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Halsosamt aldrande — kraver aktivt ansvar av manga aktorer
Samhallen som aktivt framjar halsa hos de aldre kommer att spela en avgérande roll
for ekonomisk tillvaxt och bibehallen produktion i ett aldrande Europa. Men konceptet
"halsosamt aldrande” eller "aldrande med halsa” har annu inte fatt tillrackligt stor och
heltackande uppmarksamhet i politiken. Bade "halsa” och "aldre” tycks forknippas med
kostnader i stallet for att ses som en investering i manskligt kapital, som kan bidra till
samhallets valstand och individens véalbefinnande. Men for att de aldre skall kunna fa
denna nyckelroll maste de aldre bibehalla en god hélsa och vara samhallen maste se
till de aldres behov genom ett halsosamt aldrande. | EU-projektet "Healthy ageing”
definierars halsosamt aldrande som: ...en process dar majligheterna till fysisk, social
och psykisk halsa optimeras sa att aldre manniskor kan ta aktiv del i samhallet och
atnjuta ett sjalvstandigt liv med god livskvalitet utan att diskrimineras pa grund av alder
(Statens folkhalsoinstitut, R 2007:2).

| "Det ar aldrig for sent! Forbattra aldres halsa med moten, mat och aktivitet” (Statens
folkhalsoinstitut, R 2009-18) anférs fyra argument for samhallet att prioritera ett
halsosamt aldrande och ge manniskor forutsattningar att leva ett gott liv langt upp i
aren. Artiklarna i smt’s temanummer om Halsosamt aldrande belyser de argument som
framfors i citatet fran rapporten nedan.

Argument 1: Andelen &ldre Okar. En allt stérre del av befolkningen blir allt aldre, och
manga lever till riktigt hog alder. Var tredje svensk kommer 2025 att vara 6ver 60 ar;
sarskilt markant ar 6kningen av personer i aldern 80 ar och &ldre. Aven medellivsldngden
i Sverige 6kar — 2050 beraknas den uppga till 86,2 ar fér kvinnor och 83,6 ar for man —
en 6kning i forhallande till 2004 med 3,5 respektive 5,2 ar. Nar befolkningen aldras dkar
ocksa antalet aldre med funktionsnedsattning. Varannan person dver 75 ar har i dag en
nedsatt funktion inom ett eller flera omraden.

Argument 2: Det ar Ionsamt att investera i dldres halsa. Den aldrande befolkningen
innebar bade en utmaning och en mdjlighet fér samhallets ekonomiska och sociala
utveckling och behdver darfor fa 6kad uppmarksamhet inom politiken. En prognos visar
att kostnaderna for aldreomsorg och sjukvard kan komma att 6ka med 270 procent
fram till ar 2040. Exempelvis kommer antalet personer med sjukersattning att 6ka —
vilket i sin tur leder till minskad arbetsinsats och produktivitet i samhallet. Dessutom
skulle formodligen kostnaderna vara annu hégre om man inte skulle rékna in det
arbete som de 650 000 anhdriga gor for att varda och hjalpa sina narstaende. Sverige
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har val fungerande valfardssystem ur ett internationellt perspektiv. Men den svenska
valfardsmodellen star infér stora provningar framdver, och eftersom andelen aldre 6kar
kommer aven efterfragan pa omsorg samt hélso- och sjukvard att 6ka. De ekonomiska
besparingar som kan goras i sjukvarden ar storre per person for aldre én fér yngre,
eftersom sjukdomar ar vanligare bland aldre personer. Det ar darfér mycket angelaget
att satsa pa halsoframjande och sjukdomsférebyggande insatser, eftersom det leder
till att funktionsnedsattningar hos aldre samt behovet av vard och omsorg skjuts upp.
Argument 3: Ett gott aldrande forbattrar och forlanger livet. Det &r aldrig for sent
att satsa pa god halsa, eftersom halsoframjande insatser bade férlanger manniskors
liv och férbattrar deras livskvalitet. Enligt forskningen bdr halsoframjande och
sjukdomsforebyggande insatser framst ske inom fyra omraden, de sa kallade fyra
hoérnpelarna for ett gott aldrande; social gemenskap och stéd, meningsfullhet, fysisk
aktivitet, goda matvanor.

* Social gemenskap och stéd

Det ar manga faktorer som paverkar valbefinnandet hos &ldre. Socialt stdd och
relationer med familj och vanner ar betydelsefullt for ett gott aldrande. Darutéver behdvs
motesplatser dar de aldre kan uppleva social gemenskap. Sociala natverk bidrar till
att starka individens sjalvbild och 6kar kanslan av tillhérighet och meningsfullhet i det
dagliga livet. Motesplatser dar aldre kan knyta nya kontakter kan darmed utgéra en
stddjande miljo for aldres sociala deltagande. Detta kan aven bli en ingang till fysisk
aktivitet och goda matvanor.

* Meningsfullhet

Alla manniskor vill ha en meningsfull tillvaro och kénna sig delaktiga och behdvda i
samhallet eller i en mindre krets. Annat som ger mening i vardagen kan vara att man
klarar sig sjalv och har kvar sina tidigare, eller far nya, intressen i livet. Vad som upplevs
som meningsfullt ar sjalvklart individuellt, men ofta kan vardagsrutiner — till exempel
handla, laga mat eller besdka vanner — varderas hogt.

* Fysisk aktivitet

En av de insatser som har den storsta positiva effekten pa manniskors halsa ar en
okning av den fysiska aktiviteten hos dem som ror sig for lite eller ar helt inaktiva.
Halsovinsterna ar i stort sett desamma for aldre personer som fér dvriga, bland annat
forbattrad syreupptagningsformaga, okad muskelstyrka, battre rorelsemonster och
balans.

* Goda matvanor

Maten och trivsamma maltider har stor betydelse for halsa och valbefinnande i alla
aldrar. Manga aldre har redan bra matvanor och att framja goda matvanor ger stora
vinster for manniskors valbefinnande.

Argument 4: Halsan ar ojamnt fordelad. Den svenska folkhalsopolitikens dvergripande
mal ar att "skapa samhalleliga forutsattningar for en god hélsa pa lika villkor for hela
befolkningen”. Bland aldre i aldern 65—84 ar har dock en del samre mdjligheter an andra
till en god hélsa; en del aldre anser till exempel att en god ekonomi ar en férutsattning
for att man ska kunna delta i sociala aktiviteter. Det ar vanligare att aldre kvinnor har
samre ekonomi an aldre man.

Vagarna att framja aldres halsa ar manga. Investeringar i t ex sociala motesplatser
for aldre kan vara ett satt att 6ka den sociala gemenskapen, fysisk aktivitet och goda
matvanor. Det ar saledes mojligt att paverka halsoutvecklingen positivt for de aldre
genom halsoframjande arbete.
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