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"Det goda aldrandet” en anpassningsprocedur

Inte hur man har det
utan hur man tar det!

det vara skal att belysa vilka fak-goda aldrandet. OVE DEHLIN

torer som av forskare ansetts vara L . .
av betydelse for det goda aldrandet. Be- Livstillfredsstallelse Eirr?éﬁ?%étﬁﬁﬂgg'ekﬁ Saur?]?vaélrssri?;g'_'
greppet »successful aging» har anvéants paverkar aldrandeprocessen ciukhuset MAS. Lunds universitet
lange och har tolkats pa olika satt, men Man har postulerat en skillnad mel: OJverIakare e’riatriska sektioneﬁ
inkluderar som regel god halsa i hog alan vanligt aldrande och gott aldrande verksamhétsgmréde akutmedicin
der med liten eller ingen funktionsnedDet vanliga aldrandet skulle kanneteck Universitetssiukhuset i Lund '
sattning, personlig tillfredsstallelse, aknas av att yttre faktorer forstarker effek )
tivt engagemang i livet och bibehéllerterna av den inre &ldrandeprocessen 0BO HAGBERG

Eftersom 1999 var FNs aldreér karoch emotionell aktivitet och till det Fgrfattare

kognitiv kompetens [1]. resulterar i funktionsnedsattningar i or ~ professor i psykologi, Lunds univer-
ganen, medan daremot vid det goda &l sitet; forestandare for Gerontolo-
Definitioner . randet yttre faktorer skulle motverke giskt Centrum, Lund.
och objektiva matt den inre aldrandeprocessen sa att fun

Andra definitioner ar mer omfattan-tionsnedgangen blir ringa eller inger
de och inkluderar kroppsligt oberoend§].
i form av god halsa, bibehallen uppfatt- Det goda aldrandet har ofta forknip- Livskvalitet avser oftast individens
ningsformaga, god motorik och kognipats med begreppen livstillfredsstallelsubjektiva vardering av sitt livsinnehall.
tion, psykologiskt valbefinnande i formse, valbefinnande och livskvalitet. Livs-Det kan rora sig om livets helhet eller
av gladje, optimism och samstammigtillfredsstéllelse innebar en bedomningpecifika omradden som hélsa, familj, ar-
het mellan 6nskade och uppnadda mahiv hur en individ har det jamfort medoete, fritid, sociala relationer, emotio-
livet. Viktigt ar ocksa upplevd livskva- vad han forvantat sig av livet som helner, ekonomi [4]. Nagot forenklat kan
litet i form av subjektiv uppskattning het. Ju mindre han har uppnatt av sin@man séaga att livstillfredsstallelse ar ett
fran familj och vanner, tillfredsstallelseférvantade ambitioner, desto storre blipopulart valbefinnandemétt pa livskva-
med arbete och fritid, med inkomst oclotillfredsstallelsen. Livstillfredsstallel- liteten. Ett gott aldrande skulle séledes
bostad. sen kan ocksa definieras som i vilkekannetecknas av god livstillfredsstallel-

Slutligen finns det objektiva mattutstrackning psykologiska och social@e, hogt valbefinnande och en god livs-
som bra bostad, omgivning, arbete ocbehov blivit tillgodosedda. kvalitet [5].
inkomst [2]. Valbefinnande omfattar sjalvupp-

Genomgaende i definitionerna ar atfattning, positiva relationer till betydel- Kéansla
begreppet »successful aging» &r relateefulla individer, graden av autonomi av sammanhang
rat till aktivitet. God halsa, god kogni-och kontroll, formagan att bemastra Halsan ar en viktig aspekt av det
tion, utvecklade sociala och emotionelvardaglig omgivning, uppnadda livs-goda aldrandet. Medicinsk forskning
la kontakter leder till fysisk, psykisk mal och personlig mognad [3]. har lange varit koncentrerad till att s6ka
efter anledningarna till olika sjukdoms-
tillstdnd, medan Antonovsky vant pa

frdgan och sokt forklara vilka faktorer
God A som gynnar ett bibehallande av hélsa:
funktion Idrande det salutogena perspektivet [6]. Anto-
\ Figur 1 novsky antog att mottagligh_et for sjuk-
N Aldrande, dom skulle kunna bero pa individuella
Siukdorm Inaktivitet inaktivitet egenskapet, och att det hos vissa indivi-
) och sjukdom der fanns nagot som kunde kallas en ge-
f:ﬂ‘ofé?ftﬁlga”de nerell motstandsresurs; centralt i detta
Mindre ' funktionsnedgang. begrepp var kénslan av sammanhang,
god Sjukdom »sense of coherence». .
funktion Detta innebar en global hallning som
uttrycker i vilken utstrackning man har
Tid > en genomgripande och varaktig tillit till
att ens inre och yttre varld ar forutség-
bar och kontrollerbar, och att man san-
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nolikt kommer att lyckas med det mat
foretar sig.

Tre teman

Kénslan & sammanhang kan sepn
reras i tre teman, namligen att upale
sin situation som forstaelig, som hant
bar och som meningsfull [6].

Forstaelighet ar karnan i beeppeté
och arser i vilken utstrackning en upgs
levelse &r fornuftsmassigt geplig och s
inte kaotisk och ofdrklarlig. Hanterba?

OFF/I

het anger i vilken utstrackning man

upplever att man har resurser att méta

de krav som omginingen stéller En Arftlighetskoeficienten, alltsd den
stark kanslaahanterbarhet gor att mandel as den totala &riansen som kunde
inte kanner sig som ettfef for omstan tillskrivas genetiska aktorer var
digheterna eller tyar att lvet behand 0,66-0,70 for kroppsmasseinge
lat en orattvist. Meningsfullhet, me& »body mass inde> (BMI); 0,28-0,70
tionskomponenten i lreppet, innebar for olika lipider; 0,44 for systoliskt
att man kéanner att de problem ochwkrablodtryck; 0,34 for diastoliskt tryck.
som lvet stéller ar &rda enggemang Det fanns en tendens till att arftlighets
och hangielse och att utmaniag ar koefficienten minskade med dkad aldel
valkomna snarare an bérdor som maexempelvis for triglycerider och for sy
hellre hade arit utan. stoliskt blodtryck.

Studier har visat hdg salvation For systoliskt blodtryck ar arftlig
mellan kdnslaxasammanhang octé  hetsloefficienten 0,62 hos personer-un
befinnande och hélsa [7]. der 65 ar och 0,12 hos personegi65.

Aveni en studie fran detsmska tvi

Betydelsen lingregistret framlom liknande uppgif

av arv och miljo ter om en atagande genetisk influens

Ett ndgorlunda langt och friskvlar med tilltagande alderl en 26-arsupp
saledes en forutsattning for det godfbljning av 21004 tvillingar fodda mel
aldrandet. Aldrandet ochvklangden lan 1886 och 1925ar bland manlig
kan \ara genetiskt bestdmda, men-ommonozygota tvillingr risken att do i
givningshktorer och Irsstil kan spela ischemisk hjartsjukdom atta agger
en stor roll, kansk an stérre vid hogre storre for denars tvilling hade dott fore
aldrar 55 &rs alder an for demss tvilling inte

| den senska tvillingstudien SBSA  hade dott fore 55 ars alder; bland mau
(Swedish Adoptionfin Study of liga dizygota tvillingr var motsarande
Aging) [8] undersoktesvir 300 tvit risk nara fyra gnger stérre. Om en
lingpar, medelalder 66 aav vilka half  kvinnlig monozygot tvilling dog fore
ten \ar uppvuxna tillsammans och half65 ars alder i ischemisk hjartsjukdon
ten atskilda. Ungéf en tredjedel ar var risken for dod for den andra tvilling
monozygota, t& tredjedelar dizygota. en femton gnger stérre &n om den anc
Jamforelsen\avanliga alderskarakte ra tvillingen inte hadewlidit fore 65 ars
ristika mellan monozygota och dizygo alder och 2,6 gnger storre for dizygot
ta tvillingar, tillsammans eller atskilda, kvinnlig tvilling.
jamte uppéxtstatus mojliggjorde en Dessa resultat visar att resk for en
uppskattningaden relatra betydelsen tvillings dod i ischemisk hjartsjukdom
av arv och miljo. minskade nar aldern hos devlidne
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Aldres sjélvbild och sjalvkansla har i
manga stycken sina rétter i den ihagkom-
na livshistorien och personens vardering
av denna. Tidigare erfarenheter upplevs
igen, selekteras, koms ihdg, omtolkas el-
ler gléms och blir ofta atergivna pa ett sa-
dant satt att de rekonstruerar eller forma-
terar en livshistoria som individen vill
kannas vid som sin egen.

Formagan att anpassa sig till aldrandets
forandringar ar en forutsattning for »det
goda aldrandet». Aldre har en latent re-
servkapacitet, och de mentala férmagor-
na utvecklas olika med stigande alder.
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tvillingen 6kade; dettaar oberoendeva
kdn och zygositet [8].

Det forehller alltsd som om heredi
téra Bktorer spelar en mindre roll for
sjukliga tillstdnd med tilltagnde alder
[9]. Yttre faktorer skulle spela en rela
tivt storre roll under ldrandet &n unde
ungdomen och medelaldern.

Blir man lycklig

av pengar?

| bade térsnittsstudier och prospek
tiva studier har lag irdmst visats ara
forenad med fler depresai symtom
hos aldre personekiknande samband
finns mellan 1ag inkmst och olika kre
niska sjukdomariksom med halsotHl
standet i stort. Som en forklaring till
sambandet mellan |&g iaknst och da
ligt halsotillstand har man anfort risk
beteende, dalig tili@gng till medicinsk
vard, ogynnsam social miljo och em
givningsfktorer [10].

| en studie ar forelomsten & de-
pressia symtom signikant lagre hos
dem med hdg inkmst an hos en lagin
komstgrupp. Efterdrrektion for hdlse
tillstand, fysisk funktionsinskrankning
och social isolering forann emellertid
sambandet [10].

Autonomi forutsatter

att man kan vara fysiskt aktiv

Autonomi — som innebéar sjalvbe
stammande, personligoktroll, frihet,
oberoende och handlingsfrihet, att kur
na gora det man vill — forutsatter fysisl
aktivitet och dessutom kunskap. Entill
racklig grad a fysisk funktion eller
oberoende ar nddwndig for ett sjalv
standigt Iv.

Institutionalisering p& grund va
funktionsnedsattning innebar darfor el
begransning a autonomin.

Graden wu fysisk aktvitet tenderar
att @ ned med tilltagnde alder; dalig
héalsa ar denanligaste forklaringen till
detta. Man kan tanka sig en modell dé¢
riskfaktorer i form & ogynnsam iisstil,
arftliga faktorer och ogynnsam miljo
tillsammans med aldersférandrarde-
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Man har postule

rat en skillnad

mellan vanligt
aldrande ob gott aldan-
de Det vanliga aldandet
skulle kannetdamas av
att yttre faktoer forstar-
ker efekterna av den imr
aldrandepbcessen dt
resultear i funktionsned
sattningar i oganen,
medan dd&mot vid det
goda aldandet ytte fak
torer skulle motverka den
inre aldandepocessen
sa att funktionsnedgaeg
blir ringa eller ingen. Det
goda aldandet har ofta
forknippats med lygep-
pen livstillfredsstallelsg
valbefnnande ob livs-
kvalitet.

der till funktionsbgrénsningr och
sjukdomar som i sin tur leder till mins
kad autonomi. Fysisk akitet inriktad
pa ckad musidstyrka, 6kad ledrorlig
het och 6kad syreupptagningsforradg
skulle enligt denna modell férhindra for
tidigt aldrande, mowrka sjukdomsut
veckling, tka funktionen i ganen och
leda till 6kat oberoende och tkad auto
nomi [9].

Sambandet mellan funktion, aldran
de, inaktvitet och sjukdom illustreras i
Figur 1.

Fysisk aktvitet &r relaterad till Ger-
levnhad hos aldre personer; sambandet ar
sannolikt 6msesidigt, pa sa satt att-fris
ka personer kanava fysiskt aktia och
fysisk aktvitet bibehaller halsan och
motverkar sjukdom. Fysiskt ak& &ld
re personer anger battre fornagajt kla
ra det daglig livets aktviteter an fy
siskt inaktva i samma aldeoch en 6k
ning & den fysiska aktiteten hos aldre
leder till en béattre formamatt klara den
dagliga livsforingen.

Muskelstyrka och rérlighet kan fér
utsd@ dodlighet hos ingider mellan
75 och 84 ars alder [9].

»Selekti aktivitet»

Aldre personer ar emellertid inte-ge
nerellt aktva eller inaktva, utan snara
re selektit aktiva eller inakwa.

Salunda behder inte aktvitet i form
av promenader innebéara att man &r ak
tiv i hushallsarbete eller traéigisarbe
te [11].

| en studie ondttande atta ar dar
man hos drygt D00 personervir 65
ars alder relateradeanemassig fysisk
aktivitet till bl a forelomsten & angest,
depression och \stillfredsstéllelse
spelade den fysiska akitieten tami
gen liten roll. Brelkomsten & depres
sion vid slutet @& undersdékningsperio
den berodde mest p& depressionsstatus
tidigare i undersokningen och pa den
fysiska hélsan.

Tidigare grad wa livstillfredsstéllel
se, socialt ermgemang och hélsolage
forklarade det mestaraariansen i lis-
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tillfredsstallelse, medan gradew f- gan att hantera dessa. Hur man hands Referenser
sisk aktiitet bidrog endast mattligt, kas med dessa forandramg dvs hur  1.Havighurst RJ. Successful aging. Gerontol
men signifkant, till livstillfredsstallel man tar det, hardmmit att framsta & ogist 1961; 1: 8-13.

2 \jileti - ; Y i 2.Palmore EB. Successful aging. In: Maddox
sen [12]. sa viktigt som forqndrqngen | Slg, (_I!VS GL, ed. The encyclopedia of aging. New
) hur man har det. Sarskilétier detta nar  york: Springer, 1995.
Attoanpassa sig _ man soler beskna det goda &ldrandet i 3.Ryff CD. Happiness is everything, or is it?
till aldrandets forandringar termer & livstillfredsstallelse ochwi- Explorations on the meaning of psychologi

; ; ; ; cal well-being. J Pers Soc Psychol 1989; 57:
| begreppet »selekti optimering kvalitet. 1069-81.

med lompensation»&ger man ihop de  »Coping» har bliit det samlande 4 | awton MP. Environment and other deter
vinster och forluster som aldrandet fonamnet for de processer som beskri  minants of well-being in older people. Ge

med sig och som utgér en modell for dérmagan att lea med férandringr el rontologist 1983; 23: 349-57. .

goda &ldrandet. De antgen som lig ler hot om forandrinar. 5.Mannell RC, Dupuis S. Life satisfaction. In:
er till arund fér bareppet ar foliande: Birren JE, ed. Encyclopedia of gerontology.

g g 'or bgreppet janae: . Age, aging, and the aged. San Diego: -Aca

Aldrandet innebéar en dkadamabi Attblicka demic Press, 1996.

litet i de flesta formagonch aldrandet tilloaka pa sitt liv 6.Antonovsky A. Unraveling the mystery of

gestaltar sig synnerligen indiuellt. Aldres sjalvbild och sjalvkansla har _ gzar‘]'g(‘e- rfgrr&ﬂaﬂgéﬁgié%smﬁarﬁkég?a

Aldre har en latent reservkapacitet ochmanga styclen sina rétter i denihag ™ oo serceive sympioms of iliness? The

de mentala ermé’\gorna @vklas olika komna lvshistorien och personengr impact of psychological and social factors.
med stiginde alderAldres sjalvuppdtt  dering & denna. Den Vishistoria som  Aging & Mental Health 1999; 3: 79-87.
ning &r elastisk och relaterar till hur marberattas innehaller gal fakta somik- ~ 8.Rowe JW, Kahn RL. Successful aging-Ge
lyckas hantera aldersforandrarga tion. Tidigare erérenheter uppls o {_?ntl(c;(lpgustlzlggz, 3713310, "
[ lekteras,oms ihag, omtolkas i attonom ool ace e Huber G o
[13]. _ . . 19en, sele i€ \ag, ) to autonomy in old age. In: Huber G, ed.
Anpassningsmodellen selekbpti- eller gloms och blir ofta atgivna paett  Healthy aging. Activity and sports. Gam
mering med kmpensation ar baseradsadant satt att de rekstruerar eller for tburg, I)é%lélaggizllgealth Promotion Publica
3 3 ishi i indi ions, 1 36-48.
pa dessa antagden och ar ett uttryckmaterar en lishistoria som indiden 10.West GG, Reed DM, Gildengorin GL. Can
for en allmén anpassningprocess somill kdnnas vid som singen. money buy happiness? Depressive symp
forsiggar livet igenom. Derdr emeller For mang manniskr innefittar det toms in an affluent older population. Journal
tid en speciell betydelse i hog alder fota ett skapandevabch/eller bibehallan of the American Geriatric Society 1998; 46:
att hantera de forluster som gors i biolode a den identitet soméf sitt innehall 1 ‘é9'tf]7-PA M K. Cust hvsical
giskt, mentalt och socialvaeende [14]. i form a de ihAglomna erfrenheterna > =~ tlorgan . —ustomary physica
- - : " o activity and physical health outcomes in la
Modellens tre huvudkmponenter ar i livshistorien. Den aldre manniskan terlife. Age Ageing 1998; 27 suppl 3: 29-34.

selektion, optimering ochdmpensa oOnskar sa langt som mojligt bibehalla2.Bath PA, Morgan K. Customary physical

tion. uppfattningen & sig sjalv som den hon  activity and psychological wellbeing: a
Selektion innebar en prioritering ochvar eller den som har fullféljt sin inrikt 'Sou”ng;}‘gq'gg'_fé”dy' Age Ageing 1998; 27
en loncentration i anpassningsprocesiing. 13.Baltes PB, Baltes MM. Psychological per

sen till de indviduella och sociala akti Detta kan inneftta en uteckling spectives on successful aging: The model of
viteter som fungerar bast och ger hogstot visdom och om meetenhet om  selective optimization with compensation.

tillfredsstallelse. Med optimering me innebérden i det unikavisom indii- g‘:iEa,'tlfgrsp%Cﬁsg‘g?rg"m'\"tvh‘;dbséhsal\‘licgfaﬁssfgi'
nas ett enggemang i \{’issa ak(ite__ter,__ den h_ar Ieté och pé sa satt forbereda for eﬂcegs;. Nevf,’ York: Cambridge University
som darigenom bibehalls eller forbattden forestaendevisarslutningen. Press, 1990.

ras med okad aldeKompensation be 14.Baltes MM, Carstensen LL. The process of
tyder att en bgransning i en gien for Den reflekterande livshistorien successful ageing. Ageing and Society

maca kompenseras med eorkplette en konstrukti v process 1996; 16: 397-422.

rande akiritet, exempelvis inlarninga Aldrandets tillbakablickande i form
minnesteknikr om man har daligt min av den reflekterandeJshistorien kan

ne. darfér utgéra en dnstrukty process
som ar amandbar for aldre, enskilt eller
Inte hur man har det tillsammans med personal och anhdri
utan hur man tar det ga, for att oka &lbefnnande och lis-

Ett annat sétt att se pa forandang kvalitet pa alderns host och bidra till det
na under aldrandet ar att betona férm@oda aldrandet.
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