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Maria Larsson, dldre- och folkhdlsominister

Aldersdiskriminering
en utbredd foreteelse

Alla dldre méste f& en majlighet att paverka sin vardag. Och
fa vara den person de var tidigare i livet. Det siger dldre- och
folkhilsoministern Maria Larsson i sitt invigningstal till semi-
nariet Bygg om alderstrappan.

Maria Larsson berittar att endast en tredjedel av de ildre har
haft medbestimmande nir det fattats beslut om vilket bistind
de behover.

— Det iir helt oacceptabelt. Aldersdiskriminering ir en utbredd
foreteelse. Sjilvbestimmande fungerar som en garanti for en
bra livskvalitet. Det dr en central del av virdigheten. Det kinns
inte bra om ndgon annan bestimmer éver huvudet pa oss.

Som exempel pé detta tar hon att manga éldre som ir funk-
tionshindrade och har sirkilt boende idag frintas méjligheten
att komma ut, planera sin vardag, triffa sina vinner nir de vill
och ita nir de ir hungriga.

Socialstyrelsen har funnit att nattfastan inom dldreomsorgen
ofta ir alldeles for lang. I 60 procent av kommunerna dr den
mer 4n elva timmar. Maria Larsson:

— Tiénk er sjilva att inte fa mat pa elva timmar.

Hund pa hemmet

Som ett annat exempel pé att f fortsitta leva det liv man tycker
om tar Maria Larsson husdjur.
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Maria Larsson vill se ett tankeskifte kring vad
aldrande innebdr. Sjuttiodringar matar inte duvor
utan lar sig sprak och reser runt i varlden.

— Att fa ta med sig hunden till dldreboendet. Jag vill se den
valfriheten. Vi maste frimja det friska. Inte bara bota och
varda.

Maria Larsson menar att ett tankeskifte kring vad &ldrande
innebir behovs. Och 6kad respekt i bemotandet av de dldre.

— Sjuttioaringar matar inte duvor utan lir sig sprak och reser
runt i virlden. Allt fler kommer att vara aktiva — i Europa kom-
mer cirka en tredjedel av befolkningen att vara 60 ir eller dldre
ar 2025.

Diskriminerad efter 50

Men éldersdiskriminering, som regeringen nyligen inlim-
nat ett forslag till ny lagstiftning om, bérjar mycket tidigare
in sd.

— Vi vet att sju av tio arbetsgivare drar sig for att anstilla
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personer 6ver 50 dr. Trots att till exempel férméigan att 16sa
problem och konflikter samt ta sjilvstindiga beslut okar med
dldern. Dirfor dr det mycket glidjande att fler viljer att arbeta
till 67 ars alder.

— Det ir roligt att arbeta, som vi siger i Gnosjo, siger dldre-
ministern som har sina rotter dar.

Fler arbetar efter pension

Alle fler tinker sig ett fortsatt arbetsliv efter pensionsildern.
Var tionde svensk planerar att jobba lingre idn till 65 ar och var
tredje egenforetagare, enligt Maria Larsson som ocksa efterlyser
en mojlighet till att fasa ut fran sitt arbete.

— Det saknas fortfarande en méjlighet att successivt avsluta
sitt arbetsliv. Det dr inte alltid vettigt att g fran hundra till
noll procent.

— Vi maste skaffa oss en flexiblare arbetsmarknad si att
vi kan mota det behovet. Det dr bra for den enskilde och
bra for arbetslivet. Aldre har mycket att bidra med, dven i
arbetslivet.q

Tommy Bengtsson, professor vid Centrum for ekonomisk demografi, Lunds universitet

Varfor aldras
Sveriges befolkning?

Fram till 2050 viintas virldens befolkning 6ver 65 &r 6ka med
nistan tio procent, frin dagens 6,6 till 16,4 procent. Huvud-
orsaken ir, enligt demografiprofessor Tommy Bengtsson, ett
minskat barnafédande.

— Fertilitetsnedgéngen i Visteuropa bérjade i slutet av 1800-
talet. Under en femtiodrsperiod sjénk antalet barn per kvinna
fran fyra fem till under tva. Idag f6ds 1,8 barn per kvinna i
Sverige, siger Tommy Bengtsson.

Den demografiska forskningen visar att detta dr den enskilt
stérsta anledningen till att andelen ildre okat under 1900-
talet.

For Sveriges del handlar det om att andelen 65+ okat frin 8
till 18 procent av befolkningen under 1900-talet och att den ar
2050 beriknas vara 25 procent.

Dé kommer alltsé var fjirde svensk att vara pensionir, for-
utsatt att pensionaldern inte férindras. Foljden blir att f6rsorj-
ningsbérdan for de som ir i arbete 6kar dramatiske.

Lag genomsnittlig arbetstid

I bérjan av 2000-talet var den genomsnittliga arbetstiden for
hela den arbetsfora befolkningen i dldrarna 20— 64 ar endast 21
timmar per vecka. Siffran verkar lag men bakgrunden 4r denna.
Av befolkningen i arbetsfor alder dr det 65 procent som arbetar.
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Nar varje fjarde svensk blir pensionar dkar
forsoriningsbordan. Fler behdver darfor
jobba mer, konstaterar Tommy Bengtsson.

Resten studerar, r fértidspensionirer eller befinner sig av andra
skdl utanfor arbetskraften.

Medelarbetstiden dr ungefir 31 timmar i veckan for de som
arbetar. Resten av den mojliga arbetstiden bestar av sjukskriv-
ningar, semester och annan ledighet.

Slar man ut det hir pa hela den arbetsfora befolkningen blir
medelarbetstiden 21 timmar. Och nir varje fjirde svensk blir
pensionir okar forsorjningsbordan forstds ytterligare. Fler be-
héver jobba mer for att stirka upp ekonomin, saledes.

Effekter av 6kat barnaféodande drojer

Ett av problemen ir att ett dkat barnafédande inte ger nigon
effeket forrdn tidigast om 20 ar. Idag vintar mdnga unga lingre
in s med att borja jobba, till exempel pd grund av studier och
lusten att spendera nigot eller nigra ar utomlands.

Dessutom kan forildrarna till barnen forstas inte jobba lika
mycket under barnens uppvixttid. Under denna period av even-
tuellt 6kat barnafédande skulle deras insats pd arbetsmarkna-
den alltsd minska.

— Det méste bli ldttare att kombinera barnafédande med arbe-
te. Det ir fortfarande svart. Men en 6kad fertilitet skulle 6ka an-
talet arbetade timmar pa sikt, konstaterar Tommy Bengtsson.

Men o6kad invandring d&? "Det skulle vil kunna vara en los-
ning”, siger minga instinktivt. Men erfarenhetsmissigt och
enligt statistiken 4r det inte sa.

Invandringen kan inte stoppa befolkningens aldrande. P4 sin
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hojd kan den bromsa négot. Sex till sju procent av invandrarna
ar over 65 ar nir de kommer hit. Hilften av alla invandrare
flytear ut igen. Och invandrarna har inte speciellt mycket hogre
fertilitet 4n vi sjilva har, siger Tommy Bengtsson.

Visserligen utgor de utomlands fédda ungefir tio procent av
befolkningen och star for cirka 20 procent av barnafédandet.
Men det forklaras av att invandrarna ir verrepresenterade nir
det giller barnafodande alder och att de i storre utstrickning dn
svenskarna ir gifta eller sambo.

Skillnaderna mellan olika invandrargrupper ir dock stora.
Men det vanligaste dr att familjerna anpassar sig till det svenska
fodelsemonstret med firre antal barn. Fodelsedverskottet blir
ddrfor inte s stort som man kan tro.

Bra integrering viktig forutsattning

En grundforutsittning for att invandring ska lyfta ekonomin dr
forstés att invandrarna integreras pd ett bra sitt, 4r i arbete och
pa sd sitt bidrar med skattepengar till pensionssystemet samti-
digt som deras egen situation forbittras.

Invandringen pd 1960-talet har ofta lyfts fram som ett lyckat
exempel —invandrarna fick snabbt jobb och integrerades vil. Men
tyvirr har de idag en hogre arbetsloshet, hdgre sjukfrinvaro och
en hogre andel fortidspensionerade dn jimnariga svenskfédda.

Situationen for senare invandrade ir inte heller sa ljus. Arbets-
deltagandet for utlandsfddda kvinnor och min dr ungefir 20
procent lidgre dn for svenskfodda.

Hur ska vi klara av den 6kade forsorjningsbordan?

— Man kan underlitta for ungdomarna att komma in pd ar-
betsmarknaden, fa fler att jobba heltid, minska sjukskrivningar-
na och arbetslosheten. Det dr naturligtvis bra om fler dldre kan
jobba. Men effekterna blir inte lika stora som nir yngre kommer
in pd arbetsmarknaden pa heltid, siger Tommy Bengtsson vars
uppgift forstds inte r att 16sa problemet utan belysa det.q

n
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Om civilsamhallets
stottepelare

Professor Eva Jeppsson Grassman vill ge en motbild till elin-
desbilden av pensionirer som ett kollektiv med omattligt vard-
behov. Majoriteten av dem utfér oavlonat arbete 4t féreningar,
slikt och vinner. Och de flesta tycks mé utmiirkt av det.

— Pensionirerna har under de senaste femton 4ren 6kat sina in-
satser utanfér hemmet mer 4n nagon annan grupp, siger Eva
Jeppsson Grassman.

Hon har vid tre dillfillen — 1992, 1998 och 2005 — fragat
personer frin 60 ar och uppit om oavlonat arbete som de utfor
utanfér det egna hemmet.

Drygt var tionde kvinna frin 75 ar och uppat utférde 2005
varje manad hela 60 timmar informellt hjilparbetet utanfor
hemmet.

Av kvinnorna i dldrarna 60—74 ar s utfor mer dn hilften, 54
procent, informellt hjilparbete men da “bara” 26 timmar per
manad. Bland minnen i denna yngre grupp arbetar 51 procent
med informellt hjilparbete 11 timmar per ménad.

Totalt sett har gruppen 60-74 ar okat sitt hjilparbete med
hela tio procent sedan 1992.

Hjélper mamma och barn

Med informellt hjilparbete menas exempelvis att ta hand om
skropliga forildrar, passa posten dt familj och vinner, skjutsa
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Varannan pensiondr arbetar frivilligt inom
féreningslivet, i genomsnitt 15 timmar
per manad, sdger Eva Jeppsson Grassman.

barnbarnen till triningar, stryka klider och utféra annat hus-
hallsarbete &t sina barn.

— Mamma eller ett vuxet barn dr den vanligaste hjilpmot-
tagaren. Men grannar och vinner far lika stor del av hjilpen.
Myten att vi inte skulle vara hjilpsamma i vilfirdssamhillet
verkar inte stimma. Det informella hjilparbetet har 6kat kolos-
salt, siger Eva Jeppsson Grassman.

Varannan pensiondr arbetar ocksi frivilligt inom foreningsli-
vet, i genomsnitt 15 timmar per minad.

Detta si kallade frivilliga arbete har bland pensionirerna kat
med tio procent under de femton ar som undersékningarna
gjorts.

Eva Jeppsson Grassman kallar pensionirerna for “civilsam-
hillets stottepelare”. Civilsamhillet dr den sociala sfiar som inte
ir staten eller marknaden utan féreningarna, delar av lokalsam-
hillet, till exempel grannar, och den egna familjen.

Kvinnor lagger mer tid

I det informella hjilparbetet har dock inte inriknats de som var-
dar maken eller makan i hemmet. Den siffran ligger timligen
konstant pd fem procent i alla tre mitningarna.

13
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Generellt sett 4r det en storre andel av minnen som arbetar
oavlonat men kvinnorna ligger ned mer tid.

Nir det giller det frivilliga féreningsarbetet ligger mannen
och kvinnorna frimst sin tid pa pensionirsféreningar, boende-
foreningar, kyrkan och kristna samfund.

Fran 75 ar och uppit arbetar en dryg tredjedel av minnen, 36
procent, atta timmar per méanad och elva procent av kvinnorna
hela 60 timmar per mdnad med informellt hjilparbete.

Gynnar arbetarnas hélsa

Det finns en risk att kvinnorna, speciellt inom besékstjinsten
som hjilper idldre i hemmet, ibland jobbar mer dn de sjilva
mér bra av nir de ser att den hjilpbehdvande inte erbjuds
tillricklig hjilp av kommunen. Men i stort gynnar gratisjob-
bandet hilsan.

De som dgnar sig dt detta skattar sin hilsa hogre 4n de som
inte jobbar oavlénat. Gratisjobbarna har dven fler nitverk och
mer tillit till sina medminniskor.

— De bista virdena har de som utfér savil frivilligt arbete
som informellt hjilparbete. Det kan nog vara s att de mér bra
av att vara behovda. De ger och far mycket, siger Eva Jeppsson
Grassman.q

Eva von Strauss, docent, ARC (Aging Research Center), Karolinska Institutet

Gammal och frisk

Den ildre befolkningen ir mycket friskare in vi trott. Fére 90
ars dlder ir det manga som inte behover hjilp. Det siger Eva
von Strauss, docent och sjukskéterska, som studerat den ildre

befolkningens hilsa pa Kungsholmen i Stockholm.

Eva von Strauss ir en av forskarna som engagerat sig i befolk-
ningsstudien SNAC-Kungsholmen som omfattar nirmare 3400
personer fran 60 ar och uppit.

Under de kommande 50 dren riknar man med att antalet
personer 6ver 60 ar over hela virlden kommer  att fordubb-
las. I den industrialiserade virlden och Sverige, dir man re-
dan har en hogre andel dldrande befolkning 4n genomsnittet
i virlden, ar det dirfor intressant att studera aldrandet hos den
dldre befolkningen.

Kungsholmen, som pa grund av sin hdga andel ildre ofta
kallas "Kdppholmen”, 4r ett sirskilt limpligt studieobjekt.

I Sverige har midnnen i snitt 18 ar kvar att leva efter 65 ar och
kvinnorna 21 ar. Och dessa ir ir alltsa friskare 4n vad forskarna

véigats hoppas pa.

Kvinnor mer hjalpbehdvande

Pa Kungsholmen har forskarna till exempel tittat pa behovet
av hjilp med dagliga goromal som att ita, kld pé sig och toa-
lettbestyr.
— Fore 90 drs alder dr det manga som inte behéver ndgon hjilp.
Det ir inte ovanligt med pigga dldre, siger Eva von Strauss.
Efter 90-4rsstrecket ir det frimst kvinnorna, som ju ocksé

15
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Kvinnor drabbas av sjukdomar som paverkar livs-
kvaliteten men inte livslingden. De lever ldngre
med sina sjukdomar, sager Eva von Strauss.

lever lingre, som behéver hjilp. Kvinnorna bor i hdgre utstrick-
ning ensamma. Minnen har oftare en maka som hjilper dem,
dven med de sysslor som de siger sig klara av.

Efter 80 ar ir det fler min dn kvinnor som inte har nigra
kroniska sjukdomar. Och totalt sett dr det alltsd hela femton
procent av dem som fyllt 80 &r som inte har nigra kroniska
sjukdomar.

Tva av tre bor hemma

Hela 75 procent av ”80-plussarna” ir fortfarande vitala, bor i
eget boende och klarar sig utan storre hjilp.

Nir det giller de vanligaste sjukdomarna si drabbas kvinnor
av dem i hogre utstrickning 4n min, forutom nir det giller
cancer.

Kvinnor 6ver 80 ér loper ocksa storre risk att behéva vard dn
jimndriga min.

— Kvinnor drabbas av sjukdomar som paverkar livskvaliteten
men inte livslingden. De lever lingre med sina sjukdomar, siger
Eva von Strauss.

Nir det giller kognitionsformégan — den psykiska funktions-
formagan — s minskar den drastiskt efter 80 ar, speciellt bland
kvinnorna som dven i hogre grad an ménnen drabbas av demens.

Undersékningen pd Kungsholmen visar ocksa att de ildres
utbildning spelar roll fér hilsan. Ju hogre utbildning desto stor-
re chans att leva ett relativt friskt liv efter pensionen.q

Miia Kivipelto, docent, ARC (Aging Research Center), Karolinska Institutet

Att dldras med glddje och vdrdighet
En fraga om prevention?

Det du gor i medeldldern kan péverka din risk att drabbas av
Alzheimers sjukdom. En halvtimmes méttlig motion tva till
tre gdnger i veckan minskar risken med hela 60 procent. Det
siger Miia Kivipelto, docent och likare.

En teori 4r att effekten kan uppnas genom att det 6kade blod-
flodet, som uppstir nir vi ror pa oss, stimulerar hjirnan pa ett
positivt sitt.

— Genom att ménga av riskfaktorerna for att utveckla Alz-
heimers dr genetiska och inte kan paverkas har det hitintills
lett till en fatalistisk instdllning till Alzheimers. Men under
det senaste dret har forskarna borjat férstd mer och mer av
sjukdomen. Den har en ling preklinisk fas fore diagnos,
20-30 ar dir forindringar sker utan att ge symptom, siger
Miia Kivipelto.

— Det finns ganska manga faktorer som gér att paverka, som
till exempel livsstilsfaktorerna. Dirfor tycker jag att samhillet
ska underlitta for individer som véljer att gora hilsosamma val.
Det ska vara ett kombinerat ansvar.

Sunda val I6nar sig
Sunda val kan onekligen l6na sig savil for individen som sam-
hillet eftersom demenssjukdomar ir mycket kostsamma och
orsakar stort lidande.

Blir man 6ver 90 ar ir risken att drabbas av kognitiv svikt

17
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(nedsatt intellektuell formaga) drygt 60 procent och risken
att bli dement i den dldern knappa 40 procent. Det vill siga
lika stor eller storre 4n risken att drabbas av hjirt-kirlsjukdom
efter 90 ar — som ar 40 procent. Och idven dessa sjukdomar
forebyggs med motion och allmint hilsosam livsstil.

Tyvirr dr det ocksd sd att har man fler riskfaktorer, sa fir man
en adderad effekt, det vill sidga ju fler riksfaktorer desto stérre
risk att drabbas av sjukdom.

Ar du i femtioarsaldern fet, har for hégt blodtryck och koles-
terol sd har du hela sex ginger storre risk att drabbas, av demens-
sjukdomar.

Vin med matta

Ytterligare ett sitt att skydda sig mot Alzheimers kan vara
en mattlig alkoholkonsumtion. Samma sak giller f6r hjire
kirlsjukdomar.

— Ett dill tva glas rodvin per dag, siger vi hir i Sverige dir
vi fortfarande ir lite forsiktiga med att rekommendera alkohol
som minnesmedicin. Men frigar du fransminnen si handlar
det om en halv flaska per dag, siger Miia Kivipelto.

I Sverige har vi ocksé, enligt henne, lite "fetthysteri”.

— Hjdrnan behéver nyttiga fetter. De som iter fet fisk tva till
tre ginger i veckan loper mindre risk att drabbas av glomska
och demens. Och fiskoljekapslar har visat sig ha vissa positiva
effekter hos patienter med lindrig Alzheimers.

S& om man inte dter fet fisk tva till tre gdnger i veckan ir det
en god idé att 4ta fiskoljekapslar varje dag.

Vitaminbrist hos 3ldre

Medelhavskost som linge sagts forebygga hjire-kirlsjukdomar,
som ir den vanligaste dédsorsaken, har nu ocksé visat sig skyd-
da mot demens och Alzheimers sjukdom. Det som ir bra for
hjirtat ir alltsd ocksa bra for hjirnan.
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De som dter fet fisk tva till tre ganger
i veckan |6per mindre risk att drabbas
av demens, sdger Miia Kivipelto.

Nir det géller dldre personer dr det 4ven bra att ha koll pa att
inte B12-brist eller folsyrebrist uppstar som ocksa ir fiskfaktorer
for demens och Alzheimers.

— Manga gamla dricker girna te och dter smorgés pa kvillen
vilket ldtt kan leda till vitaminbrist.

— Men vi vet inte hela sanningen. De finns de som drabbas av
demens och Alzheimers sjukdom utan att ha en enda riskfakror,
siger Miia Kivipelto.q

19



Bodil Jonsson, professor vid Certec, Lunds tekniska hogskola.

20

Aldre och design

Tekniken for att designa vettiga prylar it ildre finns redan.
Det ir “tinket” eller, som professor Bodil Jonsson siger,
tankeinfrastrukturen som slipar efter.

Den vanliga gingen nir man tar fram nya produkter ir att "friga
marknaden”, de potentiella anvindarna av den nya produkten,
vad de vill ha och sedan designa utifrin deras 6nskemél och
forvintningar.

Men nir det giller design av nya produkter for dldre personer
sa frangar man ofta den principen, hivdar Bodil Jonsson.

— Det finns knappt en mobiltelefon som passar ildre! For
nirvarande sker ganska stora forindringar nir det giller design
for dldre men en aktivist som jag tycker att det gar alldeles for
langsamt.

Men finns det d& nigra skillnader nir det giller design for
yngre och ildre personer?

— Jo, det finns det faktiskt. Aldre har andra erfarenheter och
forvintningar. Av detta mirks vildigt lite nir det géller design
for dem. Varfor frigar man inte den berérda? Man kan faktiske
designa "med”, inte bara "for”, siger Bodil Jénsson.

Exploatering eller varningstriangel

Varfor blir det dé si? Jo, minniskosyn och tekniksyn hinger
ihop och de férhirskande bilderna av dldre minniskor faller i
princip in under tvd kategorier, enligt Bodil Jénsson.
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Nar man designar nya produkter for dldre
personer frangas den annars gdngse principen:
att fraga marknaden, menar Bodil Jénsson.

For det forsta; en vixande konsumtionsstark grupp med stora
exploateringsméjligheter. Och for det andra; en stormvag av
dldre, som kommer att svepa undan fotterna for de yngre, si det
giller att se upp.

— $4 dumt. Vems farmor ska vi skjuta? Det idr bara att vinja
sig vid situationen. For nirvarande dr det tre, fyra generationer
som lever samtidigt men det kan komma att bli fyra, fem, siger
Bodil Jonsson.

Och vem ir da gammal?

— Det 4r manga som inte kidnner igen sig nir det talas om
dldre. De flesta kidnner sig yngre 4n vad som stir pa fodelseat-
testen. Detta handlar inte bara om fifinga utan ir bade ritt
och rimligt.

— Liksom triden bir minniskor med sig alla sina aldrar,
sina arsringar. En 89-aring ir inte bara 89 ar utan ocksa fem,
15, 52 och 70 ér, vilket har stora konsekvenser, siger Bodil
Jonsson.

Saker bar pa attityder

Attityder och kontrollméjligheter finns inte bara mellan mén-
niskor utan byggs ocksa in i saker. Ting som vicker 6nskade
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attityder och ger den berérda minniskan kontrollen blir ofta
vildigt funktionella.

En erfarenhet som Bodil Jonsson gjort ir att det ofta 4r en
god idé att presentera konkreta saker for ildre personer, inte
abstrakta koncept.

— Jag har en gedigen respekt for dldre minniskor som forsk-
ningspersoner. De ir ofta mycket tydligare 4n andra och latsas
inte. Vill de inte ha en sak si ror de den inte, siger Bodil Jons-
son som forutspar en kommande ketchupeffeke — det vill siga
en kraftig okning av produkter designade for och med ildre
minniskor.

Tips till designers

Bodil Jonsson tipsar designers som ger sig in pa denna mark-
nad:

— Friga den berorda. Tink inte pd dem som “brukare” av
saker utan som minniskor — som subjekt, huvudpersoner, och
inte som objekt och bihang till sakerna.q

Lars Bickman, professor vid ARC (Aging Research Center), Karolinska Institutet

Mojligheter och begrdnsningar

Det aldrande minnet

Det ir ofrdnkomligt att minnet sviktar lite nir vi blir ildre.
Men det finns goda méjligheter att kompensera och forebygga
minnets forfall, till exempel med motion och minnestrining.
Det siger professor Lars Bickman.

Lite forenklat kan man dela in minnet i tre olika delar — det
semantiska minnet, korttidsminnet och det episodiska minnet.

Det semantiska minnet, eller kunskapsminnet, ar det minne
som gor att vi kommer ihdg sddant som den kemiska formeln
for vatten och Europas huvudstider.

— Funktionsnivin pa det minnet ir relativt konstant nir vi
dldras, siger minnesforskaren Lars Bickman.

Sedan har vi korttidsminnet, eller medvetandet, det som vi
for tillfillet kan halla aktuellt i minnet.

— Inte heller hir 4r det sa att dldrandet i sig utgor ett problem,
det ger endast sma eller obetydliga férindringar av minnes-
funktionen, siger Lars Bickman.

Episodiskt minne mest sarbart

Det episodiska minnet, eller erfarenhetsminnet, det vill siga
vad vi 4t till frukost, nir vi dkte pa en resa — formégan att
dterkalla hindelser — dr det sirbaraste minnessystemet och det
som vi oftast far problem med pé alderns hést, enligt Lars
Bickman.
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Att hélla kroppen igang med fysisk
aktivitet gor att dven minnet,
halls battre igang, havdar Lars Backman.

Storst skada pd minnet kan sjukdomar gora, frimst kliniska
depressioner, depressiva symptom, hogt blodtryck, vitaminbrist
(B12 och folsyra) och demens.

Utbildning och kon spelar roll

P4 det individuella planet paverkas det episodiska minnet av
vilken utbildning man har, hur socialt och fysiskt aktiv man ir
samt vilket kon man tillhér.

— Kvinnor har ett nagot bittre episodiskt minne, siger Lars
Bickman.

Tester av det episodiska minnet har visat att resultatet i hog
grad styrs av testmetoden.

Om testpersonen fritt, utan stdd, ska dterge till exempel en
hindelse s blir resultatet markant simre 4n om han eller hon
ges lite ledtradar som piminner om hindelsen.

Det dr som om att det hos vissa dldre personer tar lite lingre
tid att himta fram fakta ur minnet. Om man da fér lite vigled-
ning s gir det bittre att fi fram minnet intakt.

Att hilla kroppen igang med fysisk aktivitet gor att dven
knoppen, till exempel minnet, halls bittre iging.
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Minnestraning Ionar sig

Att aktivt trina minnet har i studier ocksd visat sig ha effekt.
Och inte bara for stunden. Efter Atta manader hade forsoks-
personerna samma férbéittring av minnet som nir minnestra-
ningen hade avslutats.

Och de mindes betydligt bittre in kontrollgruppen som inte
minnestrinat. Trots att kontrollgruppen hade lite bittre minne
nir studien inleddes.

Hemma pa kammaren kan till exempel bokldsning, sudoku,
krypto- och korsordldsning vara bra for att kompensera ett
minne som kanske inte 4r lika skarpt som forr. Och lite trogare
istarten.q
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Hela livet ska levas
— aven sista strackan

Aldre borde behandlas med mer respekt inom minga omra-
den. Aldrediskriminering ir en verklighet i arbetslivet, i vird-
kén, nir vi ska ldna pengar och inom rittsvisendet. Det ir en
verklighet som vi maste ta kal p4, siger Barbro Westerholm.

I slutet av heldagsseminariet Bygg om dlderstrappan kommen-
terar Barbro Westerholm ndgra av de tidigare talarnas inligg.
Hon bidrar dven med sina egna erfarenheter, bland annat som
riksdagsledamot och ordférande for dldreboendedelegationen.

Apropi att varannan pensionir jobbar gratis.

— Det obetalda arbetet skulle redovisas i statsfinanserna men
det har jag inte fatt nagot gehor for, siger hon

Om att det skulle gynna statsfinanserna om fler ildre fort-
satte att jobba efter pensionen:

— Pensionering ir en social konstruktion som ger ritten att
g i pension redan vid 61 ars dlder, och det 4r vil bra, men vi
kanske inte skulle ha en 6vre grins for pension?

Fran nagon till ingen
Pensionering upplevs av mdnga som att gi ifran att vara "na-
gon” till ”ingen”, enligt Barbro Westerholm. Men det oavls-
nade arbete, som manga pensionirer utfér, gor att de kdnner
sig mer behdvda och upplever sig som friskare.

— De arbetslosa ungdomarna, och de ildre, som tvingats ut
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fran arbetslivet dr de storsta riskgrupperna, konstaterar Barbro
Westerholm.

I sitt arbete med att forbittra dldreboendet ser hon sjilvbe-
stimmandet som centralt:

— Det idr vildigt viktigt att bistandshandldggaren inte tar ver
och siger att det dr stidning hon ska ha, inte blomvattning och
rastning av hunden, och fortsitter:

— Det behovs ett socialt innehéll i boendet ocksa. Det dr nog
sa torftigt pd manga hall. En del ser ut som hygienutrymmen
med sovalkov. Nir den ildres hem ir en annans arbetsplats sd

Pensiondrernas obetalda arbete
borde redovisas i statsfinanserna,
anser Barbro Westerholm.
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krockar lagstiftningen och da blir det ibland vildigt fel. Fast
bide den ildres och arbetstagarens behov méste forstds beaktas.
Minga ildre kdnner sig otrygga i sitt hem, fingna, och vintar
och vintar pd hemsjukvarden som de upplever kommer nir den
kan och inte nir de behéver hjilp.

Mer medicin dn mat

Barbro Westerholm belyser ocksé att ménga hilsoproblem hos
de idldre rent medicinskt behandlas som om de vore i 50—-55-
arsildern.

— Det ir inte forsvarbart. Vi ser allt fler dldre med fel doser
och felaktiga medicinkombinationer. Att de far i sig tabletterna
blir ibland viktigare 4n maten. Ibland ska vi kanske i stillet
ge hogsta mojliga livskvalitet utan all den dir medicinen, sdger
Barbro Westerholm och avslutar med att citera sin folkpartikol-
lega Marit Paulsen:

"De sista levnadsiren maiste omgirdas med samma kirlek
och omsorg som de forsta dren”.q






