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Fyra hérnpelare
for ett gott aldrande:

Social gemenskap
Delaktighet
Daglig motion
Goda matvanor
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Valfardsbokslut 2012-2013

En god och jamlik Mo
halsa far aldre? I rapporten definieras alla som ir

65 ar och dirutover som ildre.

Valfardsbokslut 2012-2013 ar en rapport 6ver folkhalsan i Aldre kan sjilvklart inte ses som
lanet som belyser férutsattningarna fér en god och jamlik en homogen grupp med samma
halsa for dldre personer. Rapporten har sin utgangspunkt behov och forutsittningar — hir
i lanets folkhalsoplan och speglar lansinvanarnas livsvill- ryms alle frin att ha stor frihet

att kunna gora vad man vill till
multisjuk med behov av kvalifi-

cerad vérd och omsorg. Medel-

kor, levnadsvanor och livsmilj6, det vill saga faktorer som
har betydelse for folkhalsans utveckling. Valfardsbokslut

2012-2013 genomférs av Samhallsmedicinska enheten vid livslingden i Sverige ir 83,7 & for

Orebro lans landsting tillsammans med ldnets kommuner, kvinnor och 80,1 &r for miin.
Orebro lans idrottsférbund och Orebro lans bildningsfor- T et e [k [ [l sa
bund. Namnden fér folkhalsa ar uppdragsgivare. Fakta och forutsittningar paverkar i
till bokslutet hdmtas i huvudsak frdn undersékningar om takt med 6kande dlder redovisas

resultat uppdelat i dldersgrup-

befolkningens halsa; Halsa pa lika villkor 2012 och Liv &
perna 65-74 4r och 75-84 4r.

halsa ung 2011.

Halsa

I Orebro lin bor nirmare 60 000 personer (21 procent av linets befolkning) som ir 65 ar och ildre och denna
andel kommer att 6ka. De flesta dldre har bittre hilsa och 4r mer aktiva 4n nigonsin. Med stigande alder ir

de firre som upplever sig ha god hilsa. Linets befolkningsundersokning visar en markant simre upplevd hilsa
efter det man fyllt 80 4r. Utvecklingen pekar emot att antalet &r med funktionsnedsittningar som rorelsehinder,
behov av stéd i det dagliga livet inte minskar, men att 4ldre far allt fler friska ar dessférinnan.

Andel som bedémer sitt hilsotillstdnd som bra/mycket bra. Orebro lén.
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Social gemenskap och
delaktighet

Kultur- och féreningslivet 4r en viktig motesplats for
social gemenskap och delaktighet — ndgot som ildre
sjilva ocksd lyfter fram som viktigt for hilsan och
vilbefinnandet. Det 4r vanligare att vara aktiv for de
som ir yngre 4n for de som ildre dn 65 &r. Hinder
for deltagande kan vara tillginglighet av olika grad
och utbudets innehall.

Andel som deltagit i kulturevenemang sasom teater,
bio eller konstutstéllning under de senaste
12 manaderna.
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Goda matvanor

Goda matvanor har betydelse for vilbefinnandet och
kan forebygga en rad sjukdomar. Att satsa pd goda
matvanor for dldre kan innebira att funktionsned-
sittningar samt behovet av vird och omsorg skjuts
upp. Hilso- och sjukvirden har en viktig roll i det
arbetet och kan i samband med besok erbjuda rad
och samtal f6r goda matvanor. Det 4r fi — endast
cirka 15 procent — idldre som uppger att de vid bessk
pa vardcentralen eller liknade fitt frigor om sina
matvanor av personalen.

Valfardsbokslut 2012-2013

Daglig motion

Fysisk aktivitet har stor betydelse for ett hilsosamt
dldrande, ett minskat hjilpberoende och sinkt sjuk-
lighet. Upp till 74 ars &lder uppndr cirka 65 procent
av linets befolkning rekommendationerna fér fysisk
aktivitet. Aktivitetsnivén sjunker efter 75 ars &lder

till knappa 50 procent.

Fysisk aktivitet minst 30 minuter per dag.
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64 ar och yngre 65-74 ar 75-84 ar

Andel som vid sitt senaste besok fatt fragor om sina
matvanor.
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Nagra viktiga insatser for dldres hilsa och vdlbefinnande
- reckommendationer utifran de fyra hornpelarna:

Social gemenskap

Delaktighet

Daglig motion

Bra mat

Utveckla och ta tillvara olika motesplatser
Ta tillvara civilsamhallets potential

Nyttja andras erfarenhet och sok samverkan i utvecklandet av
halsoframjande hembesok

Forbattra tillganglighet till offentliga lokaler
Verka for pensionarsrad och brukarinflytande
Verka for att goéra natet tillgangligt for alla

Kartlagg och dra erfarenheter av frivilligarbeten som
vantjanst och annat volontarskap

Dra erfarenhet av it-projekt dar ungdomar och aldre méts

Satsa pa aldre som volontéarer och studiecirkelledare

Ta tillvara idrottsrorelsens och 6vrigt féreningslivs potential

Medverka till fler narmiljéer som framjar fysisk aktivitet

Arbeta for att 6ka att aldre i stérre utstrackning ater frukt
och grént

Forbattra radgivningen kring matvanor inom halso- och
sjukvarden

Arbeta for att motverka undervikt, undernaring och fetma

Mer information hittar du pa www.orebroll.se/folkhalsa/publikationer
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