EN TEMATIDNING FRAN HD-SYDSVENSKAN FORSALJNING

Flera forskningsstudier visar att genom att tillbringa tid utomhus i
naturen kan man minska stress, sénka blodtryck och kortisolnivaer
samt forbattra immuniteten. Skogen ar bra, men det racker faktiskt
med narmsta park eller en harlig promenad langs havet.
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En Iang héarlig promenad i naturen minskar stressen lika bra som att koppla av med en bra bok. Rutiner &r bra for
kroppen. Lagg dig och ga upp vid ungefar samma tid varje dag sa hamnar kroppen i balans.

Dromenader minskar stressen

Nu nédr det dr Coronatider dr promenader
ett bra sdtt att umgds med vénner, bara alla
haller avstdnd. En halvtimmes daglig prom-
enad haller muskler och leder igéng.

Det dr ocksa hidlsosamt att koppla av
med en bra bok. S& lite som sex minu-
ter kan vara tillrackligt for att dina stress-
nivaer ska sjunka med 68 procent, sira en
studie som gjorts av University of Sus-
sex. Mycket tyder dock pa att pappersbok
dr mer avstressande dn att ldsa pa mobi-
len eller surfplattan, pa grund av ljuset.

Skaffa en ga och ligg dig-rutin, dar du
varvar ned i god tid innan somnen. Se till att
sovrummet dr svalt och morkt, sa att krop-
pen och hjdrnan forstar att det dr sovdags.
Om du dr ordentligt utsévd har du bety-
dligt battre chanser att hantera arbetsdagens
stressmoment.

Ibland kan kroppen kdnna behovet av
massage. Massage frisitter det lugnande hor-
monet oxytocin som dr motsatsen till stress-
hormonet adrenalin. En bra massage kan ge
ny, vilbehovlig energi.

En annan metod dr akupunktur. Akupunk-
tur handlar inte bara om att lindra smar-
ta. Undersokningar visar att akupunk-
tur aktiverar endorfiner i hjairnan, som ger
en kdnsla av lugn och harmoni langt efter
en behandling. Forskningen visar ock-
sd att akupunktur kan stirka immunfor-
svaret, vilket dr en vialkommen bonus.

Lattare guide hitta seniorboende

Nar du funderar over ett nytt boende i en ny fas i livet som 65-plussare,

da finns Seniorval som en oberoende sok- och informationstjanst. Har finns

bostadsmarknaden for seniorer samlad och information om hur du soker
ett seniorboende eller trygghetsboende i olika kommuner

—Det var svart att fa en 6verblick av utbudet av
bostdder for seniorer och forsta hur man skulle
gora for att hitta en bostad, ddrfor startade vi
Seniorval 2012 som en informationstjanst. Vi
hade anhoriga som funderade pa hur de ville
bo som senior och vi tyckte inte att det fanns
nagon bra vagledning, sdger Pernilla Kristof-
fersson, initiativtagare till Seniorval.se.

Seniorval tdcker hela Sverige. Bosta-
der for seniorer finns badde som hyresréatter
och bostadsritter. For hyresratter dr det ofta
bostadsférmedlingarna i kommunerna som
ombesorjer kolistan. Det &r ddr den sokande
maste anmadla sitt intresse och bevaka vad som
blir ledigt. Utover det kan det ocksa finns stif-
telser och privata aktdrer som har egna koer.
Dit vinder man sig direkt med forfragan.
Bostadsrétter siljs pa bostadsmarknaden som
vilken bostad som helst.

— Vara besokare ska i alla kommuner kun-
na hitta fastigheter och bostdder som finns for
seniorer och information om vart man vander
sig for mer information, sdger Pernilla Kristof-

fersson och tilldgger att uppdateringar gors
varje ar.

Seniorboende och trygghetsboende ar tva
vanliga bendmningar for bostdder for seniorer.
P& seniorboenden finns egentligen inga krav.
De kan i vissa fall bara innebéra att du mas-
te ha uppnatt en viss alder for att fa flytta in
fran 55+. Men det finns dven de alternativ som
erbjuder tillgang till gemenskap, sdsom mid-
dagar, traning, kulturklubbar och resor.

I vissa fall finns &ven ett serviceutbud kopp-
lat till boendet. Ofta dr seniorbostdder tillgang-
ligt utformade sa att det gar att bo kvar i den
som &ldre. De ligger ocksa ofta med nérhet till
service och kommunikationer. Det ar ett enkelt
och bekvamt alternativ for ett aktivt seniorliv
och som funkar bra att dldras i.

ﬁ Stall dig i k6 i god tid
innan det ar aktuellt
Trygghetsboenden har ofta en hogre dlders-
grans 70+ och ska erbjuda gemensamhetsu-
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trymmen plus att det ndgra timmar i veckan
ska finnas personal pa plats som kan fungera
som vdrd/vardinna.

— Manga seniorboenden erbjuder samma
sak som trygghetsboenden. Dessutom fung-
erar det olika i olika kommuner. I vissa kom-
muner kan socialforvaltningen bevilja eller ge
fortur till trygghetsboende medan i andra &r
det en ko precis som till andra bostdder, sdger
Pernilla Kristoffersson.

Ett konkret tips dr att stdlla sig i ko i god
tid innan det &r aktuellt. Kétiderna kan vara
langa. Ju langre tid du statt i ko desto storre
chans dr det att hitta sitt dromboende.



