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Nyfodda som dr yngre dn tva

veckor sover mycket och di kan Ta baten till Bjorkon

M Nu ar det klart med batturer till nya naturreservatet

Vagarbete pa Hertig Karls allé i var

B Denna vecka paborjas arbetet med att under hela arbetet. Arbetet kommer att ske i

Reporter . o . N . R " X [, P
ELEONORE man lagga dem ﬂnt och ta flna fo- byFa ut gamla VA-ledningar p? Hertig Karls fyra etgpper och t?er?knas vara klarti som- Bjorkon, |.Hjalmaren. Natur.res.erv.atet kommer att invigas
LENNERMARK o allé, mellan Tegelgatan och Vastra Nobelga- mar. Vid enstaka tillfallen kommer kommun- den 9 maj. | samband med invigningen och under somma-
019-1553 73 ton pa dem’ utan att de Vaknar- tan. Cyklister och gdende kommer att kunna  en stanga av vattnet till nagra fastigheter. ren planerar Orebro kommun att ordna batturer till och

Det kan dven férekomma nattarbete. Las
mer pa kommunens hemsida orebro.se.

ta sig forbi arbetsomradet, for biltrafiken
halls ett korfalt oppet i bada korriktningar

fran 6n, for att dka tillgangligheten till naturreservatet och
forbattra forutsattningarna for friluftsliv och naturturism.

elenonore lennermark@orebroarn.se Emelie Johansen, Portrattet sidan 14

Vill hj
seniorer
att aldras

OREBRO Forskarna
Fawzi Kadi och Andreas
Nilsson vill hjdlpa en alit
dldre befolkning att ald-
ras hidlsosammare. Nu
hoppas de kunna ta fram
”Orebromodellen”, ett
verktyg for att skapa en
hallbar livsstil som funge-
rar palang sikt.
Befolkningen i Sverige, och
ivérlden, blir allt 4ldre. Nar
livslangden okar vixer dven
vart vard- och omsorgsbe-
hov. Orebroforskarna Fawzi
Kadi, professor i idrotts-
fysiologi, och Andreas Nils-
son, lektor i idrottsfysiolo-
gi, vill ta fram en livsstils-
radgivning som ska hjilpa
oss att aldras mer hilsosamt
och minska risken for val-
fardssjukdomar.

- Vi vill hitta ett effektivt
verktyg som hjdlper indivi-
den att ta makt 6ver sina eg-
na beteendefoérandringar.
Det dr viktigt att skapa en
hallbar livsstil som fungerar
pa lang sikt, siger Andreas.

Fawzi och Andreas anser att
helheten ar viktig for en
persons hélsostatus. Vill vi
halla oss friska langre upp
ialdrarna kan vi inte enbart
fokusera pa antingen mat-
vanor eller fysisk aktivitet.

- Var idé ar att skapa ett
hilsoindex, ett matt, som
ger oss en sammansatt bild
av matvanor och fysisk akti-
vitet. Och dven information
om kroppssammanséttning
- fordelning av fett och
muskler - och biomarkorer
i blodet sa som blodsocker
och blodfetter, sdger Fawzi.

Hilsoindexet kan ge in-
formation om en persons
eventuella risker for vil-
fardssjukdomar - sa som
hjart- och kéarlsjukdomar

SOSamt

Andreas Nilsson, lektor i idrottsfysiologi vid Orebro univer-
sitet, och Fawzi Kadi, professor i idrottsfysiologi vid Orebro
universitet, vill gora det enklare for seniorer att leva halso-

sammare pa lang sikt.

Det maste inte till
jattestora férdand-
ringar for att upp-
na positiva hélso-

effekter.

Andreas Nilsson

och diabetes - och vara en
ingang for att kunna starta
en beteendefordndring.

- Vi vill frimja ett fore-
byggande arbetssitt via fo-
kus pa livsstilsforandring,
sdger Andreas.

Under 2019 genomforde
de pilotstudien ”Satsa
gront”, tillsammans med
Orebro lins idrottsforbund,
som gick ut pa att forsoka
forbattra en grupp seniorers
hélsovanor.

- Det ar viktigt att man
fangar upp personen déar
den dr: dennes uppfattning-
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ar om vad som &r en hélso-
sam livsstil, attityder, vilka
kunskaper personen har
och vilka hinder som perso-
nen ser for att kunna gora
beteendeforiandringar i sin
vardag, sdger Andreas.

Deltagarna i ”Satsa gront”
genomgick en hilsounder-
sokning och fick uppge sina
vanor angdende mat och
motion. Sedan hade de till-
gang till en hemsida med in-
formation, rad och tips samt
recept for att hjalpa dem att
borja leva hidlsosammare.

- Flera deltagare lyfte upp
betydelsen av socialt stod
som framgangsfaktor for att
bli mera fysiskt aktiv, sdger
Andreas.

- Om man férdandrar sina
matvanor och motionsva-
nor kan det dessutom till-
komma bieffekter. Exem-
pelvis kan en person fa mer
social samvaro genom att
denne 6kar sin mangd av fy-
sisk aktivitet, sdger Fawzi.

- Det maste inte till jitte-
stora fordndringar for att
uppna positiva hilsoeffek-

ter, det viktiga dr att beteen-
deférandringarna leder mot
en sundare livsstil om &dn
genom sma forbattringar.
Egentligen ar det de mest
inaktiva som har mest att
vinna pé att férandra sitt be-
teende, sdger Andreas.

Nu ar pilotstudien “Satsa
gront” avslutad och resulta-
ten héller pd att samman-
stillas. Ndsta steg i projek-
tet dr att nd 4nnu fler mén-
niskor i olika samhallsgrup-
per. Darfér har Fawzi och
Andreas startat ett samar-
bete med Varberga vardcen-
tral.

- Vi tror mycket pa tvirve-
tenskaplig kompetens. Det
finns mycket forskning pa
universiteten samtidigt som
det finns mycket kunskap
ute i verksamheterna, dar-
for ar det viktigt att vi pa
universitetet samarbetar
med Region Orebro lin. Nu
vill vi starta ett arbete for att
implementera var modell i
vardens verksamheter, i pri-
marvarden, sdger Andreas.

- Det drroligt att Varberga
vardcentral dr sa positiva till
att prova detta. Tanken ar
att projektet ska starta un-
der varen, siger Fawzi.

Han beréttar att det finns
manga studier som beskriver
hur vi bor dta och réra pa oss
far att ma bra. Men fa studier
som visar vad som faktiskt
hénder i kroppen nér vi gor
beteendeférandringar.

- Var ambition &r att ut-
veckla ett effektivt forebyg-
gande arbetssitt med livs-
stilsradgivning - ”Orebro-
modellen” - som dr baserad
pa forskning, sager Fawzi.

Eleonore Lennermark
019-155373
eleonorelennermark@orebroarn.se
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Forskarna Fawzi
Kadi och Andreas
Nilsson anser att
helheten ar viktig
foér en persons
hdlsostatus. Vill
vi halla oss friska
langre uppiald-
rarna kan viinte
enbart fokusera
pa antingen mat-
vanor eller fysisk

aktivitet. Nu har
de startat ett
samarbete med
Varberga vard-
central. FOTC
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Hilsosam
livsstil

M Fysisk aktivitet
och sund kost bidrar
till en battre halsa.
Men eftersom mer
rérelse och halso-
sammare matvanor
har olika positiva
effekter pa kroppen
ar bada delarna vik-
tiga for en halsosam
livsstil.

B Modern forsk-
ning tittar mer pa
matmonster an pa
enskilda narings-
amnen och vitaminer.
For att forbattra sina
matvanor bér man
félja Livsmedels-
verkets rekommen-
dationer, exempelvis
valja fullkorn pa
bréd, pasta, ris och
gryn. Las mer pa
Livsmedelsverkets
hemsida.

M Forskning visar
att all form av rérelse
ar bra for halsan, det
viktigaste ar att bry-
ta sitt stillasittande.
Men for att uppna
stora halsovinster
kravs dock att pulsen
hojs vid flera tillfallen
varje vecka, genom
nagon form av kon-
ditionstraning.

B Med aldern mins-
kar aven kroppens
muskelmassa vilket
gor det extra viktigt
att aldre personer
aven bygger upp
sina muskler, genom
exempelvis styrke-
traning.
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I maj 2018 hittades Lena Wesstrom mordad i Nya Hjarsta. Den 26 februari startar rattegang-
en mot den mordmisstinkte 45-arige mannen. "Den omfattande forundersokningen ér ett

resultat av malmedvetet och omfattande lagarbete. Orebropolisen har vint pa varje sten”,

sager spaningsledare Mikael Nyqvist, i ett pressmeddelande.

Nu narmar sig
rattegangeni
Hjarstamordet

OREBRO Forra veck-

an vicktes atal i det sa
kallade Hjdarstamordet.
Den 26 februari startar
rittegangen mot den
mordmisstinkte 45-arige
mannen.

Imaj 2018 mordades 45-ari-
ga Lena Wesstrom. Polisen
fick ganska omgéaende 6go-
nen pa en man i Lenas nar-
het och hidktade honom
strax efter mordet, somma-
ren 2018. Men bevisningen
hollinte och mannen slépp-
tes pa fri fot en vecka sena-
re. Mannen fortsatte dock
att vara polisens huvud-
misstiankte och i augusti
i fjol hiktades den 45-arige
mannen igen, pa sannolika
skdl misstdankt for mordet
pa Lena Wesstrom.

- Férundersékningeni Hjar-
sta-drendet har inneburit ett
sa stort resursuttag att det
péverkat hela polisomradet.
Polisen i Orebro har fatt stod
bade fran regionala och na-
tionella enheter. Den omfat-
tande forundersokningen ar
ett resultat av malmedvetet
och omfattande lagarbete.
Orebropolisen har vint pa
varje sten, sager spanings-
ledare Mikael Nyqvist, i ett
pressmeddelande.
Forundersokningen be-
star av fler 4n 14 000 sidor,
varav flera tusen sidor om-
fattar digital kommunika-
tion mellan Lena och den

I maj 2018 hittades Lena
Wesstrém mordad i Nya
Hjarsta. FOTO: PRIVAT

tilltalade 45-aringen samt
mellan dessa tva och andra
personer.

- Det dr ett drende med
teknisk bevisning, men dven
med omfattande indiciebe-
visning. Det har hallits 730
forhor under forundersok-
ningens gang. Brottsplatsen
och andra platser har under-
sokts, ibland vid fler dn ett
tillfalle, siger kammarakla-
gare Asa Hiding och fortsit-
ter:

- Ett stort antal spar har
skickats till Nationellt fo-
rensiskt centrum for analys.
Nar NFC:s verktyg inte har
rackt till har dven vissa spar
skickats till Nederldndernas
motsvarighet till NFC. Fler-
talet datorer och telefoner
har tagits i beslag, tomts och
analyserats.

I fredags vackte kam-
maréklagare Asa Hiding atal
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Orebropolisen
har vant pa varje
sten.

Mikael Nyqvist,
spaningsledare.

mot 45-aringen, som férne-
kar all inblandning i mordet.

Réattegangen startar den 26
februari och berdknas paga
i 20 dagar. Under den kom-
mande huvudférhandlingen
ska ett fyrtiotal vittnen ho-
ras pa aklagarens begiran.
Det handlar om vittnen som
gjort iakttagelser vid tiden
runt mordet och nir Lena
Wesstrom hittats dod, samt
personer som utfort teknis-
ka undersokningar bade lo-
kalt och pa NFC. Vittnen ska
dven horas for att motbevisa
45-aringens uppgifter och
for att lamna information
om relationen mellan Lena
och den 45-ariga mannen.

Den 9 april berdknas ritte-
gangen avslutas.
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