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- Tankar om aldrandet
Omsorgens aldreenkat 2022

De aldre (80+) i Smedjebackens kommun, och i ndstan hela Sverige, blir allt fler under de
kommande aren. Vi kommer att behdva tanka i delvis nya banor for att klara av omsorgs-
forvaltningens uppdrag att erbjuda vard och omsorg at alla dldre som har ratt till insatser
enligt Socialtjanstlagen. Att arbeta pa flera olika satt med forebyggande insatser ar nagot
vi behover utveckla for att klara vara kommande utmaningar. Kommunerna har redan ett
fortlopande uppdrag enligt 3 kap. Socialtjanstlagen att arbeta forebyggande pa olika
nivaer i samhallet och forebyggande arbete ingar darmed i omsorgens basuppdrag.

2018, nastan exakt for fyra ar sedan, gjordes omsorgens forsta enkét som riktade sig till
aldre kommuninnevanare (75 ar och aldre). Fragor som stélldes da var om boende, hélsa,
social gemenskap och delaktighet, meningsfullhet, samhélle och teknik samt andra tankar
och idéer. Utifran de svar vi fick ta del av da formades 2020-ars enkat med fragor och
svarsalternativ. Nu 2022 har enkaten nastan samma utformning som gangen innan for att
ge mojlighet att folja forandringar over tid.

Omsorgsforvaltningen paborjade 2019 arbetet med mer forebyggande insatser pa
individniva riktat mot malgruppen aldre kommuninnevanare. Under 2019 drevs arbetet i
projektform for att hitta formerna for hur omsorgen langsiktigt och pa ett effektivt satt
kunde bedriva férebyggande arbete riktat mot aldre kommuninnevanare. Tva medarbetare
bildade ett litet team som tillsammans med forvaltningschefen arbetade med att inventera
hur det fortsatta arbetet skulle kunna utformas och dar ingick enkéatsvaren fran
aldreenkaten 2018 som en del. De tva medarbetarna var Solveig Bodare som 2019
anstalldes som halsoframjare samt Lena Eriksson som sedan tidigare arbetar halvtid som
anhdérigsamordnare.

Solveig och Lena har sedan dess arbetat tillsammans, och i samverkan med andra aktorer,
med forebyggande och stéttande arbete riktat mot aldre kommuninnevanare. Tyvarr drog
coronan igang precis samtidigt som tanken var att vaxla upp det forebyggande arbetet och
pandemin har verkligen satt sordin pa arbetet d&nda sedan dess. Alla sammankomster och
gemensamma aktiviteter blev instéllda och arbetsséttet fick riktas om for att fungera
hjalpligt under coronan. Under denna tid infordes bland annat hjalp med handel,
stodtelefon, enskilda samtal, uteaktiviteter osv. Under varen 2022 har antligen livet borjat
aterga till det mer normala, coronan &r definitivt inte borta men inte lika aggressiv som
forut tack vare massvaccineringarna. Infér hosten 2022 hoppas vi kunna ateruppta det
forebyggande arbetet sa som det var tankt att det skulle bedrivas redan 2020.

Under sommaren 2022 har Solveig gatt i pension men en eftertradare, Johanna
Andersson, ar anstalld som hélsofrdmjare och kommer att ta vid dér Solveig slutade. For
tillfallet ar “gilla rorelse” i form av seniorkul en stor satsning som forhoppningsvis ska
locka ménga &ldre deltagare hosten 2022. Aven en aldreméssa ar planerad till hosten 2022
efter nagra ars ofrivilligt pandemiuppehall.

Aldreenkaten har nu genomforts tre gnger. Ambitionen &r att omsorgen ska genomfora
den vartannat ar sa att vi dels kan fa regelbundna svar pa vad de aldre
kommuninnevanarna har for synpunkter och tankar samt dels en mojlighet att se
forandringar Over tid. Vi har skalat ner fragorna (jamfort med férsta gangen 2018) till de
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som vi bedomer som mest angelagna att fa svar pa med tanke pa det foérebyggande
perspektivet och indelat fragorna under olika rubriker.

Hélsa

Socialgemenskap och ensamhet

Meningsfullhet

Samhélle och teknik

En 6vrig punkt dar respondenten fritt kunde skriva om det de ville.

Denna gang fanns aven en bilaga med fragor som beror livet i pandemins skugga.

ocoukrwhE

Aven denna gang skickades enkaten till alla kommuninnevénare i eget boende som ar 75
ar och aldre. Totalt postades 1 604 enkater vilket ar ca 140st fler an gangen innan, de
aldre blir som redan namnts snabbt fler i kommunen. Vi fick in 715 svar vilket ger en
svarsprocent om 45%, nastan jamnt fordelat mellan kvinnor och man - samma utfall som
2020 men aningen lagre &n 2018 ars svarsfrekvens om nastan 50%. 2018 var antalet
svarande “bara” 470st sa aven om svarsfrekvensen har sjunkit sa har antalet svar 6kat
markant — en foljd av den snabba demografiska utvecklingen. Det fanns mojlighet att i
arets enkat uppge namn och telefonnummer och ange ifall man 6nskar bli kontaktad av
hélsoframjaren, denna mojlighet har 112 personer (58 kvinnor och 54 mén) utnyttjat.

Svar

Totalt har alltsa 715 enkatsvar kommit in. Den aldsta respondenten ar fodd 1921 och har
darmed uppnatt en aktningsvard alder om 101 ar. De yngsta ar fodda 1947 (vilket ar
forvantat da enkaten inte skickades ut till yngre kommunmedborgare an 75 ar). Flertalet
har svenska som modersmal, men det finns dven respondenter med finska, norska, danska,
engelska, portugisiska, spanska, estniska, tyska, tjeckiska, ungerska och &lvdalska som
modersmal. Med anledning av att kommunen ar ett finskt forvaltningsomrade hade de
finsktalande majligheten att fa enkaten pa finska samt dven besvara den pa finska. Ett
fatal svar pa finska har inkommit.

Nar vi presenterar svaren nedan har vi satt med 2020 ars svarsprocent i kursiv stil och
inom parentes. Pa sa satt ser lasaren enkelt om det har skett nagra forandringar gentemot
foregaende gang.

1. Halsa

- Aldrande i sig innebar en 6kad risk for bade fysiska och psykiska
sjukdomar. Hur upplever du ditt halsolage idag?

34% (36%) av respondenterna uppger att halsoldget ar bra, 57% ganska bra och 9% (7%)
daligt. Det ar fler kvinnor som sager sig ha ett ganska bra hélsoldge medan méannen har en
overvikt mot att svara antingen bra eller daligt.

Trots en liten uppgang fran 7% foregaende gang ar det gladjande att inte fler 4n 9%
uppger att halsolaget ar daligt.
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- Skulle du vilja gora nagot for att forbéattra din halsa?

Ja svarar 38% (43%), nej 37% (30%) och vet ej 25% (27%). Bland de som svarat nej
finns dven denna gang en viss 6vervikt av manliga respondenter.

Intresset for att forsoka forbattra halsan har minskat med 5% jamfort med for tva ar sedan.
Kan det manntro ha att géra med en stérre medvetenhet i samhéllet om vikten av att skota
sin halsa och att man redan ar aktiv eller ar det fler som inte vill, orkar eller kan paverka
sin halsa?

- Om ja, vilken form av aktivitet?

Har fanns olika aktiviteter uppraknade som rangordnas utifran popularitet enligt féljande.
Det var mojligt for den svarande att kryssa i flera alternativ.
Promenader = 21% (viss Overvikt mot mén)

Massage = 14% (stor 6vervikt mot kvinnor)

Gang och balanstraning = 13% (jamt mellan kénen)
Samvaro/utflykter i naturen = 13% (viss 6vervikt mot kvinnor)
Gym/styrketraning = 9% (viss dvervikt mot man)

Viktminskning och kostradgivning = 7% (viss 6vervikt mot man)
Gymnastik = 6% (jamt mellan kénen)

Falltréaning = 5% (6vervikt mot kvinnor)

9. Kostradgivning = 4% (jamt mellan kénen)

10. Qi gong = 4% (nastan bara kvinnor)

11. Yoga = 3% (nastan bara kvinnor)

ONoGa~wONE

De sammanlagt fyra mest populéra aktiviteterna &r det 61% som skulle vilja utdva (eller
redan gor) och det ar tydligt att promenader och utflykter ar mycket populéra aktiviteter
som lockar nastan lika manga kvinnor som méan. Massage ar det manga som efterfragar
men da betydligt fler kvinnor &n man. Kostradgivning och hjalp med vikten ar manga
intresserade av och ganska jamnt fordelat mellan kdnen. Det &r néstan uteslutande
kvinnor som 6nskar agna sig at yoga och/eller Qi gong. Daremot vad galler
gym/styrketraning ar det nagot stérre andel man &n kvinnor som ar intresserade av.

De storsta férandringarna gentemot matningen 2020 &r att det da var en betydligt storre
dvervikt mot mén som var intresserade av gym- och styrketréaning och att massage har
stigit fran en fjarde plats till en andra plats i arets méatning. Det ar 57% av kvinnorna som
har angivit onskemal om aktiviteter mot 43% av mannen. Vi ser hér en viss 6kning bland
kvinnorna men en viss minskning bland ménnen sedan 2020.

Respondenterna har dven fatt ange annat som de vill framfora under denna punkt. Vi kan
utldsa att manga av de kvinnliga svarande agnar sig at att promenera, cykla och
gymnastisera samt ar aktiva i hemmet. Bland de manliga frisvaren ser vi att manga
promenerar, styrketranar och cyklar. Manga agnar sig ocksa at att halla hus och tradgard i
skick. En skillnad mot foregaende enkat ar att fa uppger att de ar aktiva i foreningslivet
eller tillsammans — manntro en effekt/konsekvens av coronan?

Overlag verkar manga, bade kvinnor och mén, redan vara mycket aktiva i vardagen och
mana om att rora pa sig men flera uppger ocksa att dalig halsa satter kappar i hjulen och
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gor att det varken finns ork eller méjlighet till att vara aktiv. Som en svarande sa karnfullt
beskriver det.

“Min slitna kropp gor att jag blir isolerad.”

2. Social gemenskap och ensamhet

- Hur ser din sociala gemenskap ut?

Av 581 respondenter svarar drygt 89% (90%) att de har en bra social gemenskap, nagot
fler kvinnor 91% an man 87%. Det &r en viss forskjutning denna gang mot fler mén som
saknar social gemenskap.

Att inte bristen pa social gemenskap bland de aldre har 6kat namnvart sedan foregaende
métning trots tva ar med pandemi och isolering kan upplevas som nagot férvanande.

- Vad gor att din sociala gemenskap &r dalig?

En foljdfraga stalldes om varfor den sociala gemenskapen &r dalig och har har 35 kvinnor
och 27 man svarat pa den 6ppna fragan. Det gar att utlasa att manga har problem med
halsan som gor det svart att vara rorlig och aktiv. Flera uppger ocksa att deras nara och
kéra har gatt bort eller bor langt ifran. Coronan uppges ocksa som en viktig faktor till
okad ensamhet. Vissa uppger att de bor pa ett satt som gor dem mer ensamma, framforallt
om halsan ocksa sviktar och man kanske saknar egen bil.

Flera uppger sig ocksa vara mer eller mindre nyinflyttade och har svarigheter att komma
in i gemenskapen och att fa nya vanner pa orten. Bruksmentaliteten och en
misstanksamhet mot nyinflyttade uppges vara ett hinder, nagot som inte har
kommenterats i tidigare enkater.

- Kénner du dig ensam?

47 kvinnor och 28 man har svarat ja pa denna fraga = 11% (11%). Ovriga 89% har svarat
nej.

Andelen kvinnor som kanner sig ensamma har 6kat nagot sedan férra matningen och
skillnaden mellan kdnen vaxer, 14% av kvinnorna men endast 8% av ménnen kanner sig
ensamma.

- Saknar du nagot?

Hér fanns olika alternativ tillgangliga som rangordnades bland de 480 svaren enligt
foljande. (Det var mojligt for den svarande att kryssa i flera alternativ.)

1. Ork och hélsa = 24% (23%)

2. Datakunskap = 19% (29%)

3. Slakt=13% (12%)

4. L&mpliga aktiviteter = 12% (8%)

5. Vénner = 11% (9%)
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6. Kommunikationer = 6% (5%)

7. Ekonomi = 5% (6%)

8. Mojlighet till samtal = 5% (4%)

9. Grannar =5% (4%)

Har har skett tva tydliga forandringar sedan 2020 (siffrorna i kursivt). Andelen som
uppger sig sakna datakunskap har minskat kraftigt men uppgar fortfarande till narmare
20%. Tillgangen till lampliga aktiviteter upplevs ocksa ha minskat, kanske beror detta pa
coronan och att nastan alla gemensamma aktiviteter i samhallet har stallts in under s lang
tid.

Om vi ser till skillnader i hur kvinnor och man har svarat sa ser vi en 6vervikt mot
kvinnor som saknar ork och hélsa, slékt, vanner och till viss del grannar medan mannens
svar vager over pa avsaknad av datakunskap. Ovriga svar ser vi inga namnvarda
konsskillnader mellan.

Det fanns en 6ppen foljdfraga dar respondenterna kunde fylla i om de saknade nagot
annat, 14 kvinnor och 11 man har valt att besvara denna fraga. Flera upplever isoleringen
pga Coronan som pafrestande, flera uppger ocksa problem med att ta sig till och fran
aktiviteter. En del saknar kurser och andra gemensamma aktiviteter. Gemenskap med
slakt och véanner saknas ocksa och dalig ekonomi uppges i vissa fall vara ett hinder.

3. Meningsfullhet

- Kéanner du att du kan fylla din dag med nagot meningsfullt?

674 personer har besvarat fragan varav 92% (93%) svarar ja, jamnt fordelat mellan
konen. 26 kvinnor och 27 méan svarar nej vilket motsvarar resterande 8%. Pa den 6ppna
foljdfragan vad som fattas sa har sammanlagt 51 kvinnor och mén svarat. Bland de
svarande ar det ett Overvagande antal som saknar hélsa och ork men &ven vanner,
meningsfull sysselséattning och en partner omnamns av flera. Vintrarna kanns extra tunga
och coronan har inneburit mer isolering i hemmet. Lusten, motivationen och livsgladjen
har fatt sig en torn.

Forvanande nog, med tanke pa coronan, ar det anda bara en marginell 6kning av andelen
som kanner meningsloshet jamfort med for tva ar sedan.

Citat:

“Det blir sa enahanda och pd vintern blir det &nnu mer av detsamma. Pandemin har ju gjort
att jag inte gor ndstan ndagonting utanfor hemmet.”

“Det finns for lite att gora eller att hitta pa hdr i Smedjebacken.”

- Ar du medlem/aktiv i ndgon férening?
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Av de 696 svarande ar 58% (62%) medlem eller aktiv i ndgon férening, dven har jamnt
fordelat mellan konen.

Att antalet foreningsaktiva har minskat kanske aven det beror pa coronan och darpa
foljande avsaknad av foreningsaktiviteter. Vi far hoppas att det framover ater blir mojligt
for foreningarna att starta upp sina aktiviteter och att det finns ork och entusiasm hos
foreningarna att jobba vidare.

Pa foljdfragan om man skulle vilja tillhéra nagon/eller fler féreningar sager 94% ne;j.
Endast 6%, eller sammanlagt 17 personer, svarar ja. Pa fragan vilken forening ser vi att
flera har svarat nagon pensionarsorganisation, men aven annat, t ex olika

idrottsforeningar. Nagra har svarat att aven om intresse finns sa racker inte tiden eller
orken till for att vara medlem eller aktiv i forening/ar.

4. Samhalle och teknik

- Anvander du dator?

Av 682 svarande (nagot farre kvinnliga an manliga svarande) uppger 59% (53%) av
kvinnorna och 72% (65%) av ménnen att de anvéander dator.

Hér ser vi att datoranvandandet har slagit igenom mer bland &ldre mén &n kvinnor men
ocksa att datoranvandandet har 6kat ganska kraftigt bland bade kvinnor och méan under de
senaste tva aren. Vi far dock inte glomma att bland mélgruppen 75 ar och aldre i

Smedjebackens kommun &r det fortfarande 35% (41% 2020) som inte 4nnu nas/nar andra
via en dator.

- Om nej, skulle du vilja lara dig mer?

Av 117 svarande kvinnor vill 29% (34%) l&ra sig mer, medan av 80 svarande méan vill 50
% (42%) lara sig mer.

Hér ser vi en 6kande kdnsklyfta mellan ménnens och kvinnornas énskan att lara sig mer
om att handha en dator.

- Anvander du mobiltelefon?

Av 694 svarande uppger 91% (89%) av kvinnorna att de anvander mobil medan
motsvarande siffra for mannen ar 96% (94%).

En uppatgaende trend bland bade kvinnor och man sedan forra matningen.

- Om nej, skulle du vilja lara dig mer?

Av 45 svarande skulle knappt hélften vilja lara sig mer om mobiltelefonen.
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- Skulle du behdva lara dig mer (om datorer och mobiler)

Av 424 svarande, nagot fler méan an kvinnor, uppger 43% (49%) av kvinnorna och 44%
(45%) av mannen att de skulle behova lara sig mer. Pa den éppna foljdfragan vad det
skulle kunna handla om sa har 108 svarande, bade kvinnor och min, angett “nistan allt”
fran smatt till stort. Det varierar fran att man 6nskar mer baskunskaper om hur man
anvander och hanterar en dator och en mobil till mer specifik kunskap om hur man kan
anvanda datorn och telefonen till kunskapssékning, gora arenden, och till férdjupad
kunskap om t ex fotografering och redigering. | vissa fall handlar det om bristande
intresse, det finns sa mycket annat som lockar mer &n att sitta framfor en dator.

Nedan féljer nagra citat fran de svarande.

”Maken léirde mig att utfora bankarenden pa datorn. Sedan blev jag anka, sa jag skulle
behova lara mig mycket-mycket mera om datorkunskap. Jag betalar bredbandsavgift varje
madnad som jag tycker att jag kunde utnyttja mera om jag hade mer kunskap.”

”Dator o mobil. Skulle behdva ga en nyborjarkurs egentligen men ar sa ointresserad och
otalig. Om det skulle bli en nybérjarkurs skulle jag forséka tvinga mig att ga. Nu far jag hjalp
av min sambo, det gar inte sa bra. ”

”Jag ar inte helt bekvam med alla mojligheter pa min mobiltelefon. ”

”Man kan ju inte veta vad nar man inte vet!”

”Den digitala varlden &r alltfor sarbar for att samhallet helt ska byggas pa den. Darfor maste
det alltid finnas ett parallellt alternativ. Ex. att man kan ringa och prata analogt med en
fysisk person, for att fa en tjanst eller annat utfort. VIKTIGT!”

Om vi utgar ifran att vara respondenter ar representativa for alla 75 ar och aldre i
kommunen (1604 personer) och att 35% av dem inte anvander dator sa skulle det
innebara att sammantaget ca 560 medborgare i den aldre aldersgruppen annu lever
i ett digitalt utanforskap. Antingen sjalvvalt eller pga bristande kunskaper,
bristande uppkoppling eller bristande ekonomiska forutsattningar. Det digitala
utanforskapet ar dessutom storre bland kvinnorna an bland mannen.

Graden av digitalisering verkar vara bade en aldersfraga, en kunskapsfraga, en ekonomisk
fraga och en konsfraga! Att fortsatta minska detta utanforskap ar en viktig
jamlikhetsfraga.

Citat

”Digitaliseringen har inneburit att tidigare kontaktvagar ar stangda eller atminstone mycket
begransade och tillkranglade. Med darriga och skakiga hander ar det mycket besvérligt att
med knapptryckningar informera den automatiska telefonsvararen det man dnskar framféra,
ofta far man ge upp. Finns det ndgonstans annat &n 112 man kan ringa och fa svar utan att
sitta i telefonkd i oandlighet? ”

“Vid den tidigare enkéaten skrev jag en inlaga om vi gamlingars utanforskap i IT-varlden,
men jag har tyvarr inte markt nagon andring. Sakerligen beror det mycket pa min egen
osékerhet pa omradet, jag avstar att avsldja mig med "naiva fragor" som varje barn kanner
till. ”
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For att minska det digitala utanforskapet kanske vi behdver ta till nya satt att na de éldre. Pa
fragan om det finns intresse av att fa lana en dator svarar 15 personer ja och surfplatta 6nskar
31 personer fa lana.

166 personer énskar en plats i kommunen dit de kan fa véanda sig for att fa digital hjalp.
Halften av de svarande 6nskar att denna hjalp finns att fa pa biblioteket, de 6vriga onskar att
hjalpen gick att fa via ett rullande medborgarkontor eller via kommunens befintliga
medborgarkontor. Man 6nskar fa hjalp med bade dator, surfplatta och mobil.

5. Har du nagot annat du vill framfora?

48 kvinnor och 41 man, alltsa totalt 89 respondenter har tagit sig tiden att framfora sina
asikter till oss. Detta tackar vi sarskilt for och har nedan kommer en sammanfattning av
tankar, synpunkter och idéer som har framforts till oss. Vi har kategoriserat och
sammanfattat svaren under féljande rubriker.

Kommunikationer, fardmedel och belysning

Hélsa och sjukdom

Boende

Miljo

Aktiviteter

Omsorg och ensamhet

Tacksamhet

Ovrigt

ONoGa~WNE

1. Kommunikationer, fardmedel och belysning

Manga oroar sig 6ver kommunikationsproblem nar man bor utanfor tatorterna. Vad
hénder om man inte kan kora bil mera? Eller nar man redan befinner sig i det laget? Hur
kunna ta sig fram enkelt med rollator pa en buss t ex? Kan man fa hjalp med transporter?
Man efterfragar fler mojligheter till transport (utdver fardtjanst), t ex fler bussturer eller
en minibuss som aker till byarna och plockar upp folk en gang i veckan for att kunna
handla sjalv i tatorten. Flera respondenter klagar ocksa pa fardtjansten och sjukresor, man
upplever att de &r dyra och brister i kvalitet och enkelhet. Detta innebér stora problem
med att aka till vardcentral eller sjukhus. Svart att ta sig till sjukvarden om man inte ar
frisk eller kan kora bil. Man efterfragar ocksa mer belysning i byarna samt underhall av
befintlig belysning och asfalt.

Svaren ar likartade som i foregaende enkat men med en skillnad, farre ndmner nu
avsaknad av bra uppkoppling/bredband.

2. Halsa och sjukdom

Manga respondenter har problem med halsan och upplever problem med sjukvarden.
Forutom problemen att ta sig dit sa beskrivs vantetider och svarigheter att komma i
kontakt med sjukvarden. Flera upplever problem med att fa hjalp vid lakarbesok, ar man
ensam, gammal och sjuk blir det svart att klara sig utan en medhjalpare och det blir ofta
langa och tunga dagar hos sjukvarden.

Man efterfragar forebyggande hélsovard samt en sjukvard som &r narmare patienten och
lattare att na.
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3. Boende

Vi kan ana oss till att manga av respondenterna idag bor i villa och att man trivs med det
men kanner en oro for hur det ska bli sedan nér man inte orkar mer. Finns det tillrackligt
med l&genheter anpassade for dldre i kommunen? Vart ska man flytta? Det finns
onskemal om hyreshus med handikappanpassning samt tillgang till stor balkong eller
uteplats. Nagra efterfragar ocksa fler lagenheter som passar aldre dven utanfor
centralorten.

4. Miljo

Satsa mer pa landsbygden &r ett aterkommande 6nskemal. Man upplever brister i
vagunderhallet, sandning och plogning pa vintern samt aterigen bristande
kommunikationer for de som bor perifert i kommunen. Fler gang- och cykelvagar i
kommunen efterfragas. Flera onskar béattre horbarhet i allmanna samlingslokaler och
offentliga utrymmen sa att aven de med nedsatt hérsel kan hora. Denna gang har vi dven
fatt fragor om atervinning, hur fa hjalp om man inte sjalv kan ta sig till Nytdppan och var
I kommunen kan man l&mna olika sorters restprodukter/avfall?

5. Aktiviteter

Manga verkar vara aktiva redan idag och vi har fétt ta del av en stor bredd pa aktiviteter
som man agnar sig at. Bade pa egen hand i och runt hemmet men &ven gemensamt med
andra och via foreningar. En del uttrycker ocksa 6nskemal om mer aktiviteter i
kommunen, t ex handarbetskurser, sprakkurser, matlagning, gympa, bokcirklar osv. Flera
upplever att de senaste aren har varit tunga pga coronan. Flertalet aktiviteter har stallts in
och foreningarna har inte kunnat vara aktiva. Manga uppger ocksa att problemen med att
ta sig till aktiviteter begransar mojligheterna till deltagande och man dnskar att aktiviteter
ordnas runt om i kommunen. Barken arena uttrycker man stolthet 6ver samt att man
onskar mer aktiviteter pa fritidsgarden i Morgardshammar.

Citat

”En gymnastikgrupp som man inte behdver kéra bil for att delta i. Forslag nar skolbussen
gjort sitt med barnen - en tur i byarna och hamta upp gamlingar for en gymnastiktraff. Efter
det en liten samling med kaffe (vi &r bra pa att ta med egen termos). Och prat for att anvanda
rosten ocksa, sen hemskjuts. ”

» Jag ar medlem i nagra foreningar men det ar som att man maste tillhéra en grupp for att
kunna vara med. Det behdvs att nagon ser nar en ny kommer, nagon som bjuder med in vid
sammankomster/aktiviteter.”

6. Omsorg och ensamhet

Det &r viktigt att kommunen ar tydlig och latt att na den dagen man behéver hjalp. Det
finns en oro for hur hjalpinsatserna fungerar och om det finns hjalp att fa den dagen
behovet uppstar. Nagra framfor aven kritik mot insatser man kommit i kontakt med.
Lyktans korttidsboende upplever man som forvaring och hemtjanst innebér alltfor ofta
manga olika personer som avldser varandra.

Citat
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”I min &lder, 76 ar, kan mycket handa pa kort tid. Ar numera medveten om detta pa ett annat
satt. Om man blir samre fysiskt, eller det varsta, bli ensamstdende, hoppas jag att det finns en
tillganglig kontakt pa kommunen. ”

7. Tacksamhet

Det &r gladjande att ldsa att s& manga av respondenterna ar tacksamma och glada dver det
liv de har och att de trivs i kommunen och med sitt boende. Man tackar ocksa for
omtanken som kommunen visar och fyra personer uttrycker féljande:

» Tycker vi har en bra kommun, broarna och naturen, det finns mycket att valja pa, utom
affarer. Det ar dyrt att aka bil o buss till Ludvika o Borlange for att handla klader. Kanske
kunde pensiondrer dka gratis?”

» Jag bor pa Glantan och dar &r vi ett gang pa ca 31 personer som tréaffas flera ggr i veckan.
Nu har vi varit valdigt forsiktiga under Coronatiden och det har inte varit nagon person som
har insjuknat under den tiden. Vi roar oss med fika, fragetavlingar, sang, hoglasning, pussel,
ater gott och firar olika hogtidsdagar. Det kan vara surstromming, pizza, grillar korv o
hamburgare, varrullar mm. det finns hogtidsdagar vid jamna ar, alla satsar en slant till kaffe
sa att det gar runt. Vi har nagra som spelar dragspel och da har vi allsang. Har bra kontakt
med Barkehus och har i samrad snyggat till inne och ute. Vi har ocksa kontakt med
Hyresgastforeningen som har stallt upp med kaffekokare, bankar, bord mm. Angaende
restaurangen ar den toppen, god mat och nu en underbar kock!”

“Smedjebacken ar en framat bra kommun att bo i. Satsar rejalt framat, bra féreningsliv. Fin
natur och snalla méanniskor. Nytt aldreboende, nytt LSS-boende, nya bostader Solhdjden,
kyrkogatan, Timmermannen pa gang, hoghuset. Det som verkligen fattas ar en simhall och en
bandylada.”

”Klarar mig ratt bra sjalv i befintligt hushall men jag ar medveten darom, att laget med tanke
pa min alder snabbt kan &ndras. Med fysisk aktivitet hoppas jag kunna skjuta kommande
problem s& lange som mojligt framfor mig. Agnar mig garna at dokumentarer o debatt i bok-
och tidningsform. Borde halla hjarnan i trim. Radio- och TV program av skilda slag &r en del
av vardagen.”

8. Ovrigt

En del synpunkter har kommit in men det mesta har redan behandlats under de Gvriga
rubrikerna, vikten av datakunskap tal dock att podngteras dn en gang.

"Ja gdrna en praktisk grund- och fortsattningskurs i dator, respektive mobilhantering, som

skulle ledas av en i amnet vél orienterad person- som dessutom &ger formagan och
forstdelsen att vidarebefordra kunskaperna! Men vad finner man den goda cigarren?”

6. Pandemin

Med anledning av den pagaende Corona pandemin valde vi denna gang att stalla nagra
fragor relaterade till den.
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9% av de svarande uppger sig kanna oro, angest, depression eller ensamhet pga coronan.
Betydligt fler kvinnor &n man kénner dessa symptom. Stdd vill man helst ha via
anhorigstodet, samtalsterapeut pa Vardcentralen, fran halsoframjaren eller vantjansten.

Citat
”Har barn o barnbarn har, man och van, ar bara lite nedstdmd av pandemin. ”

7. Sist i enkaten

Auvslutningsvis fanns mojligheten att Iamna namn och telefonnummer fér de som sa
onskade vilket innebar att vi skulle kunna kontakta dessa personer.

Alla 112 som lamnade namn och telefonnummer har kontaktats via telefon av halsoframjaren
eller anhdrigsamordnaren (109 har gatt att nd). Detta har inneburit manga intressanta samtal
som har gett oss ytterligare insikter. En sadan insikt ar att flertalet av de som kontaktats nu
upplever livet betydligt positivare nar man ater kan umgas och traffa nara och kéra samt att
aktiviteter i foreningarna borjar komma igang igen. Coronan har inneburit en tuff tid for alla i
samhallet men allra mest for de aldre och skéra som har tvingats till en flerarig
karantansvistelse. Matte vi slippa detta framdver! Telefonsamtalen har ocksa bekraftat den
bild som framkommer i enkaten for 6vrigt. Mer aktiviteter efterfragas, och ocksa runt om i
kommunen eftersom flera har svart att ta sig till centralorten. Mer kunskaper om modern
teknik i form av datorer, surfplattor och mobiler efterlyses samt en plats dar man kan fa hjalp
och svar pa fragor.

Dessutom stéllde vi en sista fraga om du har méjlighet att stalla upp som frivillig och
hjalpa oss med att halla i aktiviteter for aldre och vad i sa fall. 96 personer har besvarat
fragan och flertalet sager nej med tanke pa alder, krampor och sjukdomar eller brist pa tid.
Nagra hjalper redan till pa olika satt, oftast via foreningar av svaren att doma. Nagra
staller sig dock positiva, eller forsiktigt positiva, till att hjélpa till utifran kunskaper och
erfarenheter som man har forvarvat under livet.

Vi vill passa pa och tacka alla som tog sig tid att besvara enkéten detta ar och vi hoppas
pa annu fler svar nar vi nasta gang skickar ut en ny enkat. Manga av respondenterna har
gett oss omfattande svar och vardefull inblick i vilka behov och énskemal som finns. Vi
inom omsorgen, och &ven kommunen for 6vrigt, kommer att ha stor nytta av svaren nar vi
jobbar vidare med att utveckla vara verksamheter.

8 Atgardsforslag och evidens

Efter ssmmanstallning av enkatsvaren kan vi 2022 rekommendera foljande atgarder for
att ytterligare underlatta vardagslivet och starka hélsan bland de aldre i Smedjebackens
kommun;

1. Halsa

Av de dnskemal som framkommit &r det manga aktiviteter som redan erbjuds i
kommunen men det skulle vara en fordel om det fanns fler aktiviteter aven utanfor
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tatorten. Likasa behover aktiviteter synliggoras béttre sa fler ser vilket utbud som redan
finns. Forbattringsmajligheter finns ocksa genom att tillskapa annu fler aktiviteter och
med en storre bredd. Det som efterfragas ar i fallande ordning;

> Promenadgrupper runt om i kommunen och méjlighet till gang- och
balanstraning

”Aktiv trdning dr det absolut basta botemedlet, enligt professor Mans Magnusson, och
det kravs inte nagra avancerade akrobatiska évningar for att forebygga de varsta
balansproblemen hos aldre. Att promenera mellan en halv och en timme varje dag gor
stor skillnad. Da tranar man automatiskt balansen, samtidigt som muskelstyrkan halls vid

liv. Dessutom tycks det vara sa att humaret blir battre av latt motion.
https://www.apoteket.se/om-apoteket/tidningen-apoteket/hall-igang-ditt-balansminne/#6

» Massage

Forskning visar att massage och véanskaplig mansklig beréring har positiva effekter
pa vélbefinnandet hos bade aldre och svart sjuka. Det kan ha livsavgorande betydelse for

hur vi upplever olika situationer.
https://news.cision.com/se/gothia-fortbildning/r/massage-och-beroring-kan-vara-livsavgorande,c2261044

» Samvaro/utflykter i naturen

Vistelser i naturen har, férutom for den fysiska halsan, dven stor betydelse for den
psykiska. Aterhdmtning sker bast i en situation dar mycket oavsiktlig eller spontan

uppmarksamhet anvands. Naturmiljéer har visat sig vara effektiva i detta avseende.
https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/f5981al4af284331aa957f724bbdbcf4/r2009-2-gronomraden-for-fler.pdf

> Gyml/styrketraning pa fler hall i kommunen

Vilka effekter kan du forvanta dig av styrketraning? Styrketraning motverkar skorhet
och minskar fallrisken nar du blir gammal. Hos inaktiva aldre letar sig fett in i musklerna,
lagger sig mellan muskelfibrerna och paverkar muskelns funktionsférmaga negativt.
Fysisk aktivitet med styrketraning i spetsen forhindrar i princip den har intramuskulara
fettinlagringen helt. Den fysiska prestationsférmagan forbattras kraftigt av styrketraning, i
synnerhet om utgangslaget &r otranat. Styrketraning 6kar muskelmassan och styrkan
oavsett alder. Aven mycket gamla individer runt 100 &rs alder okar muskelmassan och far
de halso- och funktionsmassiga fordelar det innebér. Styrketraning och andra belastande
aktiviteter dr ett av de basta satten att forbattra och bibehalla sin bentéthet. Styrketraning
forbattrar den metabola halsan och insulinkansligheten. Styrketraning ger en mer
valfungerande kropp och en fungerande kropp ger béttre livskvalitet. En rad studier har

dokumenterat att styrketraning ger storre psykologiskt véalbefinnande hos aldre.
https://www.styrkelabbet.se/styrketraning-for-aldre/

> Viktminsknings- och kostradgivningsgrupper

Naring har en central betydelse och uppgift i att stodja halsan, funktionsformagan och
livskvaliteten hos aldre. Med aldern minskar energikonsumtionen eftersom man inte
langre ror pa sig sa mycket och muskelmassan minskar. Da minskar ocksa ofta mangden
mat man ater da intaget av protein, vitaminer och mineralamnen kan bli mindre &n vad
man skulle behdva. Eftersom en aldre persons aptit kan forsvagas &r det allt viktigare att


https://www.apoteket.se/om-apoteket/tidningen-apoteket/hall-igang-ditt-balansminne/#6
https://news.cision.com/se/gothia-fortbildning/r/massage-och-beroring-kan-vara-livsavgorande,c2261044
https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/f5981a14af284331aa957f724bbdbcf4/r2009-2-gronomraden-for-fler.pdf
https://www.styrkelabbet.se/traningsprogram/
https://www.styrkelabbet.se/styrketraning-forbattrar-mental-halsa-fysisk-halsa-och-livskvalitet/
https://www.styrkelabbet.se/styrketraning-for-aldre/
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kvaliteten pa kosten uppréatthalls. Kosten ska var mangsidig, smaklig, farggrann och
innehalla tillrackligt med protein for att uppratthalla muskelkonditionen. For att
sékerstalla tillrackligt D-vitaminintag rekommenderas ett D-vitamintillskott. Oavsiktlig
viktnedgang kan férekomma hos aldre. Overdriven viktminskning ar en riskfaktor for en
aldre ménniskas hélsa men for att forhindra det kan energi- och néringstatheten dkas med

enkla val t ex genom att valja mjolkprodukter som innehaller mer fett.
https://www.ruokavirasto.fi/sv/teman/halsoframjande-kost/narings--och-matrekommendationer/aldre/

» Gymnastikgrupper

Gymnastik ar en allsidig traningsform som ger styrka, smidighet, rorlighet och

kroppskontroll.
https://www.gp.se/livsstil/h%C3%A4lsa/gymnastik-passar-f%C3%B6r-alla-%C3%A5Idrar-1.4167993

» Falltraning

Med stigande alder far vi samre balans, langsammare muskler och blir svagare.
Det gor att vi inte hinner parera om nagot plotsligt hander och har lattare att falla.
Manga som varit med om en fallolycka vittnar om hur radslan for att falla igen har
begransat deras liv. Med rétt traning kan individen ater ta kontroll éver sin kropp
och stdrka tilliten till sin egen formaga”, forklarar Julia Hamilton, instruktdr och

konceptutvecklare for Judo4Balance.
https://judo.se/fallprevention/falltrygghet-for-aldre/

» Yoga och Qi gong

Att komplettera redan befintliga balanstraningsprogram med yoga skulle kunna
uppmuntra aldre att trana kontinuerligt och pa sa vis forhoja livskvaliteten hos de éldre
menar Anne Tiedmann. | en forskningssammanstallning av publicerade studier sdg Anne
Tiedmann att traningsprogram med yoga generellt var bade sakert for de &ldre och

resulterade i forbattringar i balansen.
https://www.doktorn.com/artikel/yoga-skulle-kunna-f%C3%B6rebygga-fallolyckor-hos-%C3%A4Idre/

| enkatsvaren kan vi se att dnskemalen om aktiviteter till viss del skiljer sig at mellan
kvinnor och man. Ett satt att skapa en jamnare efterfragan mellan konen skulle kunna vara
att ha t.ex. gym/styrketraning for bara kvinnliga grupper och t.ex. yoga fér grupper med
bara man.

Seniorkul for 65+ drar igang i Smedjebacken i slutet av augusti 2022, dar far deltagarna
mojlighet att tva ganger i veckan prova pa olika fysiska aktiviteter under 10 veckors tid.

Det gar aldrig att undvika det naturliga aldrandet men det gar att starka det friska och
skjuta upp funktionsnedséattningar. Halsofrdmjande och sjukdomsférebyggande insatser
fran saval samhdllets som individens sida kan forbattra livskvalitén och bidra till
minskade samhallskostnader for vard och omsorg. Forskningen sdger att “det ar aldrig for
sent att borja trdna” och det d&r manga som redan ar aktiva men det géller att hitta de som
ar overksamma. Enligt en artikel i Aftonbladet 19/8 2020 skriven av professor Mai-Lis
Hellénius sa ar halften av alla 6ver 50 ar dverviktiga. Orsaken ar att vi sitter mer an vi
gjort tidigare, numer i snitt 9-10 timmar om dagen.
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Forskning visar ocksa att hjarnan aldras snabbare om man inte tranar. | takt med det
naturliga aldrandet krymper vara hjarnor, ofta med féljder som daligt minne och
fattningsférmaga. Det finns ocksa en okad risk att drabbas av Alzheimers eller andra
demenssjukdomar, men med en fysiskt stark hjarna blir man béttre rustad. Motionens
positiva inverkan pa vara celler gor att traning inte bara har inverkan pa midjemattet utan
aven pa hur snabbt hjarnan aldras. Fysisk aktivitet ar den viktigaste insatsen vi kan gora
for var hjarna enligt ”Doktorn.com”.

14



SM EDJEB CKEN 2022-07-21

smedjebacken.se

7. Sammanfattande slutsatser

45% av de dryga 1 600 personer som &r 75 ar och éldre i kommunen 2022 har besvarat
enkéten.

De allra flesta, 91%, upplever att deras hélsoldge ar gott eller ganska gott med hénsyn
taget till deras alder. Detta ar en liten minskning om 2% fran matningen 2020. Manga
uppger att de ar valdigt aktiva i vardagen och agnar sig at manga olika aktiviteter. 38%
skulle vilja gora nagot (ytterligare) for att forbattra sin hélsa och det allra mest
efterfragade &r promenader, massage, gang och balanstraning samt utflykter i naturen.
Manga skulle vilja réra sig mer/gora mer dn de gor idag men bristande halsa och bristande
ork sétter kappar i hjulen. Andelen som skulle vilja géra mer har minskat med 5% sedan
foregaende matning. Antingen tycker man att man redan skoter sin halsa tillrackligt val
eller ocksa har motivationen, forutsattningarna, orken eller halsan forsamrats sedan 2020.

89% uppger att de upplever en bra social gemenskap och endast 11% uppger att de kdnner
sig ensamma. Orsaker till upplevd ensamhet &r ofta dalig hélsa och ork eller att nara och
kdra har gatt bort eller bor langt ifran. Dessutom ar problem med kommunikationer for
flera respondenter en bidragande orsak till ensamhet. Nar man har besvarat fragan vad
man saknar sa hamnar ork och halsa hogst upp foljt av datakunskap (som forra gangen
innehall forsta platsen). Den langvariga corona pandemin och den patvingade isoleringen
har ocksa bidragit till att manga kanner sig ensamma.

Pa foljdfragan om man upplever livet som meningsfullt har 92% svarat ja, en marginell
minskning med 1% sedan 2020. Bland de 8% som svarat nej omndmns att man saknar
halsa och ork, vanner, datakunskap, meningsfull sysselséttning och dven en partner.

58% é&r i dag medlemmar i minst en forening, en minskning om 4% sedan forra
maétningen. Endast 6% uppger att de skulle vilja bli medlemmar. En del har svarat att livet
ar sa fullt av aktiviteter redan idag sa de hinner inte med mer. For forsta gangen har vi
ocksa respondenter som uppger att det ar svart som inflyttad att fa vanner och kéanna sig
valkommen i olika sammanhang, t ex foreningar. Detta ar nagot som vi behover ta fasta
pa i hela samhallet — hur valkomnar vi nya dldre kommuninnevanare?

59% av kvinnorna och 72% av ménnen uppger att de anvénder dator. FOr kvinnorna &r det
en okning med 6% och for méannen en 6kning med 7% sedan forra matningen. Har rader
en ojamlikhet mellan kénen och vi kan se att det fortfarande finns ett ganska stort
utanforskap bland &ldre, och da framforallt dldre kvinnor, nér det handlar om att anvanda
dator. 91% av kvinnorna och 96% av mannen anvander dock mobil. Manga svarande
uppger att de inte har tillrackliga kunskaper for att kunna hantera det moderna
uppkopplade samhéllet med alla de krav och férvantningar som stalls pa oss samhalls-
medborgare. Vid sidan om kunskapsbrist sa ar det &ven bristande intresse som uppges
som orsak till att man inte anvander dator. 37% av 200 svarande uppger att de skulle vilja
lara sig mer “om allt” som har med modern teknik, datorer och mobiler att géra. Man
upplever att det blivit svart att skota sina kontakter med samhéllet och myndigheter utan
en dator och t ex ett mobilt bankID.
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Under enkatens sista helt 6ppna fragan kan vi utifran de 89 svaren se att manga pa
landsbygden har problem med kommunikationerna. Detta paverkar ens méjligheter
negativt till att umgas och vara social samt innebar problem med att skéta sin hélsa och
utratta arenden. Problem med héalsan &r ett aterkommande tema bland svaren och det
efterfragas en halsovard som kommer narmare den enskilde samt dven mer fokus pa
forebyggande insatser. Manga trivs med sitt boende och trivs med att bo i kommunen men
det finns farhagor kring hur det gar att fa tag pa alternativ den dagen man inte klarar av
det nuvarande boendet. Man efterfragar dven mer service och underhall av t ex vagar dven
utanfor tatorterna.

Aktiviteter i vardagen ar nagot manga aldre verkar &gna sig at, bade i och kring hemmet
men dven mer utatriktade sociala aktiviteter. Det verkar mest vara halsan och tiden som
satter granser for hur aktiv man kan, eller vill, vara. Gladjande manga uttrycker att de ar
nojda med livet och trivs bra med att bo i Smedjebacken. Nagra uttrycker farhagor for vad
framtiden kan féra med sig. Kommer det att finnas hjalp att fa och pa det satt man 6nskar?
De senaste arens pandemi har forstas kastat en skugga 6ver allas liv och da inte minst for
de aldre i samhéllet och har inneburit mindre aktiviteter och mindre social samvaro &n
vanligt. Nagot som manga uttrycker en uppgivenhet éver.

Vi som har haft formanen att lasa igenom alla svar och dven haft telefonkontakt med Gver
100 svarande far en kansla av att de aldre i Smedjebackens kommun 6verlag ser ganska
ljust pa sin tillvaro. Mycket kan sakert bli battre men svaren andas anda en optimism och
en gladje med livet. Det verkar vara halsoproblem och kommunikationsproblem som &r
det som framst staller till med trassel och som tar bort livsgladjen och egenmaktigheten
for den enskilde.

Stort Tack

Elisabet Zimmer, forvaltningschef inom omsorgen i Smedjebacken
Lena Eriksson, anhdrigsamordnare inom omsorgen
Solveig Bodare, halsoframjare inom omsorgen
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