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Vart mal i dag?
Fokus pa halsorelaterad
information som vi kan hitta pa
natet.

Ett urval.

Seniorfhét,lur‘es‘o



Halsa/friskhet handlar bl a om

Souala
kontakter
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https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Twemoji_1f609.svg
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

WHO'’s definition av halsa

Varldshalsoorganisationens
definition: "Halsa ar ett tillstand av
fullstandigt fysiskt, psykiskt och
soclalt valbefinnande och ej blott
franvaro fran sjukdom och
handikapp”.
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Hjartstartare

* Appen som visar var de finns.
Radda Hjartat m fl

* Hur fungerar den?
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https://www.hjartstartarregistret.se/#/
https://www.youtube.com/watch?v=o9ztLsYWlBE
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Framtidsfullmakt
Framtidsfullmakt - faktablad
Framtidsfullmakt - mall

Broschyr - Framtidsfullmakt, anhérigbehérighet, god man och férvaltare

Bankforeningen har tagit fram en broschyr och mall:
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https://www.swedishbankers.se/soek/?search=framtidsfullmakt

Framtidsfullmakt

Konsumenternas bank- och
forsakringsbyra (Oberoende vagledning
iInom bank och forsakring):

Demensforbundet, som har fullmaktsmall

Senior‘hét.T_ur‘est)


https://www.konsumenternas.se/spara/fakta/om-myndig-fullmakt/framtidsfullmakter
http://www.demensforbundet.se/sv/om-demens/lag-o-ratt/framtidsfullmakt/

ICE
In case of emergency

* | kontakter I telefonen
» Som bakgrundsbild
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https://www.dinsakerhet.se/kris-och-krig/vid-olycka-och-attentat/ice---anhorignummer-i-mobilen1/

Aktivitetsarmband
Vad innebar det?
Stegraknare
Den stracka du gar (GPS armbitelefon)
Kalorier du forbrukar
Pulsraknare
SOmn etc

Till nytta och noje:
Stimulera till aktivitet,
folja utveckling av traning,
folja konvalescens. SeriorfletTurest




Aktivitetsarmband

* FInns att kopa: Pa natet
och | Tyreso C:
Kjell och Co samt Teknikmagasinet

» Tester finns pa natet
bl.a.
Rad o ROn och
www.radron.se/aktivitetsarmband
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Traningsappar

* Runtastic

* Runkeeper
 Amer Sports

* Nike Nike+

* Samsung Health

e manga, manga flera
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http://femfemman.blogspot.se/2015/01/helghandelser.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nd/3.0/
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Samtalsstod
Psykologer online

Nytta/behov for den enskilde
En bransch I stor utveckling
Samtal via video
Samtal via chat
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Samtalsstod
Direkt via t ex

* Mindler.se (Psykologer med KBT-
inriktning online) — 100 kr / tillfalle

» Psykologonline.nu - Andra priser

* Dialog 24.se — 100 kr

* Pratamera.nu — 250 kr

Eller via t ex

 Kry.se

« Capio.se

 Doktor24.se ,_

« MinDoktor.se Seriorfletiureso



Samtalsstod genom att

Via Drop-in som
» Doktor.se
« Minutkliniken pa en del ICA-Maxi

e Vardcentraler — Regionens VC
haller pa att utveckla onlinetjanster
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Vardcentraler pa natet

o Kry

» Caplo go

e Doktor.se
 Min Doktor
e Doktor 24
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1177 VARDGUIDEN
« Radgivning

* Egen inloggning
v' Din journal

v’ Bestalla tider

v Kontrollera recept
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1177 VARDGUIDEN
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Halsa - Lat kroppen jobba

Din kropp ar byggd for rorelse. Nar du ror dig
hander mycket i kroppen som gér att du kanner
dig piggare och starkare. Las om hur du pa ett
enkelt satt kan trana och éka din fysiska aktivitet i

vardagen.

TIPS FOR ATT KOMMA IGANG

Senior’ﬁ&,lunesij



N77 VA region v

VARDGUIDEN

Liv & halsa Barn & gravid  Olyckor & skador

- Psykisk halsa
-» Reserad och vaccinationer
-» Sexuell halsa

-» Konsidentitet och sexuell
laggning

=

(
I

Log:

Sjukdomar & besvar  Behandling & hjalp

Stresshantering och somn
Sunda vanor

Sa fungerar kroppen
Tandhalsa

Tobak och alkohol

- Trygg och saker miljo
- Traning och fysisk halsa
> Ata for att ma bra

> Overgrepp och sexuella
trakasserier

Senioﬂﬁlurasﬁ



]1 77 Vilj region N/

VARDGUIDEN

Liv & halsa Barn & gravid Olyckor & skador Sjukdomar & besvar

Du ar har: Start/ Liv & halsa / Ata for att ma bra

Ata for att ma bra

Har kan du lasa om hur du kan ata for att din kropp ska ma
sa bra som mojligt. Du kan lasa om tips for att gdra dina
matvanor mer halsosamma. Du kan ocksa lasa om

[



Livsmedelsverket

« Rad om kost
« Matvanekollen
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https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/matvanekollen

Matguiden for kvinnor®

o F a3
1-74 ar N Foy, .
6 d O/A»/7a /Sog

U/
Energibehovet hos kvinnor mellan 61 och 74 ar O’e/7
kan variera mycket beroende pa alder, vikt och

graden av fysisk aktivitet.

De energinivaer som anges nedan for kvinnor 61-74 ar foljer

de nordiska naringsrekommendationerna (NNR 2012).



Somnappar

Regnijud "Mindfullness”

Musik Somn ljud
Vindbrus "Calm”
Lugnade ljud "Cbt-i coach”
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"SOomnappen — for battre somn”
Att ladda ner pa App Store

SOmnappen ar ett KBT-baserat verktyg for
personer med somnproblem.

- Guidade ovningar och statistik kommer
att hjalpa dig att forbattra din somn.

- Utvecklad genom ett samarbete med
PBM Sweden, experter | beteende-

psykolog.
Senior’ﬁ@lurasij



Somnproblem?

Internetpsykiatri SLL — har
genomford flera undersokningar

Goda resultat med behandling
via Internet. Bl a via chatt.
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Inkontinens

Forskningsprojekt Umea Universitet
3 olika appar

Tat.nu
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http://tät.nu/

Apotek pa natet

* Apotea.se

* Apotek Hjartat

» Kronans Apotek
» Apoteksgruppen
* Meds.se

ar en oberoende
guide som jamfor Svenska natapotek.
OCksa prlser' Semor’fr tTureso


http://www.apoteksvea.com/

OH-Dbilder
kommer att finnas pa

Framtidens halsoteknik - var med och paverkaien
testpanel den 28 maj

Ett antal utvalda foretag presenterar nya produkter

och Idsningar i mindre grupper dar du far stélla fragor
. och herdtta vad som dr viktigt for dig.

Tid : 28 maj klockan 13 - 16
Plats: Serafen, Bolinders plan 1, Stockholm. Anmal dig
HAR.

SeniorNet-medlemmar har aven tidigare varit testpanel |
seniortraffar om framtidens halsoteknik arrangerade av



OH-Dbilder
kommer att finnas pa

tyreso.seniornet.se



