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LETTLEST



Når du blir eldre,  
forandrer kroppen seg.

I dette heftet kan du lese  
om hvordan du kan  

ta vare på helsen din.

Mange eldre har det bra! 
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Mosjon

Du kan gå tur eller sykle en tur.
Du kan danse  

eller gjøre noe annet du liker.

Mosjon og sunn mat hjelper deg
til å holde kroppen i form.
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Ser du dårligere?

Har du vondt i tennene og munnen din?

Gå til øyelege.

Gå til tannlegen.

Det kan hende 
du må bruke briller.
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Øyne, munn …



Hører du dårligere?

Har du vondt i føttene dine?

Har du vondt i føttene,  
kan en fotpleier hjelpe deg.

Sko som ikke passer,
kan gi deg vonde føtter.

Husk å stelle tåneglene. 
Spør om hjelp om du
ikke klarer det selv.

Spør legen om han kan  
undersøke ørene dine.

Det kan hende 
du må bruke høreapparat.
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… ører og føtter



Kvinner bør gå til  
mammografi annet hvert år 
for å se om de har brystkreft.

Du bør også ta kreftprøve 
av underlivet annet hvert år.
Legen vil gjøre dette.

Når kvinner blir eldre,
stopper menstruasjonen.
Det kalles overgangsalder.

Du kan bli urolig og sint.
Du kan bli varm og svett,
dette kalles hetetokter.  
Om dette plager deg  
kan du få hjelp fra legen.
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Kvinner



Menn som blir eldre,  
kan trenge å tisse oftere.

Det kan hende  
legen kan hjelpe.

Hvis du ser eller kjenner  
kuler på penis eller pungen  
som ikke skal være der, 
må du gå til lege.
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Menn



Du bør gå til legen
og sjekke blodtrykket ditt.

Hvis hjertet ditt
ikke jobber
som det skal,
blir du fort andpusten.
Hender og føtter  
kan bli kalde.

Hjertet pumper blodet  
rundt i kroppen.
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Pass på



Når du er eldre,  
kan det være vanskelig å gå, 
særlig i trapper.

Eldre mennesker 
har lettere for å falle.

Hvis du har vondt 
for å bevege deg,
bør du gå til legen.

Hvis du veier for mye,  
må hjertet ditt jobbe hardere.
Veier du for lite, kan du også bli syk.
Finn ut hvor mye du bør veie.
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Mange eldre sover lite. 

Noen trenger mindre søvn enn før.
Men noen synes det er en plage  
om de ofte våkner midt på natten. 
Da kan det være lurt å gå til legen.
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Søvn



Når du blir eldre, kan det 
hende du må tisse oftere.

Det kan også være  
vanskelig å bæsje.

Har du problemer,
må du si fra til legen.

Frukt, grønnsaker, grovt brød 
og godt med drikke  
kan også hjelpe.
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Toalettet



Si fra til noen om du har vondt. 
Hvis smertene ikke går over, bør du gå til legen.

Har du smerter i magen, hodet  
eller andre steder?
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Smerter



Noen må ta medisiner.

Hvis du må ta medisin, 
bør du gå til kontroll hos legen din 
tre-fire ganger i året.

Hvis du blir syk av medisinen,
må du gå til legen med én gang.

Riktig kosthold, vitaminer og mineraler  
kan hjelpe til å holde deg frisk og opplagt.
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Medisin



Noen ganger blir folk  
ulykkelige og lei av alt.

Hvis dette skjer ofte med deg,  
bør du si fra til legen.  

Når folk blir eldre, hender det de blir forvirret.
Hvis dette hender deg, får du hjelp.
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Trist eller forvirret?
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