Nu blirvi

100ar

SVERIGES VAG TILL LANGRE OCH FRISKARE LIV

Medellivslingden har precis gatt
upp till 100 ar, det rapporterade
SCB forra veckan. Det ar en 6kning
med 17 ar jamfért med for 40 ar
sedan. Med den glada nyheten i
tankarna bestimmer jag mig for att
triffa nagra av dem som varit med
och paverkat hur det ar att bli
gammal i Sverige idag.

Jag triaffar Goran Ekstrom pa en skuggad
uteservering, han har redan bestéllt in
varsin bonbrownie till oss. "Det ar ju dags
att borja tinka pa proteinet redan i din
alder”, siger han och skrattar. Vi ses tva
dagar innan hans 100-arsdag fodelsedag,
och innan vi kommer in pa hans livs-
historia vill jag sjdlvklart veta hur han ska
fira.

"Det blir traditionellt, eller kanske snarare
omodernt och nostalgiskt. Precis som pa
min 50-drsdag blir det jordgubbstarta,
och sa blir det givetvis dans. Min store-
bror ar ju dj (Roger Ekstrom, reds. anm.)
och kommer spela musik fran hela min
levnadstid, sa det lir bli en lang kvall",
sager Goran och skrattar igen.

Goran beréttar att det blir en stor men
privat tillstillning, d&ven om méanga fler
hade velat uppleva en kvéll med Roger
Ekstrom i baset. De fa offentliga spel-
ningar han fortfarande gor dr, som ni
lasare sikert redan vet, utsalda langt i
forvag. "Nu ar det ju 4ndd min fodelsedag
sa det dr fokus pa mina vanner, inte
brorsans fans”. Géran Ekstrom. Foto: Privat.
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“det blev saklart stora rubriker om vilken

ohdlsosam ledare jag var”

Vi bestéller in varsin synbiotisk lemonad
som svalkar gott i virmen. GOran &r var-
ken den forsta eller sista personen som
har lyckat bibehdlla en sund livsstil ko-
mmer leva friskt i 100 ar, men det ar fram-
for allt tack vare honom och Marianne
Tjader, som &nnu bara &r 92 ar, som vi i
princip alla kan forvinta oss att uppna
denna milstolpe. P4 2030-talet stod de for
den stora politiska blockdver-skridande
reform som pa allvar bytte fokus fran
offentlig sjukvard till preventiv hélsovard.

[ borjan var det inte sa populart hos alla.
Trots berdkningar som pavisade att det
fanns stora vinster att gora genom att
arbeta preventivt med hélsa i stéllet for att
bota sjukdomar, gick det trogt. Det be-
drevs paverkanskampanjer som menade
att preventiva insatser inte alls hade
nagon stor bevisad effekt, utan bara var
ett sétt for staten spara pengar genom att
sluta betala for sjukas medicinkostnader
och séga att sjuka fick skylla sig sjilva.

Allt stalldes pa sin spets nir det politiska
styret, med Goran Ekstrom i spetsen, tog
det tuffa beslutet att halvera antalet vard-
platser for att frigbra pengar till de pre-
ventiva insatserna. "Da stormade det rejilt
ska jag saga dig, jag visste inte om jag sku-
lle ha ett jobb att ga till nista dag”, muttrar
Goran. Men Ekstrom och Tjader, som da
var ledare for de tva politiska blocken,
stod enade och red ut stormen tillsam-
mans, utan att forsoka vinna snabba
poanger.

"Vi var rérande Overens om att det
kravdes stora investeringar for att bromsa
den accelererande ohélsan, men att det
maste goras. Vi vagade gemensamt se pa
det langsiktigt” beréttar Goran.

Det dr anda tydligt att den hér tiden var
tuff for Goran och jag fragar honom
darfor om han vill berdtta om de manga
fordelar som kom av reformen.

"Vardpersonalen upplevde sakta men si-
kert minskad stress pa jobbet och de
behdvde inte jobba dvertid i samma uts-
trickning. I stillet hamnade fokus pa
hélsosamtal” berattar han. Halsosamtalen
innebar att friska som inte tidigare hade
haft nagon storre kontakt med varden
plotsligt blev inkallade och fick en rigords
genomgang dir olika framtider simu-
lerades med hjalp av en digital tvilling.

-

"Det hér blev en betydande vindning for
manga som nu borjade ta sin hilsa pa
stort allvar. Jag minns min forsta pre-
ventiva hélsokontroll, PR-avdelningen ty-
ckte att det var en bra idé att bjuda in
pressen” berdttar Goran. "Jag hade hogt
blodtryck och &t for lite fullkorn, precis
som de allra flesta kan man tycka nar man
ser tillbaka pa det, men det blev saklart
stora rubriker om vilken ohalsosam ledare
jag var”, fortsatter han och tar en tugga av
sin brownie.

Géran valde tidigt i livet bort eftermiddagskaffet.
Foto: Ali Klint.
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Goran, som nu for tiden ar flexitionar och
jobbar deltid pa folkhalsomyndigheten, far
ett samtal och meddelar att han maste
forflytta sig vidare nu. "Nej nej, idag ar jag
ledig” svarar han nar jag undrar om det &r
nagot akut pa jobbet.

"Jag ska hem till mitt barnbarn, han har
nyss fatt barn sé jag ska dit och hjilpa till
med odlingarna och samtidigt blir det ett
tillfalle att lira kinna en ny generation. Jag
ar ju inte precis lika stark som forr men jag
har skaffat mig en sddan dir exoskelett-
drakt med elektrisk spinning. Den for-
starker min styrka sé jag orkar lite mer, da
blir det roligare”.

Jag gratulerar till barnbarnsbarnet och
tackar for mig. Innan jag géar beréittar jag
att jag ska traffa Eli Vallin, barnbarn till
Talia Vallin, och fragar om det &r nagot
han tycker att jag ska ta upp med den
berémda aldreaktivistens barnbarn.

Ekstrom ténker efter. "Jag har Talia att
tacka for att jag fortfarande anses kunna
bidra med nagot pa Folkhélsomyndig-
heten. Hennes arbete har verkligen fatt
samhallet att se annorlunda pa oss aldre.
Till Eli far du gérna hélsa att jag vill boka en
plats vid deras gemenskapsbord, det var _—

sa trevligt sist”. =
Foto: Ali Klint.
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Eli Vallin driver en kollektivgdrd. Foto: Ali Klint.

-
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Gemenskapsbordet ddr fér varandra okdnda gdster méts under olika samtalsteman. Foto:

Al

li Klint.

1 AUGUSTI

Jag besoker Eli Vallin pa kollektivgarden
hen driver. Hir kan man mota bade
heltidsarbetare, flexitionarer, studenter
och besokare pa samma gérd.

Vi gar igenom cafédelen dir gister sitter
och fikar. Mitt pa uteplatsen star ett stort
bord med atta sittplatser. "Det &dr vart
gemenskapsbord”, forklarar Eli, "dér har vi
tréffar med olika teman med premissen
att vem som helst far boka en plats, men
man maste komma utan sillskap och i
stéllet traffa nya personer. I borjan tyckte
manga att det var lite laskigt men nu ar
det mycket populart och vi far uppritta
en kolista varje gang”.

Eli leder mig genom koket dar ménniskor i
alla &ldrar hackar gronsaker, blandar réror
och knddar degar, det & varmt och
hogljutt av alla koksmaskiner, men det
luktar gott av kryddor och nybakat brod. I
den bakre delen jobbar en 3D-maskin
med att spritsa ut mjuka biffar.

Vi gar vidare genom odlingarna dar flexi-
tiondrer visar en grupp forskolebarn vilka
bonor som ar redo for skord. Nagra andra
stéller in ett nytt bevattningssystem.
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I koket dr det full aktivitet. Foto: Ali Klint.

Till slut kommer vi till den mer avskilda
delen av garden, dér Eli och de andra som
driver kollektivgarden har sitt kontor. "Det
hér huset var ett sa kallat dldreboende
frén borjan. Visst kinns det lite underligt
att tinka pa att hiar l3g det gamla
méanniskor i sdngar i var sitt litet rum, och
de fick mat som inte var anpassad efter
deras behov av stressad personal som
skulle ordna allt; dela ut medicin, hjalpa till
med hygien, mata, fa upp dem ur singen
och sa vidare.

Inte konstigt att det inte alltid fanns tid att
fokusera pa maltidsgladje och livskvalitet.
Dér kan vi verkligen tacka den tekniska
framgangen, speciellt eftersom det ar si
otroligt manga fler som blir 4ldre idag. Nar
teknik kan ta hand om de grundldggande
behoven kan vi manniskor fa fokusera pa
det medmanskliga. Att fa dela sociala

stunder tillsammans och bara lyssna.

Jag &r ju en av dem som arbetar med &l-
dre, men nu handlar det inte om att flytta
dem fran singen till en fatolj utan nu
forsoker jag mer ladda dver deras kunskap
i mig, och anpassa deras arbete pa garden
efter intresse och vad de orkar med.

Det jag blev mest férvanad over ndr jag
borjade hir var att manga inte bara vill
hélla pa med sadant de redan kan, utan
girna lira sig nya saker. Manga som
jobbat med teknik under stor del av sitt
yrkesliv vill girna prova pa odling och
matlagning och tvart om” berattar Eli.

Bakom Eli Vallin hinger ett portritt av
Talia Vallin, hens mormor. Talia jobbade i
hemtjinsten hela sitt yrkesliv, hon var en

riktig eldsjil redan da och forsokte alltid
gora det basta for de dldre hon besokte
trots ett pressat minutschema.

"Nar mormor forst blev pensionir blev
hon deprimerad, hon kénde sig inte ldn-
gre behovd”, siger Eli. Talia madde sémre
och gick till likare, hon blev erbjuden anti-
depressiv medicin, och lakaren foreslog
att hon kanske beh6vde hemtjanst.

“Det vickte en gnista, att sd nyligen ha
gatt i pension och nu anses vara i behov
av andras hjalp for att klara vardagen,
nagot som hon dessutom sjilv jobbat med
hela livet.

“Mormor insag att det var precis det mot-
satta hon behévde, hon hade inget behov
av omsorg utan nagot att ta hand om eller
driva, for att kénna sig inkluderad och
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uppskattad. Hon letade upp alla pensio-
narsforeningar och volontdrmajligheter
som fanns och dér traffade hon andra som
kande samma sak” berattar Eli.

Tillsammans borjade de demonstrera
utanfor riksdagen och kriva ett slut for
dlderismen. Vallin visar den ikoniska
bilden pa hur polisen leder bort Talia.

Bilden spreds och skapade debatt i sam-
héllet, Talia blev intervjuad i varenda
radio- och tv-kanal. Hon fick tala i bade
EU och FN om att man inte ska raknas ut
s fort man gatt i pension och att hela
pensions-systemet borde goras om.

“P4 den tiden klumpade man ju ofta ihop
"aldre” i en kategori. Sa fort nagon gitt i
pension var personliga erfarenheter och

T T - N3

kunskaper ingenting vérda.

Bara for att man inte gir lika snabbt
langre betyder det inte att man inte har
kvar sina erfarenheter, man har bara
annu fler.

D4 vet man hur det dr bade att kunna g
snabbt och att inte kunna det. Det &r jag
glad o6ver att vi har insett idag. Den
mangd erfarenhet aldre sitter pa ar
mycket av det som far var verksamhet att
ga sd bra.

Vi behover inte bara forlita oss pa Al for
att sa vid ratt tid eller ta fram recept, vi
kombinerar modern teknik med livs-
erfarenhet och traditionella metoder som
fungerat langt tillbaka i tiden”, siger Eli.

"
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Talia Vallin leds bort av polis vid en demonstration dr 2027. Foto: Peter Kochac (detta dr egentligen en Al-genererad bild).
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"Egentligen ar det ju ingen ny insikt. Om
man gir nagra steg lingre tillbaka i tiden
var det ofta de &ldsta som ansdgs vara
mest visa, man lyssnade pa dem med
erfarenhet” fortsitter hen.

En kollega till Eli kommer in pé kontoret
och ber om hjilp. Svivaren som levererar
matlddor kommer tydligen inte forbi det
virtuella stangslet och Eli behover hjilpa
till.

"Ibland hénder det att svavarens gps-
system reagerar pa stingslet som haller
kvar djuren i hagen hér bredvid. Da far jag
bara siga at den att ignorera signalen”,
forklarar EL.

Béde ravaror och lagad mat levereras fran
garden direkt hem till kunderna. "Jag ska

visa dig var kanske bdsta maskin, mal-
tidskalkylatorn”, sdger Eli och leder mig
tillbaka till koket.

"Nér bestéllningar pd méaltider kommer in
tolkar den de individuella néringsbehoven
och komponerar en portion utifrin det.
Det hade vi aldrig haft tid att gora sjilva,
men kalkylatorn gor det snabbt och exakt.

Vara kunder vet inte vad de far for mat nar
det kommer ftill smaker och kom-
ponenter, men de kan vara sikra pa att
det ar gott och anpassat efter deras
individuella preferenser och naringsbehov
varje gang”, forklarar Eli.

I dag lagade koket tvd olika biffar, en
mjukare och en med mer kon-sistens, en
grynblandning, en puré, tre olika roror,
fermenterade gronsaker och si ett
fullkornsbrod.

"Sedan fylls allas matlddor utifrdn vad
maltidskalkylatorn réknat ut. Slutligen
levererar var svdvare maten till platsen
kunden befinner sig pa”, berattar hen
vidare.

“bara for all man inle gar
lika snabbt lingre betyder
det inte att man inte har kcar
sina erfarenheler,
man har bara dnnu fler.
Da vel man hur det dr
bade alt kunna ga snabbt
och alt inte kunna detl”

Madltidskalkylatorn skapar por%ioner utifrdn individuella behov.
Foto: Ali Klint (detta dr egentligen en Al-genererad bild).
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Amal Karim ser positivt pa livet men sérjer sin bortgangne partner. Foto: Ali Klint.

Amal Karim var med och utvecklade
maltidskalkylatorn, och jag har bestimt
traff med henne ute i cafédelen. Hon har
slutat med produktutveckling sjalv men
blir ofta tillfrigad att ingd i referens-
grupper nir det kommer till teknisk
innovation.

Mest kind dr Amal for losningar som
forstarker smak- och doftupplevelsen av
mat med hjilp av elektriska impulser. Hon
valkomnar mig till bordet och tar fram
sina bestick. "De ar kalibrerade efter min
egen smak- och doftupptagning s& dér-
for tar jag gdrna med dem nér jag dter ute
ocksd”, ler hon. Pa hennes tallrik ligger
den mjuka biffen, puré och en réra som
doftar av fermenterade gronsaker.

Manga som flexjobbar har pa kollektiv-
garden bor i ett kollektivhus i nérheten.
Dér bor &ven Amal sedan tva dr tillbaka.

"Min partner gick bort och da blev det
snabbt ensamt. Jag hade lart kinna manga
som bor i kollektivhuset nir jag jobbade
hér pa kollektivgarden, sa nar det dok upp
ett ledigt rum bestimde jag mig for att
flytta”, berattar Amal.

"Forst var det lite ovant att bo mindre,
men ah s bekvamt att bo s nira sina
vanner. Jag blir trétt av att ta mig langre
strackor sa det passar mig perfekt.” I
kollektivhuset finns personal som kan
stotta om tekniken kranglar och hjilpa till
med aktiviteter, bade for kropp och sinne.

"Det blir manga sena mat- och vinkvéllar
eftersom vi & manga med det intresset.
Vi hjdlps at att planera och laga maten,
men stida undan far personalen gora for
da kanner vi oss plotsligt s& skropliga och
maste ga och ligga oss direkt allihop”,
skrattar Amal.

Med hjdlp av elektriska impulser i besticken héjs
smak- och doftupplevelsen. Tekniken har
anvdnts 1 hela bestickserier som har utkommit i
madnga olika designer, nedan syns urval frdan tvd
populdra varianter.

Foto: Pressbilder Elevé.
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““milt hjarta bar pa en sorg men ocksa

framtidsdrommar, jag har myckel mer jag vill
gora, dela med mig av och ladra mig.”

"Hemma tog jag aldrig hand om disk och
sant heller, det gjorde Yusuf” berittar hon
vidare och skrattet i hennes blick for-
svinner. "Jag saknar honom mycket. Trots
vara vitt skilda yrken - han var konstnir -
hade vi otroliga samtal om allt mellan
himmel och jord. Hans kreativitet hjalpte
ocksd mig i mitt yrke. Jag insag att mat ska
man uppleva, precis som konst, och alla
sinnen man har behover aktiveras i en
maltid”.

Amal tittar finurligt pa mig, haller upp
besticken och slar dem mot varandra si
de Klingar. "Yusuf fick ett langt liv med
manga friska ar. Han sa alltid att han ville
cykla ner i graven och det gjorde han i
princip ocksd”, sdger Amal och ler sorgset.

Hon berdttar att han ftill slut fick en
allvarlig kronisk sjukdom och da valde att
fa hjilp att avsluta sitt liv. Amal haller
blicken pa sina hander i knit och berittar
"Han ville inte ha ett langt och plagsamt
slut, han var néjd med tiden han haft och
tog farval medan han kénde sig vardig”.

Sedan dodshjalp legaliserades i Sverige
har den palliativa varden minskat, koer far
méanniskor att vilja den snabba och min-
dre pldgsamma végen, &ven om de kanske
inte tankt gora det valet egentligen.

I och med omprioriteringen till preventiv
hélsa har d&ven omsorgens resurser mins-
kat, nir man behdver hjilp ar det frimst
tekniska l6sningar som galler och annars
ar det via privata foretag eller ideella orga-
nisationer man kan fa hjlp.

Sjalv berattar Amal att hon har mer kvar
som hon vill uppleva. "Mitt hjarta bar pa

en sorg men ocksa framtidsdrommar, jag
har mycket mer jag vill gora, dela med mig
av och ldra mig. Just nu deltar jag i ett
projekt dér vi undersoker traditionella
matkulturer. Idag ater vi sa blandat att vi
glomt vilken mat som kommer varifran
och hur den sag ut fran borjan. Det finns
absolut nagot fint i det, och vi ater
sikerligen bade godare och béttre, men
det kan ocksa vara intressant att forsta
gamla kulturella traditioner”, siger Amal.

"Arligt talat ar jag mest involverad for att fa
smaka pa maten, det dr haftigt att kunna
resa bakat i tiden och till olika platser med
hjilp av mat. Jag har alltid haft ett stort
matintresse och vill alltid uppleva nagot
nytt, eller ja ibland gammalt d&” ler hon.

Jag tackar for mig och bestimmer mig f6r
att promenera till kontoret. Jag funderar
pa hur gammal jag kommer bli, och hur
det kommer kénnas.

o |
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allvarlig kronisk sjukdom. Foto: Privat.

Yusuf Karim pd sin sista konstndrsresa. Ndgra dr senare valde han att avsluta sitt liv till foljd av en

Yosuf Karim arbetade som konstpedagog hela
sitt yrkesliv och stdllde dven ut egna verk i
madnga lokala utstdllningar genom dren.

Foto: Arkiv.
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FAKTARUTA:

[ den har framtiden ar det lika minga som blir 150 ar som idag blir 100, ca 2000 personer
i Sverige.

Flexitionér kan alla som vill bli nir de uppnatt en alder d4r man vill trappa ner arbetet.
Antingen stannar man kvar pa sin tidigare arbetsplats eller si byter man bana utifran
intresse eller sina nya fysiska forutsittningar.

Grunden till omstéllningen till att arbeta preventivt med hélsa i samhéllet foregicks av
genombrott av kostnadsberakningar. Det visade att de som gjorde hélsosamma val
belastade samhéllet mycket mindre. En stor del av arbetet i omstéllningen handlade om
att motivera alla individer att prioritera om och ta till sig det preventiva stod som nu
erbjods. Ett sitt att motivera individen att prioritera sin hélsa, och samtidigt finansiera
reformen, var att inte lingre rutinméssigt skriva ut mediciner for att hilla sig frisk, utan i
forsta hand erbjuda stéd till en halsosam livsstil.

Lakarutbildningen har reformerats och en termin dir man fokuserar pa nutrition och
ndringslira ingar numera. Detta har lett till en 6kad kunskap om hur man kan &ta pa ett
satt som haller en frisk i stéllet for att bli sjuk och botas med medicin.

Det finns ett krav pa att alla som har en allvarlig dodlig sjukdom ska bli erbjudna
dodshjalp. Processen dr omfattande och involverar flera professioner med specifik
utbildning,

Framtidsscenariot har tagits fram av Livsmedelsakademin inom projektet Valkommen
till bords! dér RISE ar projektpartner och Vinnova finansir.



