Aldres ha

Lastipslista

é
Sjukhusbiblioteken i Varmland

_-_



70 édr det nya 50: hur édldre éir yngre dn niagonsin och

hur du héller hjirnan och kroppen i form

Av Ingemar Skoog

Under de senaste femtio dren har det skett dramatiska for-
battringar av dldres hélsa. Dagens 70-aringar har lika friska
kroppar och hjdrnor som 50-aringar hade for nigra
generationer sedan! Dessutom har det skett fordndringar 1
attityder och till och med personlighet. Manga av dagens
70-plussare vill ut och resa och hitta pa roliga saker medan de
annu kénner sig unga. Du kommer dven att {4 effektiva rdd om
hur du héller hjdrnan och kroppen i form lédngt upp 1 dldrarna
helt enkelt hur &ldras pa bésta sétt.

Alla dessa dagar som kom och gick: tankar om

livet i den tredje aldern

Av Joachim Berner & Johan Norberg

I den tredje dldern, mellan 55 och 70 &r, &r man inte gammal,
men inte heller ung. Helt nyss var man 35 och alldeles runt
hornet fyller man 80. Det dr en period med speciella
utmaningar: de stora projekten med familj och arbete dr
avklarade for de flesta, och livet dvergdr 1 en ny fas. Det kan
vara dags att koppla nya grepp pé gamla tankebanor. Vad
angrar vi, vad saknar vi och vad drdommer vi om? Hur skoter
man en kérleksrelation och hur tar man hand om gammal och
ny vanskap? Med aren kommer ocksé nya perspektiv pa lycka,
bekriftelsebehov, skilsméssor, andlighet och inte minst hélsan.

Att fa leva till 100 och lingre: de édldsta berittar

Av Charlotte Aberg-Holm

Fler och fler médnniskor blir idag 100 ar och mer dn sa. Men
vad bidrar till en hog alder, ett fortsatt vilbefinnande och en
upprétthdllen hélsa? Utifran forskning och personlig

erfarenhet, men framfor allt levande beskrivningar fran de dldre
sjdlva studerar forfattaren vad som bidrar till ett [&ngt liv.



Bli yngre med tiden: for er som vill fa ett lingre,

friskare och rikare liv

Av Birger Ohman & Géran Murvall

Trining, hdlsosam kost och god sdmn &r tillsammans en
mirakelmedicin for vér hilsa, ldngt béttre &n vi anar. Vi
behover alla tre for att ma riktigt bra. Boken som bygger pé
vetenskapliga fakta och egen erfarenhet redovisar manga av de
senaste ronen som ledande forskare kommit fram till och som
nu kommer oss till godo. Och det &r fullt mojligt att backa aren
och bli yngre med tiden. Och det bésta av allt, det 4r aldrig for
sent att dndra sin livsstil, oavsett alder.

Bittre med dren: forskarens bésta tips for ett

lingt och lyckligt liv

Av Katarina Steding-Ehrenborg

Det finns manga sitt att fordroja aldrandet, men livet handlar ju
inte om att dverleva, utan om att leva. Nér vi séger att vi vill f4
fler &r 1 livet menar vi snarare att vi vill fi mer liv i aren. Har
berdttar Katarina Steding-Ehrenborg, lektor 1 hdlsovetenskap
och docent i experimentell klinisk fysiologi vid Lunds
universitet, om de bésta sitten vi kdnner till for att bromsa
aldrandet pa ett satt som ger guldaren guldkant. Det handlar om
sportbilar och biodling, om tai chi och balansskor, men framfor
allt om gemenskap och karlek.

Det goda dldrandet: vad du behdver veta om

din kropp och hilsa

Av Dan Bagger-Sjobéck (red.)

Det goda dldrandet dr ndgot av en klassiker med sina 25 kapitel
om médnniskan och den &ldrande kroppen. Det &r ingen sjuk-
domsbok utan en "friskhetssamling” texter, skrivna av
Karolinska sjukhusets framsta dverlidkare och professorer om
alla viktiga medicinska omréden. Syftet med boken é&r att helt
enkelt ge en bild av vad som naturligt sker i kroppen alltefter-
som livet framskrider.



Det nya gamla

Av Helena von Zweigbergk & Cilla Ramnek

Helena von Zweigbergk och Cilla Ramnek édr bada 65 och vet
inte hur de ska bete sig, vart de ska ta vigen, hur de ska se ut.
Det brukar sdgas att 70 &r det nya 50, men sanningen dr att ar
man 65 sd dr man. Att bli dldre idag ar dock ndgot helt annat &dn
for generationerna fore oss. Det blir stort och smatt, praktiskt
och existentiellt. En bok om att viga hantera smirtpunkter och
samtidigt undra vad i hela vdrlden man ska ha pd sig. Att vara
kvinna i en ny tid, inifran och ut.

Dérfor dor vi: den nya vetenskapen om aldrande och
jakten pa ododlighet

Av Venki Ramakrishnan

Kommer framtidens ménniskor att 6vervinna déden? I dag
pagar en revolution inom biologin nér det géller var syn pé
livet och doden. Aldrig tidigare i historien har médnniskan varit
sa ndra att forstd hur livet skulle kunna pégé betydligt ldngre &dn
vad det gor 1 dag. I denna bok utforskar Nobelpristagaren Venki
Ramakrishnan jakten pa odddlighet vid vetenskapens front-
linjer. En djarv upptécktsfiard genom vetenskapen om det
biologiska livets slut av en av var tids vetenskapliga
portalfigurer.

I november: om aldrandet

Av Sven-Eric Liedman

I ett trettiotal korta kapitel skrivna i den fria esséns form, vidror
han dmnen och teman som diskrepansen mellan kroppens
gradvisa forfall och intellektets standaktighet, om oron 6ver hur
virlden kommer att se ut for kommande generationer, och om
“konsten att vara farfar”. Hans personliga reflektioner och
vardagliga iakttagelser fran sitt eget aktiva pensionérsliv, med
alla sina farhdgor och gladjedmnen, sitt vemod och sin
tillforsikt, bidrar till bokens djupt ménskliga och fortrostans-
fulla karaktar.



Ja, vi dldras: tva systrar om vad som vintar

Av Catarina Canivet & Maria Gruvstad

Att lasa denna bok kan kénnas som att lyssna pa ett samtal
mellan de tva systrarna. De utforskar aldrandets komplexitet
med bade humor och allvar. De blandar fakta med skon-
litteratur de l4st, méten med manniskor och egna upplevelser.
De tar upp svérigheterna med att bli gammal men ocksa
fordelarna. En mycket personlig bok!

Jag ir inte dod, jag dr bara gammal

Av Ylva Floreman

I denna djupt personliga och politiska bok stiller Ylva
Floreman omskakande fragor om det goda livet pa &lderns host.
Nér man dr ung kan man std ut med bade skoskav och knolig
sing, men nir man ir 82 eller 96? Ar maten varm, ljummen
eller rentav kall? Vem hjélper en att peta i tdinderna dér en
kottbit fastnat? Nar vi blir dldre ska vi leva ett vardigt liv och
kdnna vilbefinnande, enligt socialtjdnstlagen. Men hur ser det
ut 1 verkligheten?

Lev hela livet: filosofiska tankar om ett gott

och meningsfullt dldrande

Av Bengt Briilde

Hiér bjuder filosofen Bengt Briilde (fodd 1959) in till en dialog
med ldsaren om hur vi kan och borde forhélla oss till vart eget
aldrande. Fordandringarna som sker under arens lopp kan vara
dramatiska och kraver kanske ett nytt satt att forhélla sig till
livet. Med handfasta rad och tydliga exempel végleder Briilde
lasaren genom pensioneringen, vara nira relationer, hilsan, hur
vi bast ska forvalta vara mojligheter samt meningen med livet.
Oavsett om du borjar ndrma dig femtio, har passerat attio eller
har storre delen av livet framfor dig ar det ratt tid att tinka over
hur du lever ditt liv.



Livet efter 60: inspiration for dig som vill borja om,

sitta fart eller bara fa det hiirligare!

Av Suzanne Axell

Vad hénder nir man som kvinna passerar 60? I den hér

boken reder ett ging kloka kvinnor ut livet efter 60. Vad hénder
med kérleken och sexlivet nidr man bli dldre? Maste man sluta
jobba? Kan man borja om fran borjan? Och hur hittar man nya
kompisar? Mot Marie Goranzon, Elsie Johansson, Lena
Linderholm och manga fler kvinnor som i mogen alder vagar
leva sina bésta liv. For det dr aldrig for sent! Inspiration for dig
som vill borja om, sitta fart eller bara fa det hérligare.

Langlevnadsrevolutionen: bla zonerna, forskningen,
maten & triningen, inre resan

Av Maria Borelius

Maste vi dldras som vi gor? Kan vi leva mer fullt ut och
langre? Vad kan vi ldra av forskarna, medicinska traditioner
och av de bla zoner dir langlevarna bor? Maria Borelius har
under sju ars tid rest i de bla zonerna och samtalat med de
forskare och gurus som ligger ldngst fram 1 virlden. Ur detta
vaxer nya verktyg for ett langre liv fram. Det handlar om fasta,
traning, mikrobiota, grupptillhorighet, affirmationer och en ny
blick pa genetiken.

Med livet i behill: om dldrandets frihet och forluster

Av Anna Kaver

Det finns en frihet, en littnad, i att bli dldre. En littnad fran ett
tidvis mycket betungande ansvar for andra. Nar vi lotsat vara
egna forildrar genom élderdom och dod, nér barnen,

kanske dven barnbarnen, vuxit upp och stér pa egna ben och
nér arbetsgivaren (snart) inte knackar dig pa axeln, kan stegen
faktiskt kdnnas lite lattare. D& kan frihetskdnslan infinna sig,
dven nir artrosen begrinsar dina promenader. Antligen har vi
viljan och tdlamodet att leva som vi vill.



Mer levande med dren

Av Patricia Tudor-Sandahl

Patricia Tudor-Sandahl &r psykolog, psykoterapeut och
forfattare. Manga har ocksa mott henne genom Sveriges Radio
som vard for Sommar och Vinter i P1 och som dterkommande
medarbetare i Tankar for dagen. Har skriver hon om modet att
aldras ur ett existentiellt perspektiv, om att inte ndja sig med
att leva pa ytan av sig sjilv och om att bli sams med det pa-
radoxala och motsdgelsefulla som ryms inom oss manniskor.
Nu finns hennes kloka och insiktsfulla tankar samlade i en bok
som ingjuter hopp och en kinsla for livets meningsfullhet och
mojligheter, oavsett alder och livssituation.

Minniskans funktionella dldrande

Av Ake Rundgren & Ove Dehlin

Boken fokuserar pa den period da éldersbetingade funktions-
fordndringar blir mer patagliga, alltsd som regel &ren efter de
50 eller 60. Generella aspekter pd aldrandet belyses liksom
aldersfordndringar i olika organ och organsystem. For att
underldtta for icke-medicinskt orienterade lasare beskrivs den
normala anatomin och den normala funktionen utforligt, for att
sedan fokusera pa de dldersrelaterade forandringarna.
Malgruppen for boken dr alla som &r intresserade av det
méinskliga dldrandet sett ur en funktionell synpunkt.

Nir horisonten flyttar sig: att bli gammal i en ny tid

Av Bodil Jonsson

Bodil Jonsson skriver hdr om ménga av vara forestdllningar om
aldrande och dldre. Och hon far oss att se pensionséldern som
en tid fylld av mojligheter och nya utmaningar. Livet dr faktiskt
ett konstverk som fortjanar den storsta uppmarksamhet, ocksa
den tredjedel av livet som allt fler far uppleva som pensionérer.
Men vilka blir dé effekterna av detta, vad kommer vi att vilja
gora utifran véra unika forutsittningar och hur kommer detta
att paverka bade vér framtid och omvérlden i en tid av stora
demografiska forandringar?



Outlive: lev lingre bittre

Av Peter Attia.

Peter Attia dr cancerldkaren som i stéllet for att bota sjukdomar
sadlade om och borjade arbeta med att forebygga dem. I den
hér boken samlar han alla de taktiker och tekniker som kan
hjélpa fler 4n bara hans patienter till ett ldngt meningsfullt liv.
Boken lér dig ocksa hur viktig bade din somn och ditt mentala
vilmaende ar for din fysiska hélsa och varfor du bor skippa alla
restriktiva dieter for att i stillet fokusera pd vad just din kropp
behover.

Aldrandets gita: vetenskapen som forlinger ditt liv

Av Henrik Ennart

Henrik Ennart dr journalist och har triffat forskare som ér
specialiserade pé aldrande. De konstaterar att ménniskan
kommer att leva betydligt langre jamfort med idag.
Forklaringarna dr en forbdttrad levnadsstandard liksom véar
livsstil. Raden frén experterna skiljer sig ét: at farre kalorier, sta
upp nédr du arbetar, snabbfasta eller dra ner pa kott och socker.
Dessa val paverkar cellernas aldrande och nér forskarna hittat
vilka gener som styr livslingden och lért sig hur man
kontrollerar dem blir fragan till sist: Hur gamla vill vi bli?

Aldres sexualitet: hilsa, rittigheter och njutning

Av Linn Sandberg & Suzann Larsdotter (red.)

Denna antologi synliggor och 6kar kunskapen om éldres
sexualitet. Sexuell hilsa dr en grundldggande del av hilsan och
vilbefinnandet under hela livet men manga som arbetar med
dldre saknar kunskap om éldres sexualitet. Boken &r ett
samarbete mellan forskare och erfarna sexualupplysare dir
lasaren far ta del av bdde forskning och kliniska erfarenheter
frdn omradet. Antologin utgér fran normkritiska perspektiv
och synliggdr den méngfald som finns av bade dldre personer
och av sexualiteter. Den har en positiv och bekréftande syn
pa sexualitet samtidigt som den ocksd behandlar problem och
utmaningar som kan uppsta.



Tips pa sidor for vidare lasning:

PRO - Pensioniirernas riksorganisation

I PRO kan du som dr pensionir triffa nya vianner, gé kurser,
resa, njuta av kultur och delta i friskvardsaktiviteter. PRO dr
ocksa pensionérernas rost i samhéllsdebatten och verkar for
ett samhélle dér du som pensionédr har ekonomisk

trygghet, dér det finns bra vard och omsorg och dar livs-
miljon ér trygg och stimulerande.

WWW.pro.se/

Socialstyrlsen.

Socialstyrelsen arbetar for att dldre personer ska fa god och
jamlik vard och omsorg utifrén sina behov. De publicerar
dven kunskapsstod och riktlinjer for att stodja hélso- och
sjukvarden, tandvarden och socialtjdnsten och dess arbete
med dldre.
www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/omraden/
aldre/stod-i-arbetet--vard-och-omsorg-for-aldre-personer-
-utifran-amnesomraden/

Riksforeningen Aldres Hiilsa

Riksforeningen Aldres Hilsa bildades 2018. De viinder sig
framst till dig som dr dldre men dven till dig som dr anhorig
eller till dig som mdéter dldre i ditt yrke eller uppdrag, eller
till dig som helt enkelt bara &r intresserad av deras frigor.
De kan med andra ord beskrivas som en intresseforening
som fokuserar pd dldres hilsa.

www.aldreshalsa.com/
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Valkommen till
Sjukhusbiblioteken i Varmland

Karlstad
010-831 51 44
sjukhusbiblioteket.karlstad@regionvarmland.se

Arvika
010-8312076
sjukhusbiblioteket.arvika@regionvarmland.se

Torsby

010-834 74 05
sjukhusbiblioteket.torsby@regionvarmland.se

www.regionvarmland.se/sjukhusbibliotek

Denna broschyr med lastips innehaller ett urval av allt som
finns att lasa inom detta amne. Det ar Sjukhusbiblioteken i
Varmland som gjort broschyren och bockerna finns att lana
hos oss. Det vi tipsar om kan aven finnas som ljudb&cker och

e-bocker.
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