Oldrun og 6ldrunarkenningar

Baetum lifi vid arin!
- ekki aoeins arum vio lifio.

Oldrun



Yfirfero

Hverjir eru aldraoir?

Skilgreiningar hugtaka
pjoofélagslegar stadreyndir og stada
aldradra

Hugmyndafraedi 6ldrunarhjukrunar




Hvenaer er maodur oroinn
aldraour?

« Samkveemt |ogum i dag eru peir sem eru
67 ara og eldri aldradir.



Fjorar tegundir aldurs

_iffraedilegur aldur
_ifaldur

~elaglegur aldur
Salfraedilegur aldur




Skilgreiningar hugtaka:

Oldrun:
Pad breytingaferli sem a sér stad med vaxandi aevilengd
hja Ollum lifverum sem nad hafa fullum proska.

Oldrunarfraedi = gerontology
er visindagreinin sem rannsakar oldrunarbreytingar

Oldrunarleekningar = geriatria,
Er greining sjukdoma og laeeknismedferd, naer einnig yfir
ummonnun og adhlynningu aldradra.



Hvao er einkennandi fyrir hinn
aldrada hop

« A Vesturldndum fer peim fidlgandi

 Steersti hopurinn er vid goda heilsu en stundar
ekki launuod storf

« Haoldrudum fjolgar med skerta sjalfsbjargargetu.

* Framfaerslubyrdin pyngist og verdur a faerri
heroum

« Mikill mismunur er a heilsu, faerni og lidan
einstakra aldradra einstaklinga.

* Mismunandi adsteedur og umonnunarparfir



Aldradir & Islandi

» Skodid vef hagstofu Islands og sjaid fjold
aldradara & Islandi.

» Hvernig er mannfjéldaproun & Islandi og i 6llum
heiminum.



Hugmyndafraeadi 6ldrunar

Oldrunarpjénustan midar ad pvi ad hvetja hinn
aldrada til sjalfshjalpar
Hinum aldrada einstaklingi skal gert kleift ad

vera heima eins lengi og hann getur og oskar
eftir

bPegar hinn aldradi einstaklingur parf ad flytjast a
stofnun, pa veroi honum gert kleipt ad bua a
sama stao til lifsloka.

Vio alla skipulagningu skal virda
sjalfsakvorounarrett hins aldraoa.



Oldrunarkenningar

» Skiptast i:
—Salfelagslegar kenningar
—Liffreedilegar kenningar



Salfélagslegar kenningar

« Kenningin um frahvarf og hlédraegni
— Fyrsta kenningin sem var sett fram-1961
— Aldraadir vikja f. yngra folki

« Kenningin um virkni og athafnasemi

— Ahersla 16g8 & ad aldradir haldi virkni

— Finni ser ny hlutverk f. pau gbmlu og auki med
bvi lifsanaegju sina



Frh. Salfélagslegar kenningar

» Kenningar um aeviferilsproska
— Komu fram 1950-1960

— Byggoar a kenningum Erikson par sem hann
itur & proska sem feril.

— Hvavighurst byggai sinar kenningar a
Kenningum Eriksons




8 Felags- salfraedileg
atakaskelo
Erik Erikson




Kenning Erikson

 Allir gagna i gegnum 8 proskastig

» A hverju stigi parf viskomandi ad leera ad
leysa mikilvaegann vanda




1. stig: Frumbernska 0-14ars.

Barn algjorlega hao foreldrum

Verour ao laera ao treysta peim

Ef peir eru areidanlegir gerist pad

=> Barn leerir ad treysta folki almennt
Ef peir eru ekki areidoanlegir

=> Treystir ekki folki og adsteedoum
Atok: Traust — Tortryggni



2. stig: Smabarnaarin 1-2 ara

« Barnio leerir ad ganga, prifnadarpjalfun og
ymislegt annad

» AtOk: Sjalfsteedi- efi eda skomm

 Ef foreldrar hvetja barnio til pess ad taka
frumkveedl og veita pvi upporvun pegar
bad gerir mistok => sjalfstraust

» Ef foreldrar ofvernda barn eda gagryna
pad of mikid => skdmm, minnimattarkennd



3. Forskolaarin 2-6 ara (1.)

« Atok: Frumkvaedi- Sektarkennd

« Barnid nad valdi a hreyfingum sinum og a meiri
samskipti vio annad folk. Pad er mjog akaft ad
kynnast nyjum hlutum en pad verour ad leera ad

vera abyrt og hafa hemil & hvotum sinum og
imyndunarafii.

 Ef foreldrar hvetja barn til dada- en veita pvi

jafnfram aohald og aga leerir barn ad sumt er
bannad.




3. Forskolaarin 2-6 ara (2.)

» Ef foreldra hvetja barnio ekki og veita pvi
ekki adhald feer pad sektarkennd og porir
ekki ad syna sjalfstaedl



4. stig.Barnaskolaarin 6-12ara

(1)

Togstreita: Vinnusemi v/ vanmetakennd

Skolinn mikilvaegastur a pessum arum

Jafningjahopurinn feer meira veegi a
kostnad heimilis

Born na valdi a margvislegri faerni




4. stig.Barnaskolaarin 6-12ara

(2)

 Ef barnio neer valdi a einhvers konar faerni
sem er viourkennd 0olast pau tru & eigin

getun

» Ef pao gerist ekki => vanmetakennd



5. Unglingsarinn 12-18 ara (1)

» Togstreita: sjalfsmynd/
sjalfsmyndarruglingur
 Hver er ég?

 Hvaod get eg?

« Hvao vil eg?

Unglingurinn parf ad geta svarao

nessum spurningum p.e. motao ser
skyra sjalfsmynd og lifsskooun




5. Unglingsarinn 12-18 ara (2)

« Ef ekki- pa veit unglingurinn ekki hvad
hann a ad gera og getur ekki tekio
mikilvaegar akvardanir s.s. varoandi nam
0g storf.



6. Mannddmsar 19-40

» Togstreita: Nain tegnsl/ Einangrun
» Astarsambond eru mikilveegust

* Menn hafa ekki 6dlast fullan proska fyrr
beir geta myndad naid tilfinningasamband
0g geta gefio af sjalfum ser

» Pbeir sem geta pad ekki, eru einangradir og
geta ekki reitt sig a adra



6.stig Midaldra= 40 — 65 ara

» Togstreita: SkOpun- Stoonun

« Hér raedir um pad hvort andleg
frjosemi einstaklingsins eykst,
skilningurinn dypkar og vidosynin vex

* Og hvort hann leitast vio ad visa
hinni vaxandi kynsléo veginn til
aukins proska,

* Annars stadnar hann og veradur fyrst
og fremst upptekin af sjalfum seér



8. Ell

* Aldur =65 -
» Hellsteypt sjalf- drvaenting
* FOIk gerir upp lif sitt. Ef folk er satt vio

if sitt og tengsl sin vio adra getur pad
norfst ottalaust i augu vio daudann.

« Ef folk er ekki satt vid lif sitt fyllist pad
Orvaentingu og ottast daudann




fEviproskaverkefni samkvaemt
Hvavighurst,

Til ad eldra folk geti notid lifsins og upplifad
anaegju seinni hluta sevinnar parf pad ad hafa
broskad meo ser haefni til ad:

« Adlagast hrakandi heilsu og likamsstyrk

« Adlaga lifsstil ad fjarhag eftirlaunapegans

« Adlagast missi maka, nainna aettingja og vina

« Adlagast nyjum busetuhattum — s.s.stofnanavist

* Njota peirrar anaegju sem oldruoum byodst —
samvistir vio afkomendur og meiri fritimi.




Kenningin um aframhald og
samfellu
 Aldradir eiga ao halda sinu fari og lata
ellina ekki setja sig ut af laginu.
 purfi ad tengja fyrri reynslu sina vio nyja

 Aldraoir setji sér ny markmio og byggi pau
a fyrri reynslu sinni.




Kenning Tornstam “s um
Oldrunarinnseel

- Peir sem geta haft ahrif a framvindu eigin
lifs proa frekar meod sér o6ldrunarinnseei en
bad felur i sér nyja syn a lifio og tilveruna.
- Veikindi og afoll studla einnig ad pvi.

- Viohorf ungs félks og midaldra snuast um
krofur um virkni og pattoku en gildismat
eldra folksins verour annad og
breytingarnar veroa einkum a prem
svioum:



Breytt viohorf & prem svioum

* Viohorf til tima og tilvistar
* Viohorf til eigin personu

* Viohorf til samskipta, einveru og efnislegra
hluta




1. Viohorf til tima og tilvistar:

- Tilfinning um samhengi, fortid og nutid renna
saman, atburdir bernskunnar feerast naer og
upplifanir hennar eru endurskilgreindar.

* - Tilfinning um aa vera hluti af steerri heild eda
nlekkur i kedju kynslodanna, kegjan mikilveegari
en einstaklingurinn (finna fyrir abyrgd a ado koma
nekkingu kynslédanna afram til peirra sem a eftir
Koma, t.d. um vinnuaodferdir sem eru ao hverfa).

- Lif og dauoi ekki andstaedur heldur tveer hlidar
a sama fyrirbaeri, - otti vio daudann minnkar eda
hverfur.




2. Viohorf til eigin personu

- Eigin persona ekki lengur i forgrunni,
Oeigingirni verour oft meira aberandi.

* - Endurmat a eigin verdleikum og folk
viourkennir oft nyjar hlioar a sjalfu sér.

e - Atburair lifsins falla saman | heildsteeda
mynd.



3. Viohorf til samskipta, einveru

og efnislegra hluta

- Annar skilningur & hvad sé mikilveegt i
samskiptum vid adra.

- Valio ur samskiptum og hlutverkum,
mikilveegum samskiptum gefinn forgangur en
0orum jafnvel sleppt.

- Timi tekinn fra til einveru.

- Kjarkur til ao lata ekki vioteknar venjur stjorna
sér og hefta.

- Eignir og veraldlegir hlutir ekki jafnmikilveegir
- Umburdalyndi og viosyni oft vaxandi.



Gera meira af pessu i umonnun
aldraora:

Litid & merki dldrunarinnsaeis sem edlilegan patt i
Oldrunarferli.

Hvetjid til samraedna um annad en heilsufar.
Viourkennid ad maorkin milli ndtima og lidins tima geti
verio 0ljos.

Hvetjid einstaklingana til ad raeda upplifud “aevintyri” a
lifsleidinni.

Viourkennid, ytid undir og takid patt i tali um daudann ef
vilja til sliks verdur vart.

Raedid og leyfido 6drum ao raeda, ef einhver hefur latist.

Spyrjid ad morgni um drauma frekar en lidan. Raedio
draumana.



Gera meira af pessu i umonnun
aldraora (2)

Hvetjid til umraedu um lidinn tima, barnaesku og hvernig
lif folks hafi proast.

Leyfid eldra folki ad rdda hvort pad kys einveru umfram
patttoku i skipulobgdoum ath6fnum.

Reaedid ferli 6ldrunar og hvad pad innifelur. Kynnid
hugmyndir um 6ldrunarinnseei fyrir eldra folki.

Vinnid endurminningavinnu med eldra folki. Haegt ad
p(r)]t,a mismunandi adferdir s.s.ad skrifa lifssbgu eda reeda
| hop.

Kynnid og hvetjid til hugleidslu.

Sjaio fyrir teekifeerum til einveru og leyfio eldra félki ad
dvelja i eigin herbergi ef pess er dskaod.

Sjaid til pess ad eldra folk geti matast eitt i sinu herbergi
ef pess er 6skao.



Ekki gera pettal

Ekki lita @ merki um oldrunarinnsaei sem
Oaeskileg og 6edlileg.

Ekki leioréetta folk eda reyna ad breyta hegoun
pegar pao synir merki um dldrunarinnsaei.
Ekki spyrja sjalfvirkt um lidan folks.

Ekki leiorétta an umhugsunar (routinely) folk
sem blandar saman nutio og patio.

Ekki reyna an umhugsunar ao draga inn i
ndtimann einstakling sem virdist vera staddur
annars stadar, t.d. i lionum tima.



Frh. Ekki gera pettal

Ekki leida samraedur fra daudanum.

Ekki ganga utfra pvi ad patttaka i skipuldgoum
athofnum sé alltaf og undantekningalaust af pvi
goda.

Ekki tuda i folki sem vill ekki taka patt i
skipulogoum ath6fnum.

Ekki lita sjalfkrafa & pad sem vandamal ef
einhver saekist eftir ad vera einn.

Ekki leggja dagstofur undir athafnir. Ekki hafa
utvarp og sjonvarp stéougt i gangi.




Liffreedilegar breytingar

Oldrunarbreytingar



Liffreedilegum kenningum skipt i
tvennt

* Tilvijunarhadar kenningar

» Orlagahadar kenningar



Liffreedileg oldrun
almenn atriol, f.hl.

« Heegari frumuskipting, haegari frumuvoxtur og
haegari frumuendurnyjun.

* Frumufeekkun 1 vefjum => Minni afkost

« Vatnsmagn i vefjum minnkar => purrkun —
dehydration | frumum og lakari starfsskilyroi



Liffreedileg oldrun
almenn atriol, s.hl.

Minnkaour teygjanleiki vefja

Minnkud framleidsla i kirtlum

Breytt fitudreifing i likamanum

Minni afkdst hjartans — faerri voovafrumur

Faekkun taugafrumna (50 — 100pus./dag)
eftir 30) => minnkao snerti- og
sarsaukaskyn



Oldrun hidar og hars

Hario granar og harum feekkar

Huoin verour f6l og hrukkott vegna feerri
teygjanlegra bandvefsprada og slappari
vOoova

Haegari endurnyjun, feerri pekjufrumur

Frumurnar lifa ekki lenqur => hudodin verour
oynnri og viokveemari

Sar groa seint oq illa




Oldrun hldar

Minni framleidsla i Kirtlum:

- Minni haofita => purr og ert htd => klaoi

- Minni og seinni svitaframleidsla => Hitatemprun
verour lakari.

Lakara og dnakvaemara snerti- og sarsaukaskyn
=> Aukin slysahaetta og einstaklingurinn attar sig
ekki & meidslum og nuningi.

Lakari bldords => surefnis- og naeringarskortur i
vefjum.




Oldrun stodkerfisins

Minni teygjanleiki mjukra hluta stodkerfins
Minni starfshaefni vodva, lida og sina

Voovapraoum feekkar — orvefur i staoinn
=> samdrattarstyrkur og pol véova
minnkar

Beinpynning (osteoporesis) => brotahaetta
Stifir lioir og onakveem stjorn

Minnkud surefnismettun i vefjum =>
Minnkuo starfsgeta



Oldrunarbreytingar i hjarta og
aedakerfinu.

Stifari vefir i hjarta og edum — minni teygja
Efri mork blodprystings (systola) haekka

Faerri vidvapraedir — minni hamarksstyrkur
hjarta.

Minnkandi starfsemi blodmergs — feerri raud og
hvit blodkorn => minni surefnisflutningsgeta og
lakari sjukdomsvarnir

Minnkuod haefni til ad bregodast vio auka alagi



Svimi hja oldruoum

« Skyndilegt bléoprystingsfall vegna
stooubreytinga, blookerfio seint ad
aolagast.

* Veldur hraedslu og 66ryggi

» Ahaetta: byltur og beinbrot, sar og mar,
jafnvel blaedingar i heila.

. Aridandi ad fara rélega og gefa kerfinu
tima til ao jafna sig.



Oldrud dndunarfeeri

Stifir vefir => minna notheeft rammal vid
INNOGNdun

Samfall a hrygg vegna beinpynningar
veldur minnkandi rammali brjéstkassa

Styrkur hosta minnkar og seigara slim auk
skertra bifharahreyfinga => vaxandi heetta
a sykingum i loftvegum og lungum

Ath. almennur vokvaskortur => seigara
slim



pvagfaerakerfio — Nyrun:

* Nyrun léttast med aldrinum — 400g hja
ungu folki, - 300g hja 90ara einstaklingi

» Seinni utskilnadur lyfja =>
— Heetta & uppsofnun og eiturverkunum
— Heetta a milliverkunum lyfja
— Y skammtur oft haefilegur



pvagfaerakerfio - bladran

* Minni teygjanleiki => Minni panmadguleikar
og erfidari teeming
- Vaxandi haetta a pvagfeerasykingum
- Minnkandi porstatilfinning veldur minni
vOokva inntekt => Minna og sterkara pvag



Aldraour bléoruhalskirtill

« Staekkun Kirtilsins getur verid jofn og dreifd
goodkynja staekkun eda hndkrott og illkynja.
* Einkenni: Tid og sterk pvaglata porf
— Neeturpvaglat og léleg teeming (residual pvag)
— Drippar ur yfirfylitri blooru
— bvagfaerasykingar
» Adgerd getur verid naudsynleg
« Ca. prostatae er haegvaxandi krabbamein og ef
bad finnst nbgu snemma eru meodferdarlikur
goadar.



Algeng pvagvandamal hja
Oldruoum
 Blodrusig og legsig hja konum => pvagleki
0g pvagfaerasykingar

« Staekkun a blodruhalskirtli hja korlum =>
sifelldar WC-feroir serstaklega ad noéttu og
trufladour naetursvefn

« Seinn utskilnadur um nyru og uppsofnun
lyfja og efna
* Endurteknar pvagfeerasykingar



Aldrao taugakert

» Taugafrumum faekkar (eftir 20 ara)
* Heilavefurinn ryrnar
* Vidbragdstiminn lengist => slysahaetta

b

-Haegari urvinnsla en gaedin yfirleitt

Obreytt

Heilinn parf mikid surefni og stodugan

0asykur en flutningurinn verdur

ostdéougur
» Bodefnaframleidslan getur minnkad og
hlutfoll booefna breyst.



Breytt hitatemprun

» Seinkun a vidbrogdum vid areitum med
haekkandi aldri => Laekkun a likamshita
ekki maett meo skjalfta og samdraetti i
hludaedum

« Ef hitinn er ad haekka oheppilega mikid fer
keelikerfio ( svitakirtlarnir og utvikkun
hudaeda) seint og lélega i gang.

 Vefjapurrkur seinkar svitamyndun enn
frekar



Aldrad munnhol

e SIiMhud i munni hrornar

 Munnvatnsframleidsla minnkar
=> Erfidari tunguhreyfingar
=> Torveldari munnhiroa
=> Aukin sykingarheetta i munni
=> Minnkao nidurbrot kolvetna i munni
=> Erfidara ad kyngja og tala skyrt




Aldradar tennur

* Tennur dokkna og glerungur eydQist

» Tannholdio ryrnar

* Tannhals og efsti hluti tannrotar koma i
J[o}S

» Tannholdsbolga veldur oft eymsium og
tannlosi

- Astand tanna hefur ahrif & faeduval,
hellsu og lidan almennt.



Tannhiroa aldraodra

* GO0 og regluleg munnhirda er
mikilvaegur hlekkur i heilsuvernd allra og
ekki sist aldradra.

* Tennur burstadar til ad hreinsa tannsyklu
og munnur hreinsadur x2-3 a dag eykur
likur & ad einstaklingurinn haldi eigin
tonnum.



Oldrun i meltingarfaerum

* Minni framleidsla meltingarhvata

* Minna uppsog naeringarefna og lyfja

* Haegari parmahreyfingar og minni
voovatonus

* Minnkad lyktar- og bragdoskyn => minni
Orvun veraur i meltingarkerfinu => |élegri
melting og lystarleysi



Naeringarparfir aldradra

* burfa feerri hitaeiningar v/minni
orkunotkunar

« Sama eggjahvituporf p.e. 1g/kg

* pburfa meira kalk (Ca++) v/ lakara
uppsogs ur poérmum.

» VVokvaporf 2500 - 3000 mi/dag

* Vidbot af vitaminum og snefilefnum
v/lélegrar nytingar.

|efilegt magn af trefjum.



Orsakir vannaeringar aldraora

* brongur efnahagur => keyptar odyrar,
naeringarlitlar hitaeiningar.

 Erfidleikar vid matargerd

* Tannleysi

* Minnkad bragdskyn og lyktarskyn =>
minni matarlyst.



Abyrgd og hlutverk hjikrunarfélks 1

* a) A stofnun:
1. Bakkinn hreinn og snyrtilegur, girnilegur.
2. Peegilegt og notalegt umhverfi, glaour
felagsskapur.
3. Lausar tennur og hrein gleraugu a
sinum staod.
4. Hreinn munnur.



Abyrgd og hlutverk hjikrunarfélks 2

* b) Heima:
1. Fella heppilegt faeduval inn i
matarvenjur einstaklingsins.
2. Reyna ekki ad breyta hofuoatrioum i
matarvenjum peirra.
3. Ein heit maltio & dag.
4. Ath. meo heimsendingar & maltioum.



Athuga vegna meltingar hja
Oldruoum

* Naering margra oldunga er ofullnaegjandi pratt
fyrir neega faedu og upplysingar um faedu og
naeringarparfir.

« Margt af peim breytingum sem sjast hja
Oldruoum likjast skortseinkennum s.s.:

— fissurur ( sprungur) kringum munn

— glossitis = bolgin tunga

— vefjaslit og purrkur i vefjum

— osteoporesis = beinpynning




Vannaering

Naering Uppspretta  Afleidingar
Trefjar oraud haegoatregoa
Protein KJot-mjolk voovryrnun
Kalk mjolk beinpynning
Jarn Kivi,greenm,  blddleysi
Zink kjot,baunir hnetur, har/neglur

Folin syra  Greent,kornfl. Blodleysi



A VIt.
B6 vit.
C vit.
E vit.

D vit.

Vannaering

Lysi,qulraetur naeturblinda, huov.
Graenmeti,rusinur- marblettir,neglur
Appelsinur -aukin sykingaheetta

Graenmeti, fitur- minnkar haettu a
hjartasjkd.

Mjolk, feitur lax- studlar ad heilbr.
beina



Likamlegt mat & vannaeringar

astandi
Sljor
Har dautt, trenad og brothaett
Augu purr, sykingarhaetta meiri
Varir purrar, innfallnar, sykingar, afrifur

Tunga rauo og upphleypt (holdmikil), ekki
bleik

Tannholdsbolgur
HUo hreistrud, purr, fol, mar




Likamlegt mat & vannaeringar
astandi (frh).

Neglur punnar og sprungnar
Likamleg preyta, voovaryrnun
Ofpyngd eda undir kjorpyngd
Innfallinn magi

Pirringur, minnkud athygli
Niourgangur/haralifi, meltingartruflanir

breyta, vilja sofa mikid a daginn,
sinnuleysi, litil lifsorka/lifsprottur



Losun urgangsefna er hao
eftirtoldu:

* VVOOvatonus

* Reglusemi, akvedinn timi a WC

* Menning, sidir og vidhort.

* VVOkvatekju, porstatilfinning rekur mann til
ao drekka, en hun er skert hja éldruoum.

* Hellsa og hreyfigeta

 Fullnaegjandi faedi, nog af trefjum



Haegoir eru safn af:

» Omeltanlegum /éuppsognum
feedurestum

* Gerlum lifandi og daudum, mest
koligerlar

* Vatn

» Onnur urgangsefni sem likaminn parf a®
losna vio s.s. Galllitarefnin

 Onnur efni tekin inn um munn s.s. Iyf
sem likaminn hefur ekki notad.



Haegodatregoa

e Skilgreining:
— Haroar og purrar haegoir sem
einstaklingurinn & erfitt meo ao losna vio.
— Stafar af seinkaori fero haegdanna um
ristilinn.
— Lengri timi milli haegoalosunar en
einstaklingurinn telur sér edlilega
— Langvinn haegodatregda ef astandio hefur
varad i meira en 6 vikur.,



Orsakir haegoatregou

» Sjukdomar i risli (aexli, ristilpokar o.fl.)

* Sjukdomar annars stadar i likamanum,
S.S. Sjukdomar i innkirtlum og taugakerfi.

* Notkun lyfja sem haegja a
meltingarhreyfingum.

* Minnkud likamleg virkni og lélegur
rembingur

* Trefjasnautt faedi og litil vokvainntekt

* Heft adgengi ad WC v/skertrar hreyfigetu
eda adsteeona




Haegodatregoa hja oldruoum —
algengustu orsakir

« Haegari meltingarhreyfingar => lengri dvol i risli
0g pvi meira sogid upp af vatninu.
 Rembingsvodvar og magavodvar vinna ekki a
nogu virkan hatt.

« Seinkun a taugabodum um haegdalosun

« Haegdakallinu ekki svarad — erfitt ao fara a WC.
* Trefjalitid faedi og litil vokvainntekt

« Litil hreyfing, litil virkni, almennur slappleiki
« Sjukddémar og lyflamedferd.



Einkenni haegoatregou hja
Oldruoum

» Upppemba, lystarleysi, ogledi,
hofuoverkur og almenn vanlioan.

* Vindverkir, minnkud garnahljoo, kliningur
vegna framhjahlaups-nidurgangs.
 Eirdarleysi, ordleiki, svefntruflanir => rugl|
 brystingur a pvagblodru => pvagleki eda
hindruo pvaglat og onog teeming bldoru.




Haegoatregouvarnir aldradra

* Trefjarikt faedi — athuga tannstatus

» Sodnar sveskjur (5-7stk & morgnana),
sS00I0 graenmeti, Kivi-sulta, kruska o.fl.

* Naegur vokvi: 1500 — 2000ml &
solarhring, drukkido ao miklum hluta fyrri
part dags.

* Fastar WC-ferair, ath. Virka likamsstoou
* Nota efni sem smyrja og fylla parminn.



Algengir ristilsjakdomar hja
Oldruoum
» Bolgnir ristilpokar = diverticulitis coli

» Krabbanein i ristli = cancer coli
— Getur valdio ileus = parmaldmun



Aldradir sem fara i aogero

- Fa oft fylgikvilla

- Sar peirra eru lengi ao groa

- burfa langan tima til ad endurheimta
kraftana



Oldrud skynfeeri

« Areiti parf ad vera sterkara til ad pad sé
skynjad => proskuldurinn hefur haekkad.

* Faerri nemar virkir => suma skynferla vantar.
* Minnkad bragd- og lyktarskyn eftir 50 ara.

« Skerdin a jafnveegisskyni: - faerri boo fra
vOoovaspolum, lengur ad jafna sig eftir
hringhreyfingu.

» Snerti- og sarsaukaskynio skerdist,
einstaklingurinn tekur ekki eftir niningi og
sarum.



Oldrud sjon

 Fjarsyni — augasteinninn getur ekki oroio
eins kuptur, pad er: minni sjdnskerpa

* Minnkad birtunaemi — Minnkud
oupillureaktion — vikkar minna og er yfirleitt
orengri => aukin slysaheetta, parf meiri
ysingu.

 Breytt litasjon, minnkud skynjun a blaum
og blagraenum litatbnum.

* Minni taraframleidsla => aukin erting og
sykingarheetta.




Oldrud heyrn

* Heyra ver hationi tona, svo sem sopran og
fioluleik — finustu nemarnir hverfa fyrst.

 Vantar i tonsvidid — blaebrigdi radda hverfur.

* Meiri styrkur er naudsynlegur — skrda upp
hljodid i sjonvarpinu.

« Sud pegar mikid af skynfrumum hefur tapast

* Fleiri karlar me0 skerta heyrn en konur, einkum
beir sem hafa unnid i haveeru umhverfi.

 Ath. Ad tala skyrt og vera beint fyrir framan
bann aldrada.



Aldur og vitsmunir

» Greind tapast yfirleitt ekki en haefnin til ad
taka /vinna greindarprofin skeraoist.

* Nam tekur lengri tima, en afing og vilji
skipta mali.

* Minnkad skammtimamynni,

* Heyrnarmynni endist lengur en
sjonmynni

* Peir sem nota mynni, muna lengur.

* Notum pa feerni sem vid hofum — pa
holdum vid henni lengur.



Oldrud kynfeeri - karlar

« Seinkad holdris vegna lakari blodrasar

* Minnkad sadmagn

* Minni testosteronframleidsla

 Faerri kynlifsdraumar og sadlat i svefni

* Nota sjalfsfroun sennilega meira en adur

« Otti vid ad stinning mistakist eda o6timabeer
saolat draga ur monnum kjark til athafna og setja
mark a sjalfsmyndina

 Ath. Kynlifslongun og kynhugsun byr i
huganum og hefur litid med skerta likamlega
getu ad gera.



Oldrun kynfaeri - konur

* Egglos og blaedingar haetta

» Eggjastokkar ryrna og hormoénaframleidsla
minnkar.

* Legid og studningsbond pess ryrna og legid
getur sigid nidur i leggongin.

 Teygjanleiki legganga minnkar og slimhud
peirra pynnist og pornar.

« Snipurinn heldur afram ad bregdast vid
kyndrvun og haefnin til fullneegingar helst obreytt
bott leggangalpurrkur geti valdio opaegindum.



Adrar salfélagslegar kenningar
um Oldrun

1. HIédreegni kenningin (Disengagement Theory):

* Eldra folk rymi til fyrir yngra folki. Pessi hugmynd er einkum rikjandi
i [bndum par sem atvinnuleysi er mikid. HUn er i andstodu vid pa
reynslu, ad pad ad vera virkur gefi meiri likur a ad einstaklingnum
takist ad viohalda lifsgeedum sinum sem lengst. bess ber po ad
geeta ad alagio verdi ekki of mikid og skemmandi.

2.Virkni kenningin (Activity Theory):
« Vidhalda hlutverkum og faerni. Hinn aldradi aetti ad leitast vid ad

byggja upp tengsl vid einstaklinga af yngri kynslédum i stad peirra
sem fara t.d. innan fjolskyldunnar.

3. Samfellukenningin (Continuity Theory):

 Einstaklingurinn byggir vidbrogo sin vid dldrun og breytingum & fyrri
reynslu. Hann heldur afram ad setja ser markmiod og takast a vid
tilveruna a sinn einstaklingsbundna hatt sem er afleiding af fyrri
reynslu og pvi sem hann laerir nytt a hverjum tima.



Nokkrar liffreedilegar kenningar

Akvedinn fjoldi frumuskiptinga og vefjaendurnyjunar
er akvedinn af erfdamenginu

Biologisk klukka — Iykill ad stjorn a frumuvextinum

Slit og glatadar upplysingar — vid endurnyjun vefja eftir
margpeett alag lifsbarattunnar getur eitthvad farid
urskeidis og pa geta glatast ut mikilveegar upplysingar
um gero einstakra proteina.

Sjalfsofnaemi - varnarkerfio adgreinir ekki einhverjar
eigin storsameindir likamans fra utan ad komandi
storsameindum og fer ad brjota paer nidur.
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