STUDIEHANDLEDNING

HELA KVINNAN 50+

ALLMANT
Studiecirkeln

I den hir studieplanen finns ménga forslag till dis-
kussioner och tips pa vad ni kan gora tillsammans i
cirkeln. Naturligtvis behover ni inte arbeta med alla
forslag punkt f6r punkt utan vilj sjilva dem som
kinns mest anvindbara. I cirkeln bestimmer ni till-
sammans, deltagare och cirkelledare, hur studierna
ska liggas upp. Tink pa att studiecirkeln fungerar
bist om alla ir aktiva och fir komma till tals. Kan-
ske kan ni turas om att inleda varje sammankomst
med en kort resumé av det ni pratade om vid foérra
motet och presentera vad ni tinkt ta upp denna
gang. Det hir dr naturligtvis bara frivilligt, ingen
ska tvingas att prata som inte vill.

Borja forsta sammankomsten med att presentera
er for varandra. Anteckna namn, adresser och tele-
fonnummer si ni kan nd varandra om det behovs.
Beritta girna varfor ni valt att gé just den hir cir-
keln och vad ni forvintar er av studierna. Beritta
ocksd om ni har specialintressen eller specialkun-
skaper i cirkelimnet. Kanske kan det komma till
nytta under cirkelns ging. Fundera pé vad ni har tid
och lust att ldsa och arbeta med mellan samman-
komsterna, t.ex. leta fram férdjupningsmaterial och
faktauppgifter.

Om ni bestimmer er for att gora fordjupnings-
uppgifter kanske ni vill arbeta tva eller flera tillsam-
mans. Nir ni redovisar infor de andra kan ni sedan
turas om att prata. Det hir behover inte bestimmas
under forsta motet, utan under cirkelns ging da ni
planerar for nista triff.

Nir ni lost de hir frigorna kan ni bérja planera
for triffarna. Diskutera hur ni tycker att arbetet
bor ga tll, hur minga ganger och hur ofta ni vill
triffas och hur lang varje sammankomst ska vara.
Ogna igenom boken och studichandledningen och
planera hur ni vill ligga upp cirkelarbetet. Kom
ihag att studiehandledningen bara ir ett forslag ate
utgd ifrdn, ni bestimmer sjilva vad ni vill ta upp
och vad ni inte vill diskutera. Ligg girna till egna
fragor och fragestillningar.

Cirkelarbetet

Om ni har mojlighet kan det vara trevligt att ta med
ndgot att dta och smaka pa av det som skrivs om
i boken. Lite frukt, gronsaker, olika slags bonor,
hilsosamt snacks. Titta girna igenom litteratur-
och linklistan lingst bak i boken. Dir finns tips
pd bocker och linkar som kan komma till nytta
i cirkelarbetet. Tink pa att ni kan hitta mycket
intressant tilliggsinformation pi Internet och pa
biblioteket.

Glom inte bort bokens bilder. De innehaller
mycket som man kan samtala om och fantisera
kring.

Studiebesok

Ni kanske vill gora studiebesok eller ha expertmed-
verkan pd nagon av triffarna. I de hir frigorna kan
sikert studieférbundet hjilpa er.



Boken

En ny fas i livet

LAS S. 5-26 1 BOKEN

*

Iris Kihlman borjar boken med en reflexion om
hur hon kinner det nu nir hon passerat 6o.
P4 det hela taget dr allt ganska bra. Lis girna
igenom forordet och fundera pa de fragor Iris
stille sig.

Hur ér det f6r dig? Har du stillt dig samma el-
ler andra frigor? Vad innebir det for dig att ha
fyllt 502 Ar du frisk? Hur ser du pa din kropp?
Vad vill du goéra med resten av ditt liv, vad ir
viktigt for dig? Beritta girna for varandra.

Sverige har dnnu inte uppfyllt EUs krav pa en
lag mot éldersdiskriminering, men diskrimi-
neringskommittén har limnat sitt betinkande
i februari 2006 och foreslar en ny lag mot all
slags diskriminering dir dven dlder ingar. Ga
girna in pd www.regeringen.se och lis mer.

Fundera tillsammans pa det hir med dlder och
samhillets syn pa so+kvinnor. Vad kan det
bero pa att vi ofta har en sd negativ syn pa
ildre? Lis mera om ildre t.ex. pd www.suntliv.
nu

Har du varit utsatt for det som Iris kallar for
”3lderism”?

Iris skriver om alderstrappan och om myter
och fakta om édldrandet. Ar det kanske s att
samhillet mentalt lever kvar i en syn pé dldre
och dldrande som var gingbar nir vara forild-
rar och far- eller morforildrar var unga? Man
levde kortare, livet var hirdare, manga kvin-
nor var beroende av sina min for forsorjning.
Jamfor ditt eget liv med dldre generationers.
Vad ir bittre, vad ir simre ur ett kvinnligt
perspektiv?

Vad ldgger du i begreppet “att vara mentalt
ung”? Ar det samma sak som att vara barnslig,
naive

Tycker du det ér littare ate st for din asike
och dina handlingar idag 4n nir du t.ex. var
tjugo—trettio dr?

Vad innebir ”den tredje dldern” f6r dig? Blev
ditt liv som du tinkt dig? Kan du se med forso-
ning pa dina eventuella misstag och svagheter?
Hur ser du p framtiden?

Lis ”De fem friheterna” pa s. 19. Haller du
med om att just de dr viktiga? Finns det andra
friheter som du tycker ir lika viktiga eller vik-
tigare?

Vad betyder det for sjilvkinslan att ha et ar-
bete? Ar det viktigt vilket slags arbete eller ir
arbete i sig viktigt?

1,6 miljonerklubben har en hel del kinda kvin-
nor som medlemmar och gor mycket for ate
50+ kvinnorna ska bli sedda, respekterade och
accepterade i samhillet. P4 vissa hall har deras
“kalenderflickor” vicke kritik. Vad tycker du?
Diskutera.

Vad tycker du om 1,6 miljonerklubbens pro-
gram? Finns det annat som man ocksi borde
uppmirksamma, t.ex. jimstilldhet p arbets-
marknaden och vald mot kvinnor? Annat?

Tror du att medvetenhet och kunskap om kvin-
nohilsofragor ir en klassfraga?

Vad tycker du om Alexandra Charles goda
rad? Ar det nagot av dem som ir sirskilt tink-
vart?

Titta pa bilden och texten pd s. 10. Vad siger
den till dig?

Samla ihop nagra dags-, vecko- och manads-
tidningar. Titta pd olika kanaler pa tv. Var gar
?3ldersstrecket” for kvinnor i media?



Rorelse dr liv

LAS S.27-50 I BOKEN

*

Vi dr skapta att rora pa oss, skriver Iris Kihl-
man. Men 4nda har ménga av oss ett innebo-
ende motstind mot att boérja motionera. Vi
hittar pa tusen anledningar till att skjuta upp
starten. Diskutera ”recept” pd hur man kan
komma iging — och inte ge upp efter forsta
gingerna.

Har du borjat eller slutat motionera pi senare
ar? Vilka hilsoeffekter har du uppnatt? Beritta
i cirkeln.

Vilken motionsform tror du passar dig bist
- g4, jogga, cykla till jobbet eller...? Gor en
lista pa fem aktiviteter som du redan haller pa
med eller som du kan tinka dig. Fundera 6ver
for- och nackdelar.

Har du provat pa nigot av yoga, tai chi eller
qigong? Vad tyckte du?

Kanske ni i cirkeln kan bestimma er for att
borja gora ndgot tillsammans eller enskilt, skri-
va en “motionsdagbok” under cirkelns ging
och beritta f6r varandra hur det gar. Prome-
nera en halv timme varje dag, simma en ging
i veckan, ga en danskurs, det behover inte vara
nigra mirkvirdiga saker, men ett sitt att kom-
ma igang for den som kanske inte motionerat
tidigare.

Sitt inte for linge under cirkelsammankoms-
ten. Ni kanske kan trina lite stretching i pau-
sen. Tips finns bl.a. i boken "Rorelse ir liv” av
Jern Hamberg.

Gor girna ett studiebesok pa t.ex. ett gym och
fi veta lite mer om de triningsformer som finns
och vad som kan passa bist f6r 50+ kvinnor
och for olika typer av triningsbehov.

Kanske ni kan be nigon frin t.ex. Friskis&
Svettis, eller ndgon annan gymnastikforening
pa er ort, komma och beritta om motion och
rorelse for dldre.

Titta pa bilden pé s. 49. Vad siger den dig?

Bra mat

LAS SIDORNA 51-86 1 BOKEN

*

I friga om maten, som allt annat, giller det att
hitta en bra balans i livet, att inte tryckas ner
av diligt samvete sa man blir nistan handlings-
forlamad. Ju mer vi ldr oss desto littare blir
det att forindra sina eventuellt ohidlsosamma
matvanor. Och det giller att inte g fram som
en angvilt och tappa sugen efter ett tag. Bittre
di med de smd stegen som leder till forindring.
For visst spelar det roll vad vi dter. Vad tycker
du?

Har du dndrat dina matvanor nigon ging?
Varfor? Hur gick det?

Diskussionen om olika slags fetter har pagatt
linge. Transfettsyror ir det senaste som disku-
teras och som idag anses vara mer ohélsosamt
in t.ex. mittade fetter. I boken finns exempel
pa listor som man kan hitta pa Livsmedelsver-
kets hemsida. G4 in pd hemsidan www.lsv.se
och himta de kompletta listorna och studera
dem i cirkeln.

Brukar du planera dina méltider for att fa en
bra sammansittning pa maten?

Vad ir viktigast for dig nir du planerar och la-
gar mat? Kvalitet? Pris? Snabblagat? Diskutera
och motivera.

Pa senare tid har man skrivit om att det dr dalig
nirings- och vitaminhalt i manga av de fruk-
ter och gronsaker som ser sé fina ut i butiken.
Vilka krav tycker du att vi kan stilla pd odlare
och handlare for atc f4 bra mar?

Brukar du handla ekologiskt producerade pro-
dukter?

Tycker du att det ska vara hogre moms pa
’skripmat” som godis, chips, lisk etc.? Vilka
kriterier ska i sd fall gilla och vem ska bestim-
ma?

Studera matpyramiden i boken pi s. 55. Den
“nya” matpyramiden ir inte helt okontroversi-
ell och har kritiserats av bl.a. Livsmedelsverket.
G4 girna inpd hemsidan www.lsv.se om ni har
tillgdng till Internet. Det kan ocksa vara intres-
sant att ga in pa t.ex. www.google.se och leta
efter vad som skrivits om ”matpyramiden” och
diskutera i cirkeln.



Forsok gora en veckomatsedel utifrin matpy-
ramiden i boken. Om ni vill kan ni t.ex. jobba
tvd och tvd med nigon som har ungefir samma
familjeférhillanden. Ta ocksa fram recept. For-
sok tillimpa matsedeln en vecka. Diskutera
sedan i cirkeln hur det gick.

Nir ni ldst kapitlet om maten kan det vara
intressant, om ni har mojlighet, att bjuda in

Mat som medicin

LAS S.71-86 1 BOKEN

*

Vi behover fi i oss en mingd vitaminer och
mineraler for att ma bra och forebygga sjuk-
domar. Tror du det ir bra att dta vitamin- och
mineraltabletter for ”sidkerhets skull” eller tror
du att det ricker med bra, varierad kost?

en dietist eller kostridgivare som kan beritta * Lis igenom tipsen pa s. 71. En del saker har
lite mer och som ni kan stilla fragor till. ni sikert redan pratat om. Hur ir det med va-
Visst ir det viktigt att vi tinker pa vad vi iter rornas innehéllsforteckningar? Brukar du lisa
och kanske dndrar vira matvanor at mera hil- dem? Tycker du det ir svirbegriplige? Ni kan-
sosamt hall. Men det ir ocksa viktigt att ma- ske kan ta med ndgra innehéllsforteckningar
ten inte blir virt stindigt diliga samvete s att och lisa och tyda dem tillsammans. Vad tycker

vi forlorar matglidjen. Kanske det inte ar sd ni om utformningen och informationen?
farligt med lite ”frossande” ibland om vi for *  Maten har blivit ett problem for manga. Vi
ovrigt dter hilsosamt. Och bra mat 4r ju ocksd bombarderas stindigt med information om
god. Eller vad tycker du? hur, vad och nir vi ska édta for att ma, bra, gi
ner i vike, leva lingre. Anda blir vi allt mer
overviktiga, dter allt mer snabbmat, stressar
i oss maten. Diskutera de olika trenderna och
hur vi paverkas av allt som skrivs. Har du sjilv
provat pd nigon av dieterna som skrivs om pa

Do hadassammma. 5. 75-85>
MI‘I@MV\MM/ *  Min och kvinnor har olika kroppskemi och har
olika behov nir det giller mat, stir det i boken
PR pé s. 72. Har du tinkt pi dina matvanor ur en
i s e baranioier kvinnlig aspekt?
4 *  Om ni har mojlighet kan det vara trevligt att
e SN laga lite enkel mat tillsammans, t.ex. Bruschetta
QC“L_J Mlgrodukter el med tomat, recept pd s. 81, som ir ett exempel
Hiemedabol et pd medelhavskost.
o der or g gl ks *

Om ni bestimt er for att ha fikapaus vid sam-
mankomsterna, kanske det kan vara roligt att
prova och smaka pa nagon lite mer okind fruke
eller gronsak, notter, bonor, kikirtor o.d. Eller
varfor inte ett gott fullkornsbréd med hilso-
samt palidgg och gronsaker. Det betyder ju inte
att ni miste strunta i bullen eller kakan om ni
tycker det ir gott.

Nétter och baljvaxter
1-3 ganger om dagen

Grénsaker
— rikligt

Fullkornsprodukter
till de flesta
maltiderna



Liten lakarbok

LAS I BOKEN S. 87-144

Tanken med det hir kapitlet 4r inte att ni ska tringa
in pa djupet av sjukdomar av olika slag. Forfatta-
ren fokuserar pi det som skiljer mian och kvinnor
it och pd nagra av vira vanligaste folksjukdomar.
Sjukdomar kan vara kinsliga att diskutera och det
ar viktigt i det hir avsnittet att ingen tvingas att
beritta och prata om det som kan vara kinsligt.
Men om négon vill dela med sig av sina erfarenhe-
ter kanske det kan vara till hjilp fér andra.

Pis. 116 finns recept pa en “klimakteriekaka”.
Kanske ndgon har lust att baka den och bjuda

gruppen.

Har du kint dig simre behandlad i virden for
att du 4r kvinna?

Har du rakat ut for biverkningar av mediciner
som du tror kan bero pa t.ex. feldosering efter
”manliga micc”?

Stress verkar vara en, om inte utlosande, s i
alla fall medverkande, faktor dd man drabbas
av vissa sjukdomar. Fortfarande dubbelarbetar
kvinnor ofta och stressar for att klara arbete,
hem, man och barn. Vad kan vi gora for att
minska pé kraven och 6ka jamlikheten - i sam-
hillet och privat?

Tror du att de yngre generationernas kvinnor
dr mer jimlika och har bittre forutsittningar
in 50+ kvinnor?

Har du kontrollerat dina hilsovirden pa senare
ar, sidant som kolesterol, bentithet, hormon-
balans, mineraler, blodsocker? Tycker du att
regelbundna, forebyggande hilsokontroller
behovs?

Mammografi for alla kvinnor ifrigasitts ofta,
bland annat for att det blir for dyrt. Kinner
du till ndgon vars brostcancer upptickes vid
mammografi?

Brukar du kontrollera dina brost regelbun-
det?

*

Ostrogen ir mycket omdiskuterat idag. Fun-
dera 6ver for- och nackdelar och beritta girna
om egna erfarenheter. Har nigon av er provat
naturlikemedel mot klimakteriebesvir?

Pinsamt, pinsamt, pinsamt om det licker! Men,
som Iris skriver i boken, vi delar problemet
med en halv miljon andra, de flesta kvinnor.
Kanske inget man vill prata om i en cirkel, men
lds gérna igenom avsnittet och fundera 6ver
om ocksd det hir dr nigot som inte alltid tas
pé allvar inom sjukvirden - just darfor att det
mest ir ett kvinnoproblem.

Det ir inte sa linge sedan som personer med
fibromyalgi avfirdades som inbillningssjuka
— det var bara kvinnors gnill. Nu kan man
stilla diagnos och lindra, men fortfarande finns
minga likare som inte kan tillrickligt om sjuk-
domen. Beritta om du har egna erfarenheter.

Som si mycket annat verkar bra sjukvird vara
en jamstilldhetsfriga. Har du forslag och idéer
pa hur man skulle kunna ha en god sjukvird for
alla med 6kad kunskap om specifikt kvinnliga
sjukdomar och behov? Hur ska vi fa likarna att
ta ”kvinnosjukdomar” pa allvar och bli bittre
pa att diagnostisera och behandla dem?

En god tandhilsa ir viktig, inte bara for utse-
endet, utan ocksa for hilsan. Men manga har
inte rad att skota sina tinder regelbundet. Det
finns forslag om okat stod for tandvardskost-
nader. Forsok ta reda pa vad som giller idag
och vilka forslag som finns.

Roker du eller har du rokt? Vad behovs och hur
gor man for att kunna sluta?

Ibland hojs roster for att det ska vara dyrare att
behandlas om man roker, dricker, ir mycket
overviktig m.m. Tycker du det ir rice?



Ta hand om dig

LAS I BOKEN S.145-174

Vi ska inte ldta massmediabilden av alla dessa sma-
la, vackra, framgéngsrika, vilitande och viltrinade
kvinnor trycka ner oss, utan hitta vir egen hilso-

samma balans, acceptera och bejaka oss sjilva och
vira behov och gora vad vi kan och orkar for att
mi bra efter vara egna forutsittningar.

*

Expertmedverkan. Om ni har méjlighet kanske
ni kan gora ett besok hos en hudvardsterapeut,
fotvirdare eller dylikt eller bjuda in nigon till
cirkeln som kan beritta om hur man skoter
sin hud pi bista sitt. Eller kanske en optiker
eller 6gonlikare som kan beritta om hur synen
forandras nar man blir dldre och hur man kan
kinna igen vissa symtom.

Har du med dren lirc dig att sitta dig sjalv mer
i centrum, att se till dina egna behov lite mer?
Se ocksd s. 137 i boken.

Hur mycket tid har du lust och mojlighet att
dgna dig 4t dig sjilv och ditt vilbefinnande?
Tycker du det dr viktige?

Vi lever allt lingre idag. Vilket ansvar tycker
du att man sjilv har ate hilla sig s frisk och
Pviltrimmad” som mojlige?

Inte bara kroppen, utan ocksi sjilen behover
sitt. Vad gor du for ate hilla dig pigg men-
tale?

Titta pa bilden pé s. 148. Vi behover alla nirhet
och goda relationer, men i vart land siger man
att ensamhet ir ett stort problem. Hur ser ni
pa det?

Pi s.152 finns goda rdd om hur man kan ma
bra. Diskutera dem i gruppen.

Titta pd aforismen pa s. 166. Haller du med?
Hur ska vi gora for att halla ”barnasinnet” och
leklusten kvar?

Vad har du {6r instillning till och erfarenheter
av alternativmedicin?

Gor nagra minnestriningsévningar tillsam-
mans i gruppen. Ndgra finns i boken, fler finns
t.ex. i boken ”Minns du?” av Sara Bergqvist
Mansson. Om ni soker pa Internet pa ordet
”minnestrining” kan ni sikert hitta manga
roliga 6vningar och intressanta artiklar om
minnet.

Diskutera riden pé s. 172. Hiller du med? Kan
du gora nigot mer for egen del?

Vad betyder hilsa for dig? Vad ér viktigast?

Nir mar du riktigt bra? Skriv ner si méinga
saker du kan komma pa. Vad hindrar dig frin
att alltid ma bra?



Leva lite lugnare

LAS I BOKEN S. 175-219

*

Stress, utbrindhet - var tids gissel. Fundera
over varfor det har blivit sd och vad du tycker
vi kan gora?

Har du sjilv varit med om att du kint dig for
stressad eller utbrind? Vad ér det som skapar
stress i ditt liv? Hur har du tagit dig ur det?

Kinner du igen dig i nigon av faserna pa vig
mot utbrindhet?

Lis ”Stressmedicin” pd s. 195. Har du egna
Precept” for att ma bra? Dela girna med dig
till andra i gruppen.

Har du eller har du haft somnproblem? Lis ige-
nom riden pd s. 201. Hur har du andra tips?

Gor andningsévningarna tillsammans, kanske
under en paus nir ni suttit en stund. Hur kin-
des det?

Kanske kan ni skaffa nigon cd med avspin-
ningsévningar eller en kort meditation och
trina tillsammans. Beritta eftert for varandra
om era upplevelser.

Vad betyder begreppet "medveten nirvaro”
for dig? Diskutera. Skaffa girna Anna Kévers
och Asa Nilsonnes bocker, se litteraturlistan.
Gor nagra av évningarna i bockerna.

Titta pd kapitlets bilder. Vad siger de dig?
Diskutera utifrin aforismerna pé s. 181 och
193.

Gor en sammanfattning vid cirkelns slut. Har

du fitt svar pa dina frigor? Blivit klarare 6ver
vad du vill? Blivit inspirerad?

Du har kunnat lisa manga goda rad i boken.
En del har dterkommit ofta. Vilka rad tycker
du dr viktigast att forsoka folja?

Har du forindrat nigot under den hir tiden
- mat- och motionsvanor, blivit bittre pa att
se till dina egna behov m.m.?

Fundera 6ver om ni vill g vidare tillsammans i
en ny cirkel och kanske férdjupa er i nigot om-
rdde som ni diskuterat under cirkelns gang.
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