor

och plotsligt borja svettas mycket.
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nar livet forandras

En manniska funderar hela livet.

Vem ar jag? Vem ska jag bli?
Vi blir aldrig helt fardiga.

Med tiden forstar man kanske
sig sjalv lite battre.

Det ar att mogna.

Du ar ocksa alltid
en del av en gemenskap.
Manniskorna omkring dig

forandras ocksa.

om livets slut

Det kan bli manga forandringar.
Nagon flyttar bort.

Eller sa flyttar du

till ett nytt stalle.

Manniskor lever inte for alltid.

Alla ska vi nagon gang do.
Nagon i personalen

byter arbetsplats. Kroppen slutar att fungera

och livet forsvinner ur den.

Nagon blir sjuk. Det kan kdnnas skrammande

Nagon dor. men ar naturligt.
Du saknar dem.
Du blir ledsen. Kanske nagon du kande har dott?
Det forandrar ocksa dig. Doden vacker manga tankar
och kanslor.

Kanslorna kan vara sorg,

saknad, osakerhet.

Vi vet inte vad som hander

efter doden.

Kroppen laggs i en kista

och begravs eller branns.

Men vad hander med det

som vi kallar sjal?

Det finns manga olika asikter.
Det finns de som tror

att allting bara tar slut.

Andra tror att sjalen
fortsatter pa nagot vis.
Hos Gud, eller i evigheten,

eller i himlen.

Atminstone finns den doda kvar

i andras tankar och minnen.

| kyrkan talar man om
uppstandelse.
Andra tror pa aterfodelse

eller reinkarnation.
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Nar en manniska har dott

laggs den doda i en Kkista.

Sedan ordnas en begravning.
Da samlas den dodas slaktingar

och vanner och tar farval.

Det ar vanligt att
lagga en blomma eller bukett

vid kistan.

Det finns religiosa begravningar,
i Finland oftast kristna.

Da talar en prast om den doda.

Prasten sager ocksa
att den doda nagon gang

ska ateruppsta.

begravningen ar ett farval

Det finns ocksa
civila begravningar
for den som inte hor till

nagon kyrka.

Ofta laggs kistan med den doda
direkt i en grav.

Ibland branner man kistan

med den doda.

Det kallas kremering.

Da samlas askan in

och laggs i en vacker burk

som kallas urna.

Senare kan urnan begravas
i en liten grav.
Man kan ocksa stro ut askan

i en minneslund.
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Det finns manga olika skeden i livet.

Att fodas, vaxa upp och bli vuxen ar naturligt.

Det ar lika naturligt att bli gammal och sedan do.

Ocksa aldrandet och doden ar en del av livets kretslopp.

Det finns fina saker att gladjas over i alla skeden av livet.
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