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Digital varld och halsa - for och nackdelar

Problem och orsaker

Okat medvetande politiskt och lagstiftning

Rekommendationer till personligt forhallningssatt

Halsostodjande appar
Att tanka pa

Innehall




Al-
Kalorirdknare Digital varld och halsa -

fordelar

Toast med stekta
agg och tomater 31 5 kca|

Tillgang till halsoinformation

e Halsoinformation enkelt och snabbt

Underhallning

e Musik, film, konst > okad livskvalitet

Kommunikation

e Skapar nya natverk mellan manniskor




Halsosamt
aldrande i det
digitala
samhallet

* Studie om Digitalisering, ensamhet
o halsa i Skovde kommun.1000 55+

* Allmant relativt god digital kunskap

* Begransad socialisolering

e Referens

* https://www.his.se/contenta
ssets/af5fcd67672a4290bc8
994db162aaf38/rapport-
halsa-i-det-digitala-
samhallet.pdf

(Artikel fran CIO Analytics (Tidigare
voister.se) 251021)
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Resultat av Skovdes enkat

e Svarsfrekvens 45%. Bias +  Alla har moijlighet att fa hjalp

* 3grupper 55-65, 65-75, 75+ * Barnbarn 50%. 1/3 behover €j
* Mindre digital — 75+, snittald 70 * Trygghet pa natet viktigast

* 94% har dator, platta eller mob * 42% laras sig mer, nya pers 5%

* 5% inte intresserade e 71% 1177
* 91 % daglig anv, 2% aldrig sjalv  * 83% aldrig eller sallan ensam
* 94% BankID, 90% Swish * 4% ofta, 1% alltid

* 65% Sociala medier e Gratis buss (1), it-stod/irl (7)



Risker med okad skarmtid

 Stillasittande - negativt for mental o
fysisk halsa

Digital varld och
halsa - nackdelar

Risker for negativ paverkan

» Sociala medier - angest, depression
och atstorningar hos unga

Risker med stress och somnproblem

* Konstant tillganglighet > stress. Ljus >
melatonin

Tidstjuv och beroendeskapande

* | stallet for fysisk aktivitet, studier,
verkliga kontakter




"Ju smalare jag
blev desto fler
e

i

Nar Amanda drabbades av
anorexi fick hon uppmuntran
av andra anvindare pa Tiktok
att fortsitta ga ner i vikt.

= N
Tiktok bryter mot sina egna regler\

— smalhetshets bland unga

Enligt Tiktok — Innehall som uppmuntrar ohialsosamma skonhetsideal '
ska inte visas for anvandare under 18 ar.

Valdigt vanligt att unga med atstorning moter det har innehallet
Nar man val bérjar jamfora tar det aldrig slut

SVT testade som 13 arig tjej

https://www.svt.se/nyhetskoll/sa-bryter-tiktok-mot-sina-egna-regler-
smalhets-sprids-bland-unga
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Skillnad pa "kvallspress”
och sociala medier

Bada medieformerna soker sensationer och manar till kAnsloengagemang hos
lasarna - allt i syfte att salja.

Tidningar har en ansvarig utgivare som ansvarar for allt som publiceras. |
sammanhanget liten rackvidd.

Sociala medier saknar, i praktiken, ansvarig(a) utgivare. Alla kan skriva med alla
som publik. De storsta har 3 miljarder konton. Lagstiftningen hanterar dem, oftast,
som formedlare.

Resultat blir en blandning av verkliga eller fejkade katastrofer, riktiga eller fejkade
nyheter, riktad reklam, historia, skamt, rankingar, verkliga eller fejkade politiska
uttalanden. Forutom inlagg av vanner. (Facebook). Valdigt forforiskt.




Sjalvstyrande chattar /
bloggar

Bransleupproret > En gnallig yttrandekedja som
borjade med protester mot hoga drivmedelspriser
men som oOvergatt till att racka ned pa elbilar och
miljopartister. Det ena negativa inlagget avloser det
andra. Manga "mansplainers” som ”vet bast”,

Valdsbloggar > Ensamma, oftast unga man
idealiserar vald. Forstarker varandra. Att doda blir
ett sjalvandamal.




Toxisk paverkan

Starka tyckanden bakom anonymitet

Det bildas drev. Personangrepp.

Svart / omojligt att fa nagon att &ndra
asikt. Vinna argument ar allt

Fastnar latt i tillkortakommanden o
bitterhet




Nyheter fran Sveriges Ra... @ - Folj =+ X
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Enligt uppgifter som framkommit den sena... Visa mer

USA varnar EU-land
for rysk attack

dy27e (Q3os gy 08

Lexus @ e X
sponstas + G

Nya RZ bjuder pa 408 helt elektriska hast... Visa mer

' Skriv en kommentar ... @ ® immediate surounds looked like in the 19th century.

Obelisk of iheodosius in the foregrounc. Photo aken
c. 1854 by James Robertson... Visa mer

© Reels

@ Financial Times @ - Félj S
13tim & A (s - -
Good morming, Asia. While you were sleep... Visa mer dy203 Qs 2 0O0%
suninrs Barents Outdoor >
Donald Trump threatens Sponsrs - 6
to remove a" us trOOpS Barents Qutdoor ar kanske ett nytt namn f... Visa mer
from Europe

STETIND 2 Ultralight
NU -30%

2025 modell

— -

Sloskrollande

Facebook storsta ”boven”?




Orsaker till digital trotthet

e Langvarig skarmtid, brist pa somn,
negativ paverkan

Symtom

Digital trotthet e Koncentrationssvarigheter,
undantrangning

Forebyggande

e Okat politiskt och personligt
medvetande




Dansk lag styr sociala medier

e Aldersgranser 15 (13) ar
* Syfte att minska exponeringen

* Tillsammans med andra lander
staller krav pa
mediaplattformarna

e Aldersverifiering
* Digital Service Act (DCA)
* Miljardbelopp i sanktioner




Meta stams for 200
miljarder dollar: "Slutet
for sociala medier"

29 delstater mot Meta

Facebook/Instagram — algoritmer
medvetet gjort for att skapa
dopamingenererande beroenden

Flera liknande processer pa G 2)CV| n, , q an I€ , ‘
ley [ 5 Ja ay

l\'\'\m\:

Liknas vid 1990 talets processer
mot tobaksbolagen.



Skillnader i synsatt, unga, Meta <> EU/Sverige

e Teen Account o foraldrakoll * Grans 15 ar

* Tidsbegransning * Beroendedesignen

» Striktare algoritmer for unga * Begransa funk. f overanvandn

e Alderskontroll inkl Al * EU/S utvecklar egen alderskont

* Mot totalforbud S foreslagit totalforbud <15 ar



Kronprinsessan saljer investeringstips!

* Fraga till ChatGPT om status fran Meta over krav fran EU

* (ChatGPT) Forflyttning av fragan "kan vi hitta bedragaren bakom
den falska Kronprinsessan-annonsen? ” till den storre fragan “har
Meta ett ansvar for att ett annonssystem som Meta tjidnar pengar pd
gdng pd gang sldpper igenom den hdr typen av bedrdgerier?” Den
senare fragan ar inte slutligt avgjord for Meta, men den ar nu
foremal for faktisk EU-tillsyn och trycket pa sanktioner har okat
markant under 2026.



Pisa-resultaten om kunskapsnivan bland unga

* Inte bara Sverige daligt — manga lander ser samma utveckling
* Nytt ar att forsamringen aven galler for alla socialgrupper
e Mohamsson ”Skarmpandemi” som orsak

 Aven OECD lyfter skdrmarnas roll i utvecklingen. Den 6kade
anvandningen i och utanfér skolan spelar roll.



Utvardera skarmtid

e Reflektera over hur mycket tid du
lagger pa olika digitala enheter

|dentifiera vanor

vanor e Fundera p4 vilka appar du anvander
och hur de bidrar till ditt vilmaende

Reflektera
over dina

Satt granser och prioritera

e For skarmtid och valj appar




Valj nyhetsmedia och informationskallor

* Valj etablerade nyanserade media. Garna utlandska ibland for att
fa perspektiv.

* Negativa nyheter intresserar mer. Negativ information saljer mer



Koll pa skarmtid, stress o
somn

Skarmtid

Matt pa
smartphone for
att

medvetandegora

Analysera vad,
inte allt daligt
eller fel, tex DN
eller mail

Stress

Av att lata sig
paverkas av
propaer med
faror som motiv
for att salja

Svarigheter att
koncentrera sig
av media som
slarigenom

Kan matas - ger
vagledning om
atgarder—mato
dryck paverkr

Sila intrycken




15:55 T e
4 Olle Bratts iPhone 14 Pro
(<] Idag, 8 juli &
-
0
_Il.lIII
Produktivitet och finans Annat
48m 40m
Information och lasning
38m
Uppdaterades idag 15:52
Mest anvanda Visa kategorier
Safari
ChatGPT
google.com
Facebook

lasgiganten.se

App Store

0 O0DO ¢ ¢



Appar for halsa
och
valbefinnande

* Uppfoljning och motivation
* Direkt motionsbeframjande

* Aktivitetsbeframjande m motion




Uppfoljning o motivation

* ForiPhone - Android har liknande

* Halsa -

* Klocka .
* Fitness

e SOMnN n

« Blodtryck [

OmRON



Redovisar matt fran iPhone,

Appen Halsa iWatch och andra enheter
(blodtryck)
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15:58 16:05 all ¥ @)

Alla klockor Alla klockor Apple Watch for Per Olof

Apple Watch for
Installningar och Per Olof

matomraden

Handtvatt
Hitta

. . Hjarta
Mina urtavlor Andra
Halsa

Kalender

IWatch

Kartor
nga portrattbilder

Klocka

Portratt Portratt Kontakter

. Ljudbocker
Notiser

Mail
Appvy

Meddelanden

©
©®
O
e
®
©
&
a
L
Ld
®

Allmant Mindfulness

Visning och ljusstyrka D Musik




Fithess

Sammanstaller olika matt och ger dversikter och trender

< Oversikt Oversikt

LOptakt Rorelse
7:3 Trender Q

raning
22/30MIN

Sta

13 nov. 2024-13 nov. 2
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Dagligt genomsnit Rarelse Staminuter

7 MIN/TIM Sessioner > Utmarkelser
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Somn -
AutoSleep

Redovisar mangd och kvalitet
efter tre parametrar

 Bas
« REM
* Djup

22:45 - 07:30

Sovande 8h 16 m 94% effektivitet.

el.—8h9m

8h2m




Blodtryck
Omron

* Matningar 14/11 tydde pa hogt
blodtryck och arytmi som behovde
utredas

* 1177 rekommenderade kontroll
hos narakut

* Min egen matning visade pa
“extraslag”

» Visade siginte pa sjukhuset

* Fortsatt utredning

13:03 ol T -

Instrumentpanel [O Synka |

Dagséversikt Blodtryck | Aktivitet

Kvall

o9 VO

2 ytterfigare viirden krivs

Grad 1 Hypertoni Enligt riktlinjer fran ESH

Systol. Diastol.

147 95

mmHg mmHg
Puls

88

slag/min

@ Manuellt virde
o O 0 " L

Instrumentpanc] [ TG Piminnelser  Beldningar Mer

13:05 all T -

< Tillbaka EKG-detaljer M
Obedombart ®
@ 78 slag/min i snitt
Detta EKG &r obedombart.

Om du far det har resultatet upprepade ganger
eller om du inte mar bra bér du tala med en
lakare.

Exportera PDF

Bladdra



Direkt
motionsbeframjande

* Seniors Workout
 Vandrarféreningen Vandra.org \

* Hitta Skog

* Merlin Bird ID



Seniors Workout
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00:38

Nacke och armstrackning (hoger)
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00:33

Nacke och armstrackning (vanster)

"
(&)

3

Power Arms Blast

20 Mins 87 Keal Medium

Denna fokuserade session starker och
tonar din overkropp med enkla
hantelavningar, som riktar sig mot armar
och axlar for att bygga kontroll ach
férbattra uthallighet.

Position Sittande

Utrustning

» Start l

* Program med olika dagliga
ovningar. Ungefar 4 kvar.
Anpassade for aldre. Det finns
gratis dvningar.

* Annars kostar det ca 500 kr/ar.

* Menvissa 6vningar kan man
lista sig till och bara anvanda
planen utan kostnad.

* Man behdver ju ingen
instruktion for att ga! ©

* Exempel pa traningsapp for
aldre



Datum Léngd (ca) Ledare Beskrivning

s6n 16 nov Extra kort vandring VAKANT

s6n 16 nov ca 12 km Raili Oja Kort vandring pa Eker6. Fran Brommaplan ta buss 177 kl. 09.37 mot Ekerd till hip
Tappstrom dar vandringen startar kl. 10.00 eller nér bussen har kommit. Underlag:
Skogspromenadvagar. Nagra backar. Vi tar det lugnt i backarna. En rast. Slutmal
Eker6 centrum, dar bussar gar mot Brommaplan.

s6n 16 nov ca 17+2 km Sonja Edelsvard Medellang vandring fran Frosvik pa Bogesundslandet till Vaxholm. Vi vandrar

kustnara langs skogsstigar. Den storsta utmaningen &r halkrisken da fuktiga 16v

tacker de hala rotterna. Bat avgar fran Ropsten kl. 08.10. Om du kommer med T-
bana sa ga av langt fram i taget och f6lj skyltar 'Pendelbat 80'. Baten ankommer

Frosvik kl. 08.50 d& vandringen borjar. Ledaren ar med p& baten. Fran Vaxholm

avgar buss 670 med kvartstrafik till Tekniska Hogskolan.

ons 19 nov ca 10 km Mona Dahlstrém Kort vandring i Taby. Ak Roslagsbanan fran Ostra station. Tag 28s mot Osterskar

Etablerad forening som anordnar A E S ks Bl S ok e
vandringar runt Stockholm

till T-bana Danderyds Sjukhus.

so6n 23 nov ca 11 km Ann Malmerfelt Kort vandring Mérsta - Valsta - Méarsta. Fran Stockholm City ta tdg 41 mot Marsta
kl. 10.15, framme Mérsta kl. 10.52, d& vandringen startar. Gangvagar asfalt nagra
backar mestadels bebyggelse. En rast i en park. Begréansat med buskraster. Om
sno och is ta med broddar.

so6n 23 nov Kort vandring Marie-Louise Rinman Beskrivning kommer senare.

o0 [ ]
so6n 23 nov knappt 16 km Erik Holmstedt Medellang vandring i narheten av Magelungen.
Samling: | gangtunneln utanfér pendeltagsstation Farsta strands vastra utgang.
(Om du aker fran Stockholm City gar du bakat for att komma till ratt utgang.)
Start: kl. 09.10. Tag 43 fran Stockholm City kommer in kl. 09.06.

Slutmal: Farsta strands pendeltagsstation.
Raster: En lunchrast och tva kortare fikaraster.

Underlag: 3-4 km asfalt, 3 km skogsstigar, resten breda stigar med
grusbelaggning.
[ ]

ons 26 nov Kort vandring VAKANT

so6n 30 nov ca 6 km Claudia Méckel Extra kort vandring runt Tranholmen och langs Djursholms strand. Startpunkt ar
Ropsten och vi borjar med en liten kryssning, dvs. Ropsten - Frosvik -
Tranholmen. Batresan tar 1 tim 10 min, s& ta garna med nagot att ta pa baten.
Sjalva vandringen foljer grusstigar. Det finns nagra backar, sa stavar kan vara av
godo, men stigarna ar bra och vi tar det lugnt. Vi samlas kl. 10.00 utanfér Ropsten
T-station for att ta pendelbaten kl. 10.10 (eller ni gar direkt till baten). For att
undvika forvirring: ledaren vantar vid Ropsten T-station eventuellt med en cykel.
Vandringen slutar vid Danderyds sjukhus.

so6n 30 nov Kort vandring Ingrid Davstad Beskrivning kommer senare.

so6n 30 nov ca 18 km Staffan B Lang vandring runt Bjorné naturreservat. Vandringen startar fran busshallplatsen
Bjorn6 Sandarna kl. 09.30 och avslutar vid busshallplats Klacknéset. Buss 474
mot Hemmesta gar fran busshallplats Slussen lage N kl. 08.48 till Varmdé
marknad dar vi byter till buss 429 kl. 09.14 mot Idalen. Troligen stiger jag pa forst
vid Londonviadukten. Vi har tva langa raster och gar pa stigar och skogsvéagar.

ons 3 dec Kort vandring Eva Tetzell Beskrivning kommer senare.




Hitta skog

S

N 5

S

| ¥ Filtrera skogar o .
N o

o © 3 -

* Mojlighet att via karta filtrera
fram olika typer av skog.

» Kan ocksé filtrera fram lokaler
for -

* Blabar

Lingon

Hjortron

Hallon

Svamp olika typer



L555 Fé ge lgu ide
Merlin Bird ID

< Results B X

Ldingd, Stackholms lan—Now 14

* Dufarange vardu ar, storlek pa fagel, farg,
plats gren, mark

Adult

TR « Du kan ocksé identifiera genom att spela in
Common and conspicuous, this flashy, long-taded 3 18 427 limeoing now

crow relative is unmistakabie, and its loud chattering

calls are a familiar sound in many areas. Found in fé ge lS é n g

open and semiopen areas from farmland and open
woodiand to towns and gardens, singly or more oft...




Rada bot pa
Ensamhet

Tips:

Aldrekontakt -
www.aldrekontakt.se

Riksforeningen aldres halsa

www.aldreshalsa.se o Y : h\ 74
. “ hS 5 ‘) Q n‘u‘,'. /:L-
Heedy Motesgladje DigiCare Boblberg N : )
& ‘ “ !
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http://www.aldrekontakt.se/
http://www.aldreshalsa.se/

forScore

App for att visa noter. Jag sjunger i en kor.
Visar noter som pdf pa en surfplatta
Fordelar:

Man kan ha "alla” sina noter med sig. En
viss repertoar kan valjas ut avde som man
har lagrat. Tex "HT22” skulle kunna vara
repertoar for hdosten 2022.

Har ersatt 3 parmar med en surfplatta.

Man kan ”skriva” pa noterna med en
sarskild penna

Q Sck
Nyaste

Ave Maria - Elgar (16)
Ave verum corpus-Mozart(8)
Bered en vag for Herran (22)
En sommarafton (50)
Glans over sjo och strand(19)
Jamaican Noel (28)
Jul jul stralande jul (23)

What a wonderful world (51)

Importera

(@)

CHONONONONONOMNO

Andra

15:23 9 ol T

"

143. Ave verum corpus

ot iobsd. Wol{“ Amadous Mosart

?
-

- s
i
Hp-d




Tripadvisor

World Herritage

Eventbrite

Aktivitetsbeframjande
motion




Viator / Tripadvisor

v Cl D - - we QD - - vs Gl D - - * Sightseeing Stockholm
— ‘ r—— = Qgatkarinunda hornegatan
= * Gott om forslag om turer
{ e mot betalning. Ger uppslag
L 2 8.8 & 40

som man kan genomfora
sjalv

& Cirka 7 timmer

(2 Kestnadstrl avboining

473 kr

% 38 « 2 timmar, 30 minuter W 46 = 9 tirmar

Stockholms skirgdrdekryssning  Vikingahistoria, run

med guide landsbygd Sh tur i Privat dagstur till

Frin 385 kr fperson Frn 2 631 kr [porst Ourika-daden och
Atlasbergen
o e ok (22)

(O B tirrenas Ul B timres
@ Kostnadsfri svbokning

Sightseeing-turer i Stockholm

s SN D -
i trebgen sutsihd [N

463 kr

" Desert Safari Trip, 6
timmars kul, vinner
och famil], kamellitt o, 4

1 8 8 (51)




17:01

Around me (Lidingd) 1 me (Lidingd)

-
257 kms
- vXO)

Gastgivars, Vallsta (Decogated
Farmhouses of Halsingland)

E 253 4me Q @
Skogskyrkogarden Decorated Farmhouses of Hilsingland
Sweden Gaéstgivars, Vallsta
(Europe and North America) Sweden

Inscription: 1994

{Europe and North America)

Cultural - Criteria; (i) nterchange of values; (iv) Inscription: 2012

Significance in human history
Property area: 108,08 ha

Iz}
g
i
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©

Property area: 0,75 ha

Bronze Age-Butial Site of ; wilveh
Sammaltahdenfmaki

Iz
E
¢
®

ARy Decoe stoc D mhosaas
| Sogakyhoskden

G U sieg!
SStackRalm
WMok
Arwan e Arwae e Arwae e

World Herritage

Sevart overallt




Eventbrite

Ut

Q Find things to do
in Brevik

Near Brevik

——
@ FEW TIOKETS LEFT
i < e S 5 i

LE BEAUJOLAIS NOUVEAU

B0 orae i @ wwnn, (W

=

~anmsmu
\g-dih : y

b4
Beaujolais Nouveau Soirée 2025 (1 Q9
tors 20 nov. » 18:00 « Picture This Gallery
From SEK300

3
Byralunch 2025 - Stockholm & Q
tors 20 nov. « 12:00 « Visma huvudkontor
Free
a Q G A

]

Q Find things to do
in Brevik

THE POWER e
THAT MADE
THE BODY

HEALS THE
BODY!

LS

Onsdag 3 december

Lakningens Magi - The Power L Q
that Made the Body Healsthe B.. -
ons 3 dec. « 19:00 « Welladge AB
Free

Berghs Morning Routine: 2026 ars Y Q
trender, hypes och vardag =
tors 4 dec. « 08:30 « Bobergsgatan 48

Free

N V) B A

Discover Saved Tickets ACOoUNt

L G U

Brown BaglLunch Talks@MsD ()
ons 26 nov. « 11:30 « MSD
Free

AFTERMATH

SUNDAY

ELGIGANTEN M

AFTERMATH // Powered by PN @
Elgiganten <)

son 30 nov, » 21:00 « O'Learys Tolv Stockholm

From DKK64.05

& Y (3 A

Discover Saved Tickats Acoount

* P43 Gnaradardubor



 Var medveten
Att tanka pa * Rorelse som motvikt till skarmtid
* Prioritera alternativ

* Trana

* Umgas

* Vara i nuet

* Tillata slohet
*SO0mn




