ATT BLI ALDRE

En broschyr om att bli dldre for personer
med utvecklingsstorning

{.I Pl ] & t!L*‘l""J ,

AT L
O _.' _J:‘?‘.'\,-.-\.:r‘.

© Habilitering och Hjdlpmedel, Landstinget i Uppsala lan.



Alla blir aldre.

Detta hafte hjalper dig att tanka pa vad
som hander med dig nar du blir aldre.



Att bli aldre

Har ar nagra av de saker som hander
med din kropp nar du blir dldre.

Du far gratt har och rynkor. Du kanske inte kan gd sa bra och
behover langre tid att gora saker.

Du behdver kanske glasdgon Kanske tycker du det ar svarare
eller en horapparat. att komma ihag saker.




Bra saker med att bli aldre

Det dr manga saker som blir bra nar du blir aldre.,

Du kan sova langre pa morgonen.

Du kan resa och titta pa saker



Bra saker med att bli aldre

Det dr manga saker som blir bra nar du blir aldre,

Du fdr mer tid att gora roliga saker.

Du kan ga pa café eller Du kan ga pa bio eller teater.
besdka vanner




En del saker blir svarare ...

Saker som kan ske nar du blir éldre och som kan vara lite svarare.

Du kan bli glomsk.

Du kanske maste flytta for att Det kan bli svarare
du behover mer hjalp. att klara allt sjalv.



En del saker blir svarare ...

Du kan bli sjuk.

Méanniskor dor. Dina foraldrar
eller nara vanner kan do.




Klimakteriet

Klimakteriet betyder att mensen slutar. Klimakteriet hander alla kvinnor.
Det brukar handa efter 45 drs dlder, men for vissa kvinnor slutar den tidigare
an sa. Det som hander ar att:

Mensen kommer mindre ofta och
slutar sa smaningom helt.

Kroppen férandras och kvinnan blir
kanske lite tjockare runt magen.

Humaret kan svanga snabbt. Ibland
ar hon kanske glad och lycklig hela
tiden. Vid andra tillfallen blir hon

kanske ledsen och pa daligt humor.




Klimakteriet

n

Manga kvinnor har "varmevallningar”.
Det ar nar kroppen kanns for varm.

Det kan ocksa kdannas svettigt.

Da kanske hon behover flakta sig
sjalv for att halla sig sval.

Svettningarna kan halla pd i ndgra
minuter eller upp till en timme. De
kan intraffa flera ganger varje dag.

Svettningarna kan ocksa komma
pa natten.

Kvinnor maste ha tillrackligt med
kalcium och ta kalktabletter for att
deras ben ska vara starka. En del
kvinnor maste ta hormontabletter
for att ma bra — din lakare hjalper
dig med detta.




Daliga saker

Ata chips och fet mat. Sitta ensam framfor TV:n hela dagarna.

Att inte skdta om sitt eget utseende.
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Bra saker

Trana och vara aktiv Ata bra mat

Fortsatta ta hand om sina saker
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Vad skulle du vilja ska
handa nar du blir aldre?

Tank pa ...
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Var du vill leva och bo

Vem du vill leva med
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Viad skulle du vilja ska n
handa nar du blir aldre?

Vilken hjalp du kanske kan behdva
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Kom ihag
Det ar viktigt att prata om att bli dldre

Vem kan du prata med?
Dina foraldrar
Din kompis
Din kontaktperson

Din sjukskoterska

Vem vill du prata med?
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Tack till den skotska féreningen for Downs syndrom
som stallt text och illustrationer till férfogande for
den svenska utgavan.

Down’s Syndrome

Down's Syndrome / Scotland
158-160 Balgreen Road, Edinburgh EH11 3AU
www.dsscotland.org.uk

Forfattare: Lou Marsden
[llustrationer: Gill Smith

Svensk oversattning: OP-konsult AB
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