iver lsbende en raekke publikationer med informa-
n og debatskabende stof om aeldretilveerelsen.
onerne udsendes til en bred gruppe af modtagere, og
e, ggt:es familier og andre enkeltpersoner rekvirerer
dem dir_e_,Rte-ff'é AldreForum. Publikationerne er gratis og kan ses
_ved henvendelse til www.aeldreforum.dk
Man kan under punktet »alle udgivelser« se alle publikationerne i
kronologisk reekkefglge. Man bestiller ved at kontakte Sekretariatet
pa tif. 7242 3990 eller pa mail aef@aeldreforum.dk
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Sund B Sund By Netvaerket i Danmark er et netveerk
Netvaerket for kommuner og regioner, som samarbejder
om at styrke og udvikle det lokale sundheds-
fremmende og forebyggende arbejde.
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Det geelder om at holde k og socialt



Et sundt og godt hverdagsliv

Sund By Netveerket har udarbejdet 6 foldere specielt
stilet til seldre. Ideen er at informere kommunernes
eeldre borgere om, hvordan de kan bevare et sundt
og godt hverdagsliv langt op i arene.

Det er ikke en selvfolge, at alderen i sig selv med-
forer tristhed, darligt helbred, skavanker og sveek-
kelse. Rammerne for ens liv spiller en stor rolle for,
hvordan alderdommen bliver og opleves. Men man
kan selv gore en hel del for at skaffe sig et rigt,
spaendende og udfordrende liv som eeldre.

»Alderen seetter sig spor, hvis der er modvind.
I medvind kan alderen derimod opleves som en
mulighed for fortsat vaekst« Henning Kirk, dr. med.

»Ah = hvor er det godt, at jeg vagnede, og at jeg

glaeder mig til i dag« En aldre borgers udsagn om
det gode og sunde hverdagsliv.

Folderne handler om, hvordan man kan skabe sig et
sundt og godt hverdagsliv ved at styrke sin balance
fysisk, psykisk og socialt. | folderne findes gode rad
om mad og drikke, fysisk aktivitet, en god nattesavn,
sovemedicin og beroligende medicin, syn, fodtgj,
indretning af boligen, det gode humer og samvaer
med andre. Vi anbefaler, at du taler med andre om
radene, og om hvordan de passer ind i lige netop dit
hverdagsliv.

Folderne er gratis og kan fas ved henvendelse til
»Borgerservice« i din kommune. Folderne kan desuden
hentes pa www.sund-by-net.dk/publikationer
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Fysisk balance i hverdagslivet

Mad og drikke

Uden mad & drikke duer hverken heltinde eller helt. At veere

i fysisk balance handler om at spise god og neerende kost og
| samtidigt sa tilstreekkeligt, at man bevarer muskelstyrke og
B stzerke knogler. Det handler ogsa om at drikke 1-174 liter
vaeske om dagen, s& man undgar at blive svimmel og falde.

Hold dig fysisk aktiv

Fysisk balance opretholdes ved fysisk aktivitet, som er alt
lige fra motion og idreet til dans, havearbejde, trappegang og
leg med bernebgrn og oldebgrn. Hvis man er fysisk aktiv
bliver man steerkere, mere udholdende, mere smidig og sikker
pa benene. Man far ogsa en bedre nattesgvn, en bedre for-
dgjelse og et bedre humer. Brug de mange lokale tilbud.

En god nats sgvn

En god nats sgvn fremmes af fysisk aktivitet, hvor man

bliver naturligt traet. Ens fysiske balance bliver ringere, hvis
man ikke er udhvilet og har sovet godt om natten. En af f
olderne giver 10 gode rad til en god nats sgvn. Sovemedicin
er ikke et af disse rad, da det kun skal tages i seerlige tilfaelde
og i en afgreenset periode.

Sovemedicin og beroligende medicin

Fysisk balance forstyrres af for meget sovemedicin og
beroligende medicin i forkert meengde og pa forkerte tids-
punkter. Tag kun medicinen i samrad med laegen og folg de
konkrete anvisninger. Sovemedicin ber kun tages i max 2
uger i traek, og beroligende medicin bgr kun tages i 4 uger.

5555954855445 4449995555555555H44

Hold kroppen i balance

Hold kroppen i balance og indret dit hjem, s& du ikke falder.
Synet, harelsen, fodtgjet og indretning af boligen med god
belysning samt ledninger og teepper fastgjort, s& man ikke
falder over dem, er vigtige elementer i at holde balancen.

Psykisk balance i hverdagslivet

Et godt humgar og et optimistisk livssyn
er godt for psyken

Psykisk balance handler om humeret og livsgleeden. Man far et bedre
humer af fysisk aktivitet og samvaer med mennesker, man holder af
og respekterer. Man kan ogsa komme i psykisk balance ved at dyrke
sine interesser og hare sin yndlingsmusik. Det er meget individuelt,
hvad der skaber psykisk balance, men hovedbudskabet er at sgrge
for at holde sit humgar oppe og glaeden ved livet intakt. Har man en
egentlig depression, skal man ga til sin laege.

Social balance i hverdagslivet

Familie, venner, naboer og foreninger giver
mulighed for gode faellesskaber

Mennesket er et socialt veesen, og social balance opnar man ved at
veere med i store eller sma feellesskaber. Brug de kommunale tilbud og
de frivillige organisationer til samveaer med andre. Hvis man har nogen at
veere sammen med, at vaere aktiv sammen med, at f& en god snak og et
godt grin sammen med, sa er det ogsa godt for sundheden. Mennesker,
der ikke foler sig ensomme, lever laengere og har faerre sygdomme.
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