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GLUTENINTOLERANS
BEHOVER INTE BETYDA
UTANFORSKAP

GOTT
utan gluten

MATRATTER OCH BAKVERK FOR ALLA TILLFALLEN
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Enbart fér Blomsterfondens Har ar ni som vann en konserveringsbok i senaste Alma '
medlemmar och Almas lasare: Grattis!
Du kan képa boken direkt Kerstin Ljungblom,Spanga
hos forlaget till rabatterat Kerstin Konradsson, Stockholm
Blomsterfondenpris. Kerstin Markstrom, Stockholm
Ga in pa www.pagina.se/blomsterfonden Britta Alm,Stockholm

Lo Neumeyer, Solna

Var med i utlottningen av fem bdcker . Skicka in ditt namn och adressuppgifter till Alma per mail eller brev:

Valkommen in i varmen.
Deltag i utlottningen av en fin
recepthok for den som inte tal gluten.

Delikata recept som garanterat ar fria fran gluten. Har bjuds

pa allt fran harliga bakverk till [ackra aptitretare, matiga
huvudratter och delikata desserter. Vad ségs om cookies med
chokladchips, banankaka, cheescake, clubsandwich med
kalkon och bldmdgelost, hamburgare med cheddar, kalifornisk
pizza, quiche med purjoldk och rokt ankbrost, apelsinkaka med
polenta, sota och salta muffins ... och mycket, mycket mer.

Frédérique Jules, som forfattat boken, ar sjalv glutenintolerant
och vet att vardagen kan vara problematisk nar det kommer till
mat. Gott utan gluten erbjuder nya satt att dta glutenfritt, allt
enligt mottot att ge alla som lider av utanférskap pa grund av
matallergier nya och positiva erfarenheter.

alma@blomsterfonden.se eller Blomsterfonden, Box 114, 182 05 Djursholm. Mark ditt meddelande med "Gott utan gluten”.

Om du inte hade turen att vinna en konserveringsbok ...




Hall till hoger Svensson!

Alma hinger pa den ridande trenden och blir hilsomagasin for ett nummer.

Det 4r ndgot vi inte dr ensamma om. Det finns en uppsjé tidningar och magasin, bide i pappersformat och pa nitet
som berittar for oss hur vi ska gora for att mé bra, dta nyttigt, gymma, jogga, springa langlopp och intervalltrina.

Nir jag ser detta enorma utbud, som finns for att trigga vira suktande egon och vira drdmmar om att utféra
storddd, kan jag inte blunda for den blinkande ytan. Den som fér oss att kdpa skor, pulsmitare, gymkort,
kostbdcker, yogaresor och joggingklider for stora belopp varje ar.

Vi trinar inte lingre enbart for att fa upp flaset, vi sliter lika mycket for ate glinsa och fa bekriftelse, femtio likes
fran vira facebookvinner ir ofta mycket mer virt dn den fysiska hilsoeffekten. Vi suktar efter attraktiva och
slimmade kroppar, vi vill visa omvirlden vilka lyckade och framgingsrika minniskor vi ir.

For tjugo ér sedan drog jag en gammal hingig t-tréja éver huvudet nir jag gav mig ivig ut i joggingsparet. Idag
dr detta en oméjlighet. P4 den tiden métte jag inte en kift under min 16pning, idag ar joggingspéret en glittrande
catwalk for alla som vill visa upp sin nya outfit. Rena autobahn, héll dill héger Svensson eller riskera att bli
oversprungen och bortgjord av ndgon med blicken stint fist vid armledens springdator.

Overlag mar virt samhille bra av att det blivit inne att trina och halla kroppen iging. Sjukdomar och kostnader
halls pa avstind och med en vixande hilsobransch skapas méinga nya arbetstillfillen.

Men vi far inte gldmma att det finns en baksida ocksd. Rapporterna duggar titt idag om att manga far psykiske illa
av okade prestationskrav och en dngestladdad kinsla av att inte ricka till och se ritt ut i omvirldens gon.

Sé lit oss, en gang for alla, enas om att inte ligga onddiga krav pd varandra, att riva oméjliga ideal och forljugna
forebilder. Lt var och en sikta mot sina egna hégst individuella mal.

Jag vill ocksa komma med en liten dnskan till véra kollegor i "hilsotidningsbranschen”. Skriv girna dven om ildre
minniskors trining. Om 4ttio- och nittiodringar som med stor framgang hojer sin fysiska och mentala styrka tack
vare hart slit i maskinerna. Detta dr mycket intressant och de positiva effekterna ir si uppenbart manga.

Beritta dven om att det ir fullt méjligt f6r en gammal minniska som bir pa en demenssjukdom att trina for fullc.
Om hur de njuter av att vara en del av ett sammanhang, ldta musklerna arbeta och kinna krafterna dterkomma ill
en kropp som minns varje rorelse och anstringning fast huvudet inte lingre gér det.

Lite lingre fram i den hir tidningen finns en artikel om virt eget triningskoncept Aldrepower.
Lis den. Och, som sagt, skriv girna en egen.
Firdigskrivet nu f6r egen del, jag ska ut och jogga.

Regnar tydligen. Var tusan lade jag min nya windstopper med tejpade sommar, den behovs idag — vattentdt, men
andas och slidpper ut svett och overloppsvirme.

Hiiftigt snygg ocksd faktiske.
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Ulf Tlrlé')rnevik

UIf Thérnevik

ar verkstallande direktor i
Blomsterfonden, sedan 2007,
och har det yttersta operativa
ansvaret for foreningens
verksamhet.

UIf har ett jattesmart system for
att halla fldset uppe. Han tavlar,
sd att sdga, mot sig sjalv och
utmanar sin egen dlder.

Han har helt enkelt bestamt
sig for att alltid sla de egna
uppnadda aren pa milen. Om
det snoar eller regnar kvittar.

Idag, nar Ulf &r femtiofem, gar
tio kilometer undan pa 51, 52
minuter. Nar han fyller sextio
ska han klara av det hela pa
57,58.

Och s& tanker han halla pa.

Nar det val blir dags for sista
upploppet och den slutgiltiga
malgangen berdknar han att
tiden bor ligga pa en och fyrtio,
en och femtio for att det ska

gé végen.

Nagot att forsoka sla gott folk.

Ulf utmanar er, vad ar val
en hink isvatten i de har
sammanhangen.

| futtigaste laget, faktiskt.

Redaktion - Alma

Styrelseordférande
Lennart Francke

Blomsterfonden

Blomsterfonden arenideell férening, grundad
av Alma Hedin 1921, som arbetar for hem och
vard at éldrei Storstockholm. Vierbjuder
seniorboende, med en omfattande social
verksamhet som stod.

Vidrdven aktiva som vardgivare inom éldre-
omsorgen.|dag harvi34 000 medlemmar.

BLOMSTER
¥ FONDEN

VD

Ulf Thornevik

Plusgiro och bankgiro

Plusgiro 90 25 30-5, bankgiro 902- 5305.
Blomsterfonden samlarin gavor till hem
och vérd atéldre.

; KONTO

Har dufragor om Blomsterfonden?
Ring 08-55594 500, eller skicka e-post till
info@blomsterfonden.se.

SVENSK
INSAMLINGS
KONTROLL

Alma édr Féreningen Blomsterfondens medlemstidning. Alma ges
ut fyra ganger per ar och skickas kostnadsfritt till alla medlemmar i
Sverige. Redaktionen tar garna emot material men férbehaller sig
ratten att redigeraiinsdnt material samt att publicera materialet
elektroniskt.

Ansvarig utgivare och chefredaktér: Christel Jansson
Redaktion: Christel Jansson, Kapten Miki Kommunikation AB.
Adress: Box 114, 182 05 Djursholm
Telefon:08-555 94 500 (vaxel)
Fax:08-555 94 550
E-post tidningen: alma@blomsterfonden.se
Hemsida: www.blomsterfonden.se
Tryck: Pipeline Nordic AB
Annonser: Kapten Miki Kommunikation AB, 070-516 92 94.
info@kaptenmiki.se
Blomsterfonden 3



ALMA - BLOMSTEFONDENS MEDLEMSTIDNING # 3.2014 . TEMANUMMER HALSA

Gamlingar - Hur var Lép ldtt och ledigt med Kulturresetipset: Det
det och hur vill du ha Malin Ewerlof. dr gudagott att vistas
det? i St Malo.

sidan 7 sidan 8-11 sidan 12-13

lnnehall

Fin och ny utemiljo Hjdlp oss stoda de dildre, Teater AMERAC BB -en
pa Liseberg tack vare skicka ett SMS. sorglig komedi om livet
givmild medlem. sidan 18 pd ett dldreboende.
sidan 14-15 sidan 20-21
TILLHOR
BE BASTA
FORUT-
s5d55
STUNG-
l AMDE PALL
VARDE-
PAPPER
Blomsterfonden pre- Helan gadr och krdftor déits  Kryss och sudoku till
senterar Aldrepower i pa Svalndis. tidsfordriv
Almedalen
sidan 26-27 sidan 29 sidan 30-31

4 Blomsterfonden



KRONIKA

Ma bra hela livet

Ja, dd var sommaren 2014 slut, liksom alla hirligt lata varma dagar.

Det har gate lite si och s& med min trining under semestern. Men trining ska ju vara kul och just pa
sommaren har jag mindre lust att slita t. ex pa gym. Kinns konstigt att stinga in sig i en gymlokal mitt i
hégsommarvirmen.

Sjdlv var jag nagra hirliga veckor i Frankrike dir det istillet for gymmet blev lingpromenader pa stranden
varje morgon. Fér mig dr den bista energikillan att f& vara ute i naturen och virmen, det behdvs inte si
mycket mer for att ladda batterierna fér mig.

I forra numret av Alma skrev vi om hur man kan minimera risken for att drabbas av demenssjukdomar.
Professor Bengt Winblad berittade att kost och motion ir viktigt, mycket hinger pé en sjilv och ens egen
instillning. Det giller att hélla blodtrycket och blodsockret under kontroll, pd samma sitt som man gor for

Christel Jansson

arinsamlings- och
kommunikationschef pa
Blomsterfonden likaval
som chefredaktor for Alma.

att minska risken for framtida hjirt- och kirlsjukdomar.

Personligen har jag blivit mer medveten pa senare dr. Mycket som en foljd av att min pappa gick bort i
Alzheimers sjukdom. Jag vill girna minimera risken, att dven jag drabbas, sa gott det gir. Jag inser att jag kan
forebygga sjukdomar och paverka min hilsa och mitt framtida vilbefinnande redan nu om jag héller mig till

en hilsosam livsstil.

Tipsa girna Alma-redaktionen om bra hilsotips genom att skriva till: Blomsterfonden, Att: "Hilsotips”,

Alma redaktionen, Box 114, 182 05 Djursholm.

I DET HAR NUMRET kan du bland annat lisa om Malin Ewerlof och hennes hilsotips se sidan 8-11.
P4 sidan 20-21 kan du lisa om AMERAC- en komedi som utspelar sig pa ett dldreboende. Alma lottar ut

10 biljetter till forestillningarna i host.

Christel Jansson, Chefredaktor Alma

Christel.jansson@blomsterfonden.se

Christel ar en aktiv
person som forstar att

i livet samspelar.

och dta hélsosamt men
det finns heller ingen
anledning till angest
over en riktigt lat dag i

och en bok ibland.

ratta proportionerna ar
tricket.

— Det géller att halla igdng

hangmattan med en glass

— Att se och halla sig till de

vélbefinnande &r resultatet
av att manga positiva delar

Kontakten

Vill du tréffa nagon for sallskap, dela din vardag eller bara nagon att prata med? Sétt in en annons under
kontakten. For att skicka en annons skriver du till Blomsterfonden, Alma, Box 114, 182 05 Djursholm eller
skickar e-post till alma@blomsterfonden.se. Om du vill svara pa en kontaktannons, marker du brevet med
avsandarnamnet, ex. “Totte"i Alma, Blomsterfonden, Box 114, 182 05 Djursholm. Vi vidarebefordrar da brevet
till den det beror (vi ppnar inga brev).

67-drig tjej/kvinna s6ker manliga och kvinnliga kompisar “fér glédje och sorg”.

Alder 55-100. Inga lingpromenader eller dylikt, di jag for nirvarande ir fast med
min rollator och kryckor efter en ryggoperation.

Jag hoppas att jag snart far flytta frin Arsta till Blomsterfonden Ringvigen. Jag ir
kreativ med olika konsthantverk, framférallt stickning. Socionom. Reser flera ginger
varje vinter till solen. Ej nyketerist, ej smal, rékare. Musiksmak; blues, ABBA m.m.

Du som vill skriva till mig ska vara prydlig, renlig, irlig. INGA MISSBRUKS-
PROBLEM! Ha en stabil ekonomi, girna bil, humor.

Du far inte ha hund eller katt. Ett plus 4r om du kan sticka eller sy. Tveka ej att
svara, skriv mycket om dig sjilv till

"Lika barn leka bdist”

Shnin 1ML 024
o4l
Vivill att du som dr medlem deltar aktivt i
Alma, att du debatterar och skriver till oss.
Mdanga har tyvdrr trott att inséndarna néd-
vdndigtvis mdste handla om Blomsterfonden,
om vdr verksamhet, stadgar och andra interna
angeldgenheter, men sa dr det inte.
Du kan skriva om alla relevanta saker som hor
senior- och dldrelivet till. Det kan vara allt fran
sambhidillsfragor till rena personliga betraktelser

och funderingar kring det som dr viktigt for dig
och ditt liv. Sa fatta pennan, skriv nu till oss !

Skicka dina texter per e-post till
alma@blomsterfonden.se eller med vanligt
brev till Féreningen Blomsterfonden, "Skriv till
Alma’, Box 114, 182 05 Djursholm.

Viforbehaller oss dock ratten att forkorta din
insandare om det kravs av utrymmesskal.

Blomsterfonden
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Blomsterfonden ar med pa ett flertal massor och seminarier i host

Senior - Det goda livet

Nu dr det dags fér den drliga mdssan for aktiva seniorer ddr
Blomsterfonden varit aktiv sedan flera dr. Temat for drets
mdissa dr "SENIOR — Det goda livet” Arets mdéissa hdlls som
vanligt pé Stockholmsmdssan den 14-16 oktober.

SENIOR

Det goda livet

Varmt vilkommen att beséka Blomsterfonden, i monter 142, och vila benen en
stund i var soffa!

Stockholm Senior i gallerian

Precis i pressldggningstider deltar vi dven i Stockholm Senior
2014 i Gallerian i Stockholms city. PG mdssan kan den som
vill prova pd vért tréiningskoncept — “Aldrepower” som dr ett
hdlsosamarbete for dldre. PG mdssan finns allt fér seniorer
och vi ser fram emot stor uppslutning i var monter.

ALZHEIMERCAFE
34 hér ser vért program ut for hasten.

Vdra uppskattade Alzheimercaféer fortsdtter i hdst pd Svalndis, stora salongen, Svalnds
Allé 4 B i Djursholm. Mellan kl. 18.00-20.00 féljande kvdillar i hést:

2:a oktober 6:e november  4:e december

Anmdlan kan du géra via e-post: info@blomsterfonden.se eller via telefon 08-555 94 512.

TUSEN RODA ROSORVILL JAG GE

TILL MARITTA -VOSS- LAGERLUND Stod de dldre.
Annonsera
Viharju haft extremt varmt denna sommar. g
iAlma!

Jag som manga andra ringde runt till affarer for att forsoka

fd tag pa nagon flakteller AC, men férgaves —slut dverallt. skicka efter mer info och

prislista.

Mejla till:
magnus@kaptenmiki.se
eller ring 070-516 92 94
sa far du veta mer om
vad du vinner pa att
annonsera i den har
tidningen.

D4 ringer min granne Maritta och séger att hon veten
firma som far in flaktar ndsta dag — skall jag bestalla at dig?

Jag tar tacksamt emot erbjudandet och ndsta morgon vid
7-tiden ringer Maritta pd min dorr och star dar med tva
stycken flaktar till mig.

Vilken underbar méanniska och denna snalla manniska bor
pa Svalnas.

Ann-Britt Liss, i Svalnds Allé 6 A

Blomsterfonden
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Budapest.
Nu kommer vi!

Den 25-29 september bdir
det av till Budapest med
Blomsterfonden.

Tjugo medlemmar dker da

pa enriktig séllskapsresa som
arrangeras i samarbete med
CE Travel.

Ett gediget utflyktsprogram
finns att tillga for de med-
lemmar som sé 6nskar. Bland
annat till Széchenyi-badet.

| ndsta numer av Alma
kommer vi att berditta allt fran
resan: Vad som hdinde, vad
som inte hédnde, vad som inte
fick hdnda men som hénde
dnda.

Skojade bara. Ni ska bara fd
en ordentlig reseberdittelse sa
att ni sedan, i lugn och ro, kan
sitta hemma pa kammaren
och fnula éver om ni inte ska
hdnga med ndista gang dnda.

TRAVEL



FOTO: Karl Heinz Hernried-Nordiska museet.

Kulturblomman

Aktuellt om film ¢ teater ¢ bocker * musik * dans och allt annat som gor livet njutbart

GAMLINGAR - hur var det och hur vill du ha det?

| Attvara gammal och behdva hjalp éren
— 5% FEBE 5o 48 R del av livet, precis som attvara ung.

) ' Alderdomen berdr oss alla, forr eller senare
och pa olika satt. Frdagan om hur vi ska ta
hand om vdra aldre ar kanske mer aktuell
anndgonsin.

Har synen pd gamla dndrats? Var det
kanske battre forr?

[juli 2014 6ppnade utstaliningen
Gamlingar — hur var det och hur vill du ha
det? pa Nordiska museet.

Har visas statistik och fakta varvat

med personliga berattelser. Intervjuer,
fotografier och tidningsartiklar beskriver
hur vi tagit hand om vdra gamla genom
tiderna.

Forhallandet mellan generationer, fragan
om att klara sig sjalv eller bli en belastning
) ) ) . o . for de yngre, olika typer av hjdlpmedel och
Nordiska museet har intervjuataldre, anhériga och vardpersonal  fsrsndringen fran fattigstuga till hemtjanst

vilket gett manga nutida berattelser som lyfter olika perspektiv:  &rtemansomtasupp.

Onskar att det fanns hjdlp att fd néirman behévde den, men det
forstar jag ju att det inte gar. Man maste vdnja sig, fér vad kan
man begdira av livet nér man dr sG hérgammal.

Ruth 94 ar, Sodermalm, Stockholm

Nu kommer du tycka att jag ér en hemsk mdénniska, men jag vill
faktiskt inte beséka min far pd dldreboendet. Jag mdr drligt talat
dadligt, kéinner att jag inte klarar det. Jag skdms for att kéinna sa hdr,
men jag har inte slutat att dlska honom. Jag har bara slutat beséka
honom.

Anders 47 ar, Ostermalm, Stockholm

Som personal férvéintas jag vara bade vardare som torkar rumpor
och ger medicin, men jag ska ocksa vara stand-in-anhérig for de
anhédriga som inte hinner, eller inte klarar av, att se sina dlskade bli
gamla.

Julia 22 ar, Vellinge

Utstallningen Gamlingar — hur var det och hur vill du ha det? Visas fram till 15 mars pa Nordiska museet

Blomsterfonden
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LEDIGT

ALY

EWERLOF

— Hellre lite och ofta dn mycket och siillan, stiger triinaren och [Gpmiistaren
Malin Ewerldf, som dr dvertygad om att alla kan triina, hela livet, effer
sina egna forutsdttingar.

— Det dr aldrig for sent att bdrja. Ta det bara litt och se till aft ha roligt.

INTERVJUN FORTSATTER PA NASTA UPPSLAG




MALIN EWERLOF

Alder:
42 dar

Familj:

Tre barn.

Bor:
Liding6, uppvuxen i
Sodertiilje.

i
- 1"

-

Gor:

§

personlig trdnare i I6pning

dedbuadi

och lopteknik, expert-
kommentator i TV och
mycket annat.

-
- _ B

\

a1

Urval meriter:
. P EM-silver pa 800 meter,
\ \ 15 SM-guld. Svensk
J & rekordhdllare pd 800 meter

— INGEN AR
{ FOR GAMMA
FOR ATTT

Basta loptipset:

- Borja Iéitt och varva mellan
att gd och springa. Da dr
chansen stor att du tycker att
det dr riktigt kul.

A
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Malin Ewerlsf borjade med tivlings-
idrott som sjudring nir hon sprang Lilla
Lidingéloppet. Toppen pa karridren
kom 1998 niir hon som enda svensk tog
medalj i friidrotts-EM — ett silver pd
800 meter.

Efter en hel del skador och hért
utsartta hilsenor slutade hon med
elitidrottandet for tolv &r sedan, men
har fortfarande de svenska rekorden pd
800 och 1500 meter.

I dag 4r Malin elitmotionir och ling-
lopare och springer fem dagar i veckan.
Under 4ren har hon hunnit med att

fa tre barn, organisera friskvard pa
foretag, jobba som cykelbud bland
mycket annat. Nu dgnar hon sig &t att
vara expertkommentator, forelisa om
mélsittning och motivation och att
jobba som personlig trinare, mitt i den
pagiende l6ptrenden.

ETT STILLASITTANDE LIV AH INTE
NYTTIGT FOR NAGON - ROR PA ER

Hon ir snabb i tal och tanke och hyllar
girna dem 6ver 60 ir, som tar chansen
att hdlla igdng i vardagen, pd alla sitt de
kan och har lust till.

— Helr ritt! siger Malin Ewerl6f.
Variation ir ocksd bra att tinka p4, for
att undvika skador nir man ir ildre. Jag
tror pd att rora sig sd mycket man kan.
Det ir otroligt viktigt.

Ett stillasittande liv 4r inte vettigt eller
nyttigt f6r ndgon, men pensionirer
som hoppar upp ur TV-soffan, kliver
av bussen i forvig och stir pa ett ben

i matkon— de ser till att 6ka chansen
for att bli gladare och starkare och far
mycket pd kopet: den som ir ute pa
sprang har littare att triffa folk.

— Det handlar om att indra sitt sitt
att tinka. Att inse att allt vi gor under
en dag kan riknas in och att inte alltid
vara bekvim och vilja det enklaste

Blomsterfonden

eller snabbaste. Ligg pd fem minuter,
promenera en bit i stillet och gér en bra
grej av den dir stunden.

Bland dem som inte 4r sd vana vid
att rora pd sig kan det vara ovant,
nista obehagligt, att ta i. Att bli trote,
andfidd, lite svettig och kinna att
kroppen fir jobba:

— Ja, det ir trining i sig att viga utmana
sig sjilv, att tinja pd sina egna grinser.
Ibland ir faktiske risken stérre att man
tar i for lite dn for mycket...

VI GOR ALLT FOR SALLAN VART BASTA
FOR VART EGET BASTA

Vid undersokningar av hur mycket
svenskarna motionerar framstr det
som om hela landet ligger i ett stindigt
triningsldger: manga uppger att de
tranar hért och mycket. Samtidigt
kommer tita rapporter om tkad
overvikt och att folksjukdomar, som
hianger ihop med livsstil, blir allt

vanligare.

Enligt Malin Ewerlof 4r verkligheten
sddan att en klick minniskor trinar
vildigt, vildigt mycket — vissa till

och med f6r mycket. Samtidigt 4r det
alldeles for vanligt att inte trina alls.

I ett hilsosamt liv ingdr att rora sig
och att 4ta mindre av det som ir daligt
for kroppen. Enkelt, eller hur? Anda
gor vi inte alltid vért bista, for vart
eget bista. Ndgra som man skulle
kunna tro 4r spinstiga forebilder dr
sportjournalisterna. Men Malin sidger
snillt att det kanske inte riktigt 4r sa:

— Sportjournalister ir sillan vildigt
viltrinade, siger Malin med ett fniss.
Den yngre generationen ir oftast ritt
sportig men bland de dldre ir de flesta
inte i s bra form.

Uttrycket att “det dr aldrig for sent
att borja trina” stimmer vildigt vl.
Liksom att det inte 4r ett dugg konstigt

att vara lite rostig och gisten och vilja
ta det lugnt nir man vil bérjar med
l6ptrining.

— Jag har kunder som befinner sig pa en
vildigt grundliggande niva, siger Malin
Ewerlof. Det viktigaste ir att anpassa
triningen efter varje person. Ibland kan
vi bérja med att gd, for att bygga upp en
sorts grund. Att gi och jogga om vart
annat ir ett alldeles utmirke sice att sitta
igdng.

Just intervaller — att springa korta,
snabbare strickor och diremellan g& — ir
bra trining. Det 4r ldtc att fa for sig att
det ir viktigt att snabbt springa lingt
och att orka springa hela tiden. Nej, satsa
hellre pa intervaller — och var néjd med
den trining som blir av.

— Att tinka pa att springa litt ir bra,
siger Malin Ewerlsf. De som gor det
hamnar i ett bittre l6psteg och fir in en
mer positiv kinsla, och kinner att det 4r
kul att springa.

M[]IEE MANNISKOR KAN VARA VALDIGT
UTHALLIGA OCH STARKA

Alder ir som sagt inget hinder for att ha
kul och trina. Malin tar sin egen 70-arige
pappa som exempel. Han har sprungit

i hela sitt liv, och nu gillar han att gd
snabbt (powerwalk), girna med stavar.

— Jag har ocksd manga kunder som har
borjat sent, och som bara blir bittre och
bittre. De kan befinns sig i sitt livs form
nir de idr pa vig mot 50. Det ir roligt! I
grenar dir det handlar om uthéllighet gir
det att bli vildigt duktig dven i hog alder.

S4, den som vill har méjlighet att ge sig
sjilv en bra present: hdll kroppen i géng,
och chansen okar att livet blir lite lingre
och lite roligare:

— Ar du intresserad av att borja trina ir
det bara att kora, siger Malin Ewerlof. Vi
blir aldrig for gamla for att réra pé oss.



MALIN TIPSAR:

Ar det farligt att tréina
vid férkylning?

— Under en férkylning cir
kroppen férsvagad och det ar
léittare aff dra pd sig skador.
Dessutom ger trdningen

inte samma effekt utan kan
féricinga fillfrisknandet.

Hur hittar jag bra skor?

— CG¢ till en butik med experter
pd I8parskor. Dér gdr det

att provspringa pé l6pband.
Kanske lite dyrare, men
enklare aft hitta rétt.

Hur gor jag trédning till
en vana?

— Det bésta dr aft ta pd
fréningsklcderna och férscka
hénga i en ménad. D4 dér den
forsta troskel passerad och
suget bérjar dyka upp.

Ta garna med en kompis!

Jag @r 6verviktig - vad
ar bast for mig?

— G& mycket! Vattentraning,
simning och cykling ar ocksd
skonsamt och fettbrannande.
lagg gdma in lite I6pning

i kortare perioder under
promenaderna: springa 1 min
—-gd 1 min. lycka filll

NE EN
SIKONVIRIS

3

@saeco

ben ot h Aa L

VINN ETT TRANINGSPASS IVIE[l MALIN

Malin gillar Blomsterfondens ideella arbete for de dldre och bjuder darfér in en medlem att trana med henne.

Skicka in ditt namn och adressuppgifter till Alma per mail eller brev: alma@blomsterfonden.se eller
Blomsterfonden, Box 114, 182 05 Djursholm. Mérk ditt meddelande med "TRANA MED MALIN”. Lycka till!
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/TN R

( W,




KULTURRESETIPSET

- Pd det.héf"‘-szta Ilethar -béﬂid.édinjkropp
_ ochdinsjalgudagott att vara.

5 ]

0: _I-Vl_@ghijs Nordstrém

Den har gangen for resetipset
oss till St Malo som ligger

i Bretagne pé den franska
smaragdkusten.

St Malo grundades redan pi
600-talet och har en brokig historia.
Bland annat har staden under linga
tider varit tillhall for sjorévare och
plundrare som hir fann en siker
plats omgirdad av stabila stenmurar
som skydd mot hot utifran. Det hir
arvet syns fortfarande, framférallt

i turistbutikerna dir piratmotiv
pryder trdjor, kassar, badlakan,
bocker och annat.

Men man reser inte till St Malo

for att, i forsta hand, studera
sjordvare, vi sokte kulturupplevelser
i kombination med méjligheten

att jogga, vandra och dta gott och
nyttigt - mer eller mindre direke ur
havet.

Hiir styr solen och ménen

Ingen annanstans i Europa blir
kampen mellan flod och ebb s&
tydlig som hir. Det skiljer upp till
tolv meter mellan ligsta och hégsta
niva. Tva ganger i dygnet rullar
vattnet ut och forsvinner bort i

det stora havet, vilket blottligger
odndliga hirligt fuktiga strinder som
inbjuder till sol, bad, promenader
och jogging.

Att, om morgonen, snora pa sig
springskorna och ge sig ut lings de
indlosa strinderna for att sedan ta
sig upp pa ringmuren for att dar
fortsitta ett extravarv runt den
gamla stadsdelen ir s nira en andlig
upplevelse man kan komma.

Att om aftonen, lings samma
strinder med skorna i handen, sakta
vandra hemit efter en licker middag
pd en av de ménga restaurangerna
gar inte heller av f6r hackor.

Men St Malo ir inte enbart jogging
och strandliv, méjligheterna till
kulturupplevelser 4r manga, i sjilva
staden finns ett antal muséer vil
virda att beska och nira till hands
finns si mycket annat, svirigheten
ligger frimst i att vilja och prioritera
det man vill hinna med att se och
uppleva under sin vistelse.

Alma tog, till exempel, bussen till
det gamla klostret Mont-St-Michel,



som ligger pa en knapp timmes vig frin St
Malo. Klosterbyggnaden som ligger hogt uppe
pa ett berg, pa halvon Mont-Tombe, anses
vara en av Frankrikes mest betagande syner
och klassas av Unesco som virldsarv.

Klostret har drygt tre miljoner besékare om
aret, vilket man ska tinka pa nir man viljer
att dka dit. Nagra goda rdd pa vigen. Ta med
dig matsick och vatten si det ricker. Sidant
finns naturligtvis att kopa dven pa plats, men
du slipper alla kéer och hutlésa ockerpriser.
Ta pé dig festblasan, toaletterna ir f3 och de
kissnédiga manga. Om du har svart att g,
kanske behéver rollator, r det nog bist att
avsta fran det hir besdket eller vinta till efter
turistsdsongen. Stigningen upp till klostret dr
ritt brant och 18per lings smala stenbelagda
grinder med massor av minniskor i rérelse &t
alla hall. Rena myrstacken.

Du kan ocksi ta turbiten, tar en kvart, till
Dinard som ligger pd synavstind frin Saint
Malo. Detta var en av Europas mest besokta
kur- och badorter under sent artonhundratal
och hiller fortfarande mattet. En vandring
lings promenaden som [6per lings strinder
och klippor 4r en hirlig upplevelse. Vid
stranden, i centrum, stir Alfred Hitchcock
staty som en pdminnelse om att hir hélls en
arlig vilbesoke festival fr engelsksprikig film.

Ingen far illa av en tallrik ostron
och et glas vin

I Cancale, som ligger sju étta kilometer frin

St Malo, finns Europas storsta ostronbankar/
odlingar. Detta far du inte missa. Att sitta pa

en liten restaurang nere vid hamnen, avnjuta de
godaste ostron du nigonsin itit, dricka ett glas
vitt och titta pd solen som ér pé vig ned 4r ingen
dalig tillvaro. Att det hela inte kostar mer 4n en
normal lunch i Stockholms innerstad ligger inte

direkt sordin pé stimningen. Du kan vilja vilken

restaurang som helst, vi valde Laviron.

Eftersom 2014 ir ett jubileumsar tog vi oss
ocksé upp till Normandie och D-strinderna
dir vi besdkte Omaha och den amerikanska
kyrkogarden. Vi hyrde bil, frin St Malo tog
det oss drygt tva timmar genom intressanta
landskap, stider och byar som sommaren 1944
var skddeplatsen f6r de allierades landstigning
som i forlingningen befriade Frankrike och
resten av vérlden fran krigets fasor.

Viktigt att bo rtt fill

St Malo har runt femtiotusen invinare och ir
ritt stor i sig, men det dr den gamla delen som
ir den intressanta, si det bista ir att bo nira
till denna. Vi hade inte mer 4dn fem minuters
gangavstand till den gamla staden, dir vi bodde

Den gamla staden dr omgdrdad aven ringmur som i gangna tider skyddade mot fiendeanfall. Bland annat fran
vikingar och sj6révare. Piraterna gjorde dock staden till sin egen under Idng tid.

Attsitta och dta ostron i Cancale en kviill som denna dr ett minne som

forfyller mdnga mérka vinterkvdllar.

strax utanfor murarna. Fordelarna med det

ir att man slipper nattstojet och betalar ett
mycket ligre pris. Vi tog in pa ett litet familjeigt
ligenhetshotell: L' Adresse - snyggt, fint och
vildigt trevlig och hjilpsam personal. Kostade
ungefir tusen kronor dygnet for ett dubbelrum.

Vi hittade dven en liten restaurang som blev en
given favorit. La p'tite rotisserie, ljuvligt god mat,
trevliga minniskor och humana priser. Ett bra

Mdnga var de amerikanska, engelska
och kanadensiska unga mdn som
fick sdtta livet till under de allierades
landstigning i Normandie. Deras
minne hedras varje dag av tusentals
mdnniskor som besdker och Idgger
blommor pd deras gravar.

Ett besdk i det gamla munkklostret Mont-St-Michel ér ett mdste om man
besdker dessa trakter.

tips, det I6nar sig att ringa och boka plats, det
finns inte s& manga bord (02 99 40 21 92).

At ta sig till och frin St Malo ir inte speciellt
svart. Kér man inte bil kan man géra som vi.
Ta tdget direke frin Charles De Gaulle, byta i
Rennes, vara framme pé drygt fyra timmar och
ha hirliga dagar framfér sig.

Blomsterfonden 13
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Vi fick fin utemiljo pa Liseberg tack vare en givmild medlem

ET FINNS MANGA
RA SATT ATT GE EN

JALPANDE HAND -

OR DEN SOM LATER
TANKE OCH GARNING

L
F

Har du ocksd ndgot som
kan komma till nytta i var
verksamhet som du kan
tdnka dig att avvara:

Kontakta i sd fall

var insamlings- och
kommunikationschef,
Christel Jansson pa
e-post: christel jansson@
blomsterfonden.se eller
telefon: 070-208 42 51.

Blomsterfonden

Lisebergs dldreboende har blivit
blommigare och grénare tack vare den
fina gavan fran var medlem Eva Eliscu.

Ett varmt tack till dig Eva som kom pa
den underbara idéen att skdanka bort sina
blomlador med blommor och allt.

Eva har kant till Blomsterfonden sedan
barnsben da hon gick sina forsta ar i
skolan pa Eriksdalsskolan, ett stenkast fran
vara hus pa Ringvdgen.

Nu star hon i ko for ett framtida boende
hos Blomsterfonden tillsammans med
manga av sina vanner i Stockholm.

Syftet med gdvan ar att forskdna de
boendes utemiljo pa Annebodavagen i
Alvsjé.

Blomladorna &r gjorda av féretaget
Tradgardssnickaren och vaxterna har
komponerats av Stadstradgarden.

Gavans varde ar totalt ca 50 000 kronor.



Den 13 augusti métte Eva
upp personal (Marja, Peter
och Christian) frin Lisebergs -
ildreboende for att himta

och témma blomlddorna och

transportera dem till Alvsjo.

— Det gick si bra, dom gjorde
ett fantastiskt jobb. De

var glada och trevliga och
ndr flyttkillarna kom stod
ladorna redo att flyttas.

— Jag har alltid kint till
Blomsterfonden, pd Ringvigen
och har bekantas forildrar som
har bott pa Blomsterfonden,
sdger Eva och fortsitter:

Jag dr 67 4r, tillsammans med
mdinga av mina vinner hir

i Stockholm ir jag medlem
sedan 2002. Blomsterfonden
har gott rykte om sig att

vara bade ett bra och trevligt

ildreboende.

Sd hdr fint blev resultatet pa Lisebergs dldreboende:

Boende, anhériga och personal dr jdttenojda med hur gront och blommigt det blivit!

Blomsterfonden 15



Medlems-och givarsida

Asa Formo svarar Emelie Wikstém svarar

paddina fragor om pa frdgor om vdr

Nar du ringer till vara samarbetspartners for tidbokning eller infor-

medl?ms{fap . uthyrning. mation, var noga med att uppge att du ar medlem i Blomsterfonden.
och férmdner.
. Nar du stodjer ett av dessa foretag hjalper du ocksa Blomsterfonden
A - i vart arbete for hem och vard at dldre. Tack for din omtanke!
Har far du kontakt
' o0

Blomsterfondens medlems- och givarservice ansvarar for H
frigor om medlemskap och medlemsforméner. 10% pa ordervardet gar direkt till Blomsterfondens sociala
Som medlem kan du kontakta medlems- och givarservice per verksamhet nar du bestéller produkter fran
e-post: medlem@blomsterfonden.se och telefon Leva M er

08-555 94 751. Méandag—Fredag: 09.00—11.00.
Ring 08-233 150 for bestallning och information

Har du frigor om véra olika seniorbostider och var uthyrning,
kontakta Emelie Wikstréom — emelie.wikstrom@blomster-

g%r?ggr_l.lsie(t)l(l)e.r pa telefon 08-555 945 27. Mindag—Fredag: K M/LW'
» Rabatterade konserter for medlemmar genom
Vad dr Blomsterfonden? Berwald ha”en
Blomsterfonden ir en ideell forening som arbetar fér hem och Ring 08-784 18 00 for biljetter och information

vard 4t ildre i Storstockholm. Vi har idag 34 000 medlemmar
runt om i Sverige och ett par hundra utomlands.

Vad gor Blomsterfonden? ‘]W{:d{/'k

Vi erbjuder hem och vard ét dldre pa trygg ideell grund Rabatterade priser pa juridiska tjanster genom

genom vara fem seniorboenden med virdinnor, var hem- Bec kma N J u r|d i k

tjanstverksamhet i véra fastigheter samt tre 4ldreboenden. Den . - . . .
sociala hjilpverksamheten finansieras med hjilp av gavor och Ring 08-640 48 40 for tidsbokning och information
donationer till vart 90-konto (PG 90 25 30-5).

Onskar du skinka en gava till Blomsterfondens verksamhet

och utvecklingsprojekt gor du det enklast via var hemsida T : ’ o d
www.blomsterfonden.se eller genom att kontakta vir var
medlems- och givarservice via e-post; givarservice@blomster- Specialerbjudanden pa specialisttandvérd, allmantandvard,

fonden.se akuttandvard och mobil tandvard.

Distriktstandvarden

Ring 08-767 08 00 for tidsbokning och information
Medlemstidningen Alma kommer i din brevlida fyra
ganger om dret. Som medlem fir du ta del av de medlems-
erbjudanden som foéreningen erbjuder.

Du ir med och stddjer en verksamhet som gor stor nytta i det L Wm

samhille du lever i.
Rabatter pa kost-, fack-, foto- och databocker

Pagina Forlag

Bli medlem nu - ta del av Blomsterfondens e . . . .
Ga in pa www.pagina.se for bocker och information

alla formaner! Ga in pa var hemsida

www.blomsterfonden.se och anmal dig

redan idag! Blomsterfonden arbetar kontinuerligt med att hitta nya
samarbetspartners som i forlangningen betyder nya och
spannande formaner for vara medlemmar
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Medlemsundersokning

Under september skickar vi ut en medlemsundersékning till de
medlemmar som vi har e-postadresser till.

Syftet med medlemsundersokningen &r att ta reda pa vad ni tycker
om Blomsterfondens verksambhet. Vi vill rikta ett stort tack, pa
forhand, till alla som tar sig tid att hjalpa oss att bli battre.

Betala medlemsavgift till Blomsterfonden

Det finns flera satt att betala din medlemsavgift till Blomsterfonden.

Ny medlem:

Ar du ny medlem gér du det enklast via var hemsida
www.blomsterfonden.se. Du fyller i medlemsanmalan samt betalar
direkt eller ber att fa ett inbetalningskort hemskickat. Darefter
kommer din medlemsavgift arligen i form av en medlemsavi som
skickas ut varje ar i januari.

Medlem sedan tidigare:

Ar du medlem sedan tidigare gér du det enklast via din &rliga
medlemsavi som skickas ut varje ar i januari.

Ett annat enkelt satt ar att ansdka om autogirobetalning. Hur du gor
hittar du latt pa var hemsida pa lanken:
http://www.blomsterfonden.se/wp-content/uploads/2014/05/
Medlemsautogiro-maj.pdf

Blomsterfondens arsredovisning 2013

Har du inte redan last om Blomsterfondens verksamhet for 2013
hittar du var arsredovisning pa var hemsida under "Om oss”
Foreningen.

Kédatum for senast formedlade lagenheter 2014

Korsbarsvagen 2 rok 20010627
Ringvagen 2 rok 20000822
Liseberg 2 rok 20020225
Réda bergen 2 rok 19940412
Svalnas 2 rok 19980128

Katiden till vara seniorboenden varierar stort utifran tillgdng

och efterfragan per omrade och ldagenhet samt omsattning och
produktion av nya ldagenheter. De som idag erbjuds lagenhet har i
genomsnitt statt i var bostadské mellan 10-20 ar.

Behover
du stod
| hemmet
eller nytt

tryggt
boende?

Ring 08-555 94 888
eller mejla till

stodochrad@blomsterfonden.se

Vivetallt om dinarattigheter och ger dig
garna det vagledningsstod du vill ha och

kanner att du behover.

Ring eller mejla till oss sa far du svar
av AnnelLie (Svensson) eller Christel
(Haglund), de hjalper dig att reda ut

begreppen och kommer med goda rad.

Hos oss ar goda rad dessutom helt

kostnadsfria.

Vidlkommen attringa eller mejla!

BLOMSTER
¥ FONDEN
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Christel Haglund - viard och omsorgschef

Vi ser en starkt vaxande efterfragan. Alla dagar hjélper vi till med fragor som rér stod |
hemmet eller hur man gar till vdga ndr det dr dags att skaffa aldreboende till sig sjalv eller
sina fordldrar. For den som inte ar van att séka den har typen av information ar detta en
smarre djungel, bdde snarigt och svart.

Behovet ar darfor mycket omfattande. Med denna insikt i bagaget har Blomsterfonden
sedan 2013 arbetat med ett projekt for utvardering. En telefon- och mejltjanst pa prov
som syftar till att underlatta for de dldre och deras anhoériga ndr det kommer till frdgor
som ror aldres boende, vard och omsorg. Vi har en kompetens i var vardag som sa manga
manniskor behover fa ta del av. Det ar ett behov vi maste forsoka fylla.

Men som alltid i ideell féreningsverksamhet behdover vi hjdlp pa traven. Vi ber om ert stoéd
for att kunna ta detta vidare. Genom att SMS:a till vart stéd-och rddnummer skanker du
hundra kronor till var sociala verksamhet. All hjdlp ar valkommen.

Hjalp oss! De aldre och
deras anhdriga behover

STODOCHRAD

SKICKA ETT SMS
MED "BFSTOD” TILL 72980
SA SKANKER DU 100 KRONOR

Foreningen Blomsterfondens verksamhet vilar pa en trygg ideell grund, varfér vi har ett 90-konto SVENSK
och kontrolleras av Svensk Insamlingskontroll. Det &r en bekréftelse pa att insamlingen skots INSAMLINGS
ansvarsfullt, att dina pengar nar fram och gar till &ndamalet utan ndgra oskaliga omkostnader. koNTo | KONTROLL
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Mobil tandvard

Vifinns alltid nara dig!
Det ar riktigt, riktigt bra.

Erbjudande!

Besok enavvara
14 kliniker i Stockholm

och f8 en vérdecheck 08-767 08 00

pa 150 kronor att anvanda

Hjartligt valkommen!

pa valfri- www.distriktstandvarden.se

behandling.

distriktstandvarde

n

Specialisttandvard e« Akuttandvard ¢ Vuxentandvard ¢ Barntandvard < Mobiltandvard

Hyr radhus pa Gran Canaria

Vart radhus finns i Tauro i ett mycket lugnt omrdde 3 km fran
Puerto Rico.

Det ar pa 70 kvm och har tva sovrum, badrum med tvattmas-
kin, vardagsrum med 42 tums TV och matplats for sex personer.
Mycket valutrustat kok med diskmaskin etc.

Wi-fi och Apple tv, som gor att du kan se bl. a. svensk tv.

Stor terrass med utsikt mot golfbana och Atlanten.

| omradet finns stor uppvarmd pool och fina vandringsleder.

Pris 10 000/13 900 per manad inkl allt.
Ring 070 654 71 40 eller maila graffner@delta.telenordia.se

Tills doden skiljer oss at

Hustru idag. Anka imorgon. Hir i livet kan all-
ting hdnda. Lagen bestimmer vilka som har
ratt att arva.

Vill du dndra pa arvsordningen méste du skriva
ett testamente. Hos oss far ni hjdlp att fa det
precis som ni vill ha det.

Ring sa bokar vi en tid.

BECKMAN

&

Blomsterfonden
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Text och foto: Christel Jansson

Teater AMERAC BB

- en sorglig komedi om livet pa ett dldreboende

Alma-redaktionen fick innan sommaren tips om denna intressanta teaterpjds om livet pa ett dldreboende och
beslot att soka upp kultutféreningen som arrangerar forestdllningen.

Pjasen ar skriven av Osterakers egen teaterprofil
Ulla Sandstrom och hela ensemblen utgors av glada
pensionarer och en och annan ungdom.

Ulla berittar for oss om hur idéen till forestillningen kom
upp:

— I samband med Carema-skandalen, som dai var aktuell

i tidningar och nyhetssindningar pa TV, blev jag upprord

och slogs av tanken att vi méste ta hand om véra gamla pa

ett bittre sitt. Jag satte mig ned och skrev av mig min ilska.

En friga som kom upp under min kreativa process var:

-Hur kan det komma sig att vi pensionirer inte syns i
debatten nir det handlar om frigor som i allra hogsta grad

berdr oss, var tillvaro, vara liv?

Blomsterfonden

Ett kreativt géing har

samlats i Biograf
Facklans foajé:
Ulla Sandstrom,
Niklas Fischer,
Berit Carlberg och
Doris Carvenius

— Det jag skrev blev fréet till férestillningen AMERAC

som sedan fortsatte att gro och vixa till sig.

Ett, av flera, syften med denna forestillning 4r att gora
pensiondrer och ildre synligare genom att ge dem en rost
som foérhoppningsvis nér lingre 4n den egna bir.

Kort om pjdisen:

Handlingen utspelar sig pa ett dldreboende. Hyresgisterna
har klagomal, som forestandarinnan inte tar nigon hinsyn
till. Till sin hjilp har hon en ung arbetslds fas-tre-man som
helst vill slippa se och héra allt som forsiggir pa hemmet.
Men det finns en boende som fatt nog och ser till att

det blir dndring p4 situationen. Det blir uppror da det
uppticks att saker och ting inte stér rite dll.



Alma-redaktionen triffade ocksa regisséren Berit
Carlberg, kiind operettstjarna som spelat mot de flesta av
vara stora skidespelare som Jarl Kulle och Nils Poppe, for

att bara nimna négra.

Berit berdittar:

— Det kan verka sa sorgligt pa ett dldreboende och jag vill
med denna forestillning lyfta fram dmnet med humor.

— For mig var det vikeigt att lata pensionirer vara med
och spela. Personer som sjilva star infor en flytt eller har

vanner i sin nirhet som kommit in pa ett dldreboende.

Vill du veta mer om férestdillning eller boka biljetter
kontakta:
Folkets Hus tel: 08-540 601 70 (09.00-17.00) eller

www.fhberga.se dar du kan boka och kopa biljetter dver
natet.

Micke Fant, ordférande i Osterdkers kulturférening

Biljettpris: Férestdllningar:

Vuxna 180 kr .. ~
o Lérdag 4oktober  kl. 15.00 PREMIAR!

Pensiondr 160 kr

Barn/ungdom - 18 Gr 50 kr Sondag 5oktober  kl. 15.00

Plats: Lérdag 11oktober kl. 15.00

Biografen Facklan, Folkets Hus, Akersberga Séndag 12 oktober kl. 15.00

Manus: . Lérdag 18 oktober kl. 15.00

Ulla Sandstrém

Regi: Séndag 19 oktober kl. 15.00

Berit Carlberg Sondag 26 oktober kl. 15.00

Ta chansen och vinn biljetter till en forestallning
av den sorgliga komedin

AMERAC

Var med i utlottningen av tio stycken biljetter till "AMERAC". Varje vinnare far tva biljetter var. Skicka in ditt namn och adress-
uppgifter till Alma per mail eller brev: alma@blomsterfonden.se eller Blomsterfonden, Box 114, 182 05 Djursholm. Mark ditt
meddelande med "Amerac”. Skriv ocksa en mening om vad du tycker borde bli battre for de aldre.
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Ja, hur vill vi egentligen ha det nar vi
blir aldre. Nagon som vet?

ar en friga som beror oss alla, forr eller

an nidr det 4r dags att bérja tinka pa att byta bostad
or dldredren? Vilka typer av boende finns det, vilket 4r
utbudet och hur gir det till? Det ér frigor som vi inom

Blomsterfonden ofta far frin vira medlemmar och kunder.

Synen pa dldre varierar beroende pd bland annat kultur och
virdegrund. I minga linder ser man pd dldre med respekt och
vordnad, men pé andra platser som ett problem. Man ir inte
lingre ndgon som ir produktiv utan svag och i behov av mer
eller mindre vird och omsorg. Hég alder 4r numera vanligt
och hundragringarna blir fler och fler i Sverige vilket spar p&

problematiken.

Ivartland bor endast tvd tre procent vuxna tillsammans
med sina forildrar. Till skillnad fran t.ex. i Asien dir minga
gamla bor hos dldste sonen och hjilper till med hushéll och
barnbarn. Fram till bérjan av 1900-talet var det vanligt att flera
generationer bodde tillsammans i Sverige. Vilket bidrog till att
de dldre kunde hjilpa till med sysslor som de yngre hade svart

att hinna med.

Allablirdldre forreller senare . Frigan om hur vi ska ta

hand om véra ildre dr kanske mer aktuell in nigonsin sahir

i valtider nir framtidsbilderna skissas upp och politiska

l6sningar presenteras.

Viinom Blomsterfonden mdrker en klart 6kad efterfrigan
pa vdr verksamhet. Nya medlemmar ansluter sig i en strid

strom. Virt ideella alternativ tilltalar manga.

Véardskandalerna inom dldreomsorgen avléser varandra
och lyfts upp i media med jimna mellanrum. En del frigor
ir nya men mestadels handlar det om att manga 4r mer
medvetna i dag och stiller 6kade krav pa hur de vill att

forildrar och anhériga ska ha det.

Har synen pa dldre fordndrats? Vad var bdttre eller sdmre
forr? Vidr nyfikna pa hur du tdnker och tycker sa skicka
gdrnaindina synpunkter pa detta till AlImaredaktion.

Mejla till alma@blomsterfonden.se.

Storttack pd forhand for dina tankar. Vi tar vil hand

omdem.

Pa Nordiska museet pdgadr just nu en spdnnande utstdllning som lyfter

fragan om dldre och hur det var forr och hur vivill ha det i framtiden.

Information om den utstdllningen hittar du under "Kulturblomman”

iden hdrtidningen. Ga ocksa in pa http://www.nordiskamuseet.se/

utstallningar/gamlingar om du vill ha reda pd mer om detta.

Blomsterfonden




Boendeformer, service och omvardnad som finns
att tillga i Sverige idag

Vilka typer av boende finns det egentligen, vilket dr utbudet och hur gir det dill?

Hir nedan ger vi svar pa ndgra av dina frigor.

Sa har ser det ut:

Boende hemma* Seniorboende* Trygghetsboende Aldreboende*
Hemtjanst* JA JA JA
RUT* Finns Finns ofta* Finns ofta
Mat* Vid behov/ Vid behov/ Via hemtjanst Ingar

via hemtjanst via hemtjanst*
Stadning Vid behov/ Ibland/ Via hemtjanst Ingar

via hemtjanst via hemtjanst
Tillgang till Vid behov/ Ibland/ Via hemtjanst Ingar
sjukskoterska  via hemsjukvarden via hemsjukvard
Gemensam Ingar oftast* Ingar Ingar
utrymmen*
Aktiviteter* Ingar oftast* Ingar oftast Ingar
Alder Alla aldrar 55-75+ 70-75 + Oftast fran 60+
Bistandsbeslut Nej Nej Ja Ja

*Boendeformer och service/omvardnad som finns att tillgd pa Blomsterfondens boende. Se mer information om vad
Blomsterfonden erbjuder var hemsida www.blomsterfonden.se.

Har du ytterligare frigor eller tips rorande olika boendeformer i Sverige vinligen kontakta Alma redaktionen alma@
blomsterfonden.se.

STOD OCHRAD

For allminheten erbjuder vi ridgivning via telefon i frigor som berér dldre. Om dudribehov  Referenser:

av mer vird/omsorg, men inte vet vart du ska viinda dig, kan var ridgivning hjilpa dig att

Ring 08-555 94 888
eller mejla till

stodochrad@blomsterfonden.se

www.blomsterfonden.se

hitta rite.
www.boverket.se

www.regeringen.se

www.stockholm.se

www.scb.se

www.socialstyrelsen.se

www.seniorval.se
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Tdnk att ndgot som luktar sa
illa kan smaka sa ljuvligt gott

Det var latt dven for den oinvigde att hitta ratt ndr blomsterfondarna pa Ringvégen holl sin surstrommingsskiva harom-
dagen. Det var bara att folja lukten en trappa ned till samlingslokalen.

| dr var det tiodrsjubileum for denna mycket efterldangtade och uppskattade tradition. Surstromming intogs, pd traditionellt
vis, med potatis och tunnbréd. Over femtio personer deltog och gladjen, glammet, stojet visste inga granser. Det sjongs
snapsvisor och skalades till hdger och vanster. Toini Artell visade sig vara ndgot av en dryckesvisornas mastarinna och Rolf
Sandberg tyckte att ett helt eget litet snapsglas i tenn satt bra en dag som denna.

Toini Artell klarar halsen infér vissjungandet Fyra glada damer. Maj-Britt, Kersti, Inga och Britta.
e | e

g . Schkill Admira
< von Schneider!

Rolf Sandberg med ett snappsglas som
tal att kastas dver axeln

Okade méijligheter fér vara medlemmar att fé god tandvdrd

| juni 2014 forvarvade Distriktstandvarden Dentomeds verksamhet

och darmed blev Dentomed en del av Distriktstandvarden. E R BJ U DA N D E |
o

Detta innebar dkade majligheter for dig som medlem att fa tillgdng

till Distriktstandvardens gedigna kompetens inom specialisttand- Boka din tid och fa en vérde-
vard, allmantandvadrd, akuttandvard och mobil tandvadrd. check pa 150 kronor att
Distriktstandvdrden har 14 kliniker runt om i Stockholms lan. anvinda pa valfri behandling.
Detta betyder 180 personer som tillsammans utvecklar verksam- Hjartligt vailkommen!

heten for att erbjuda den bésta tandvarden. Samma telefonnummer
som vanligt: 08- 767 08 00.
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Blomsterfonden
deltar for andra

gangen i Famnas

Virdeforum

2013 vardet Lisebergs dldreboende som
uppgraderade sina kunskaper och nu ar det
foreningens sociala verksamhet tillsammans
med fastighetssidan som deltar i ett fem
manader langt specialprojekt under host
och vinter. Tva vardinnor och tva bovardar
utgor den forbattringsgrupp som deltar i
detta tilsammans med en representant fran
kundsidan.

Malet ar att hitta nya effektiva vagar till
forbattringar for de boende genom ett aktivt
utbyte mellan de manniskor som utvecklar och
ser om vara fastigheter tillsammans med de
som driver den dagliga sociala verksamheten.

Vi ska korsbefrukta vart kunnande genom
tatare samarbete dér erfarenheter byter sida.
Kunskap om de boendes liv och rutiner ska
pa sikt ocksa markas i vilka forbattringar som
gors ndr man planerar bade bostader och
gemensamma ytor.

Samtidigt ska kunskaper fran fastighetsfolket
underlatta for vardinnor och andra som har
den direkta kontakten med hyresgaster och
boende.

Det dr viktigt for oss och

oss istdndig utveckling, sdger Blomsterfondens vdrd-

vdra boende att vi befinner

och omsorgschef Christel Haglund, viirlden runt om oss
férdndras och da kan inte heller vi bli staende pa ett ben.
lenvardag som bestar av sé mdanga uppgifter och drenden
som ska dtgdrdas dr det inte alltid Iditt att Given se saker i
ett bredare perspektiv. Ddrfor dr det sG viktigt att externa
oberoende organisationer som Famna finns for att hjélpa
ossivdar utveckling.

Famna ar riksorganisationen for idéburen vard och omsorg.

Famna har till uppgift att framja gemensamma intressen och verka
for tillvaxt och utveckling foridéburen vard och omsorg utan
vinstsyfte/non profit.

Famna verkar for att regering och riksdag utvecklar en samlad
politik fér den idéburna vard- och omsorgssektorn i syfte att
stimulera dess utveckling och tillvéxt. Sarskilt viktiga dr frdgorna
om upphandlingar och avtal, tillgéng till ekonomiska medel for
utveckling och/eller nyetablering samt behovet av kunskap och
synliggdrande av den verksamhet och de varden som idéburen
vard och social omsorg utan vinstsyfte representerar.

Famna vill i samverkan med regering och riksdag, departement,
myndigheter, landsting och kommuner skapa battre villkor for den
vard och sociala omsorg som bedrivs av idéburna organisationer
som aterinvesterar vinsten.

Famnas Vardeforum ar ett utvecklingsprogram for ledarskap och
kvalitetinom varden och den sociala omsorgen, som syftar till att
skapa en kultur av standiga forbattringar for att 6ka vardet for dem
som varden och omsorgen finns till for.

Famnas Vardeforum utgar fran idén om mikrosystem som platsen
dar patienter/brukare/boende, deras anhériga och varden och
omsorgens medarbetare tillsammans skapar véarde. Varden och
omsorgen ar ett komplext system av organisationer, processer och
manniskor dar alla behover forstd hur man pa bésta satt kan stodja
mikrosystemet.

Genom att satsa pa kvalitet som organisationsstrategi, far
deltagande organisationer i Famnas Vardeforum majlighet att
utvecklas inom forbéattringskunskap, medarbetarengagemang,
ledarskap och resultatmatningar.

Blomsterfonden
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Blomsterfonden ska vara en aktiv
deltagare i samhdillsdebatten.

Darfor dr vi med i Almedalen.

P& Blomsterfonden har vi forstétt att véra ildre skulle ha ett
bra mycket bittre och mer innehallsrikt liv om de bara kunde
bli lite starkare. Vi menar att man endast kan ha ett aktivt
socialt utbyte med andra minniskor s linge kroppen orkar
med. Ett rorligt intellekt och en frisk sjil behover helt enkelt

en s sund och arbetsvillig kropp som mojligt.

Vi vet ocksa att friska och krya minniskor kostar betydligt
mycket mindre f6r samhillet dn sjukdomar, fallskador och
rehabilitering. Pengarna vi sparar genom att skapa mojlig-
heter och uppmuntra 4ven ildre minniskor till aktiv trining
kan vi sitta pd annat i stillet. Med en stindigt vixande éldre

befolkning ir detta dessutom en nédvindighet.

Vi vill sprida budskapet om AldrePower

Blomsterfonden har under drygt tvd &r investerat i, med st6d
av fondpengar och medel frin givmilda medlemmar, ett eget
triningskoncept - AldrePower. Av den anledningen fanns vi

pa plats i Almedalen under politikerveckan for att sprida vart
budskap vidare utanfér de egna ramarna. Detta 4r nigot hela

Sverige behover satsa pd. For de ildres och samhillets bista.

Arets politikervecka var av forstieliga skil en dnnu storre
myrstack dn den brukar vara. Med ett stundande val i
september var alla beslutsfattare, paverkare, politiker och
press pa plats for att delta, s6ka nya kunskaper och skapa nya

kontakter.

Det debatterades flitigt; paneldiskussioner och framtridanden
avloste varandra. Ett pirlband av influgna experter och
kindisar vandrade in och ut pa de olika scenerna. Kloka
dsikter, analyser och resonemang, likavil som mindre

begdvade, stod som ett dskregn i backen under hela veckan.

Blomsterfonden

Aven Blomsterfondens folk var aktiva, utéver att
informera och sprida budskapet om ildretrining som en
framgdngsfaktor for vart samhille, genom aktiviteter pa

scenen i olika sammanhang.

Vad har vi att véinta oss, dr glaset halvtomt eller halvfullte

Féreningens ordférande Lennart Francke deltog med
vanlig skirpa och klokhet i ett seminarium, arrangerat

av Ernst&Young, vilket gick under namnet: Made in
Sweden: Svenska seniorboenden—exportpotential i en global

tillvixtmarknad.

— I takt med att viirldens 40-talister blir pensiondrer uppstér

nya krav pé seniorboenden. Befolkningspyramiden héller pa
att vindas upp och ner. Under de nirmaste tio dren kommer
en miljon minniskor att inforlivas i gruppen ”60-plussarna”

bara i Sverige. Detta skapar naturligtvis bekymmer men

oppnar ocksé f6r nya méjligheter.

Blomsterfondens VD, Ulf Thérnevik, var ocksi han i
hetluften som aktivt debattér i Akademikerférbundets och
Svensk chefsférenings seminarium "Dags for en tydligare

rollférdelning i politiskt styrda organisationer”.

— Vilka forutsittningar har chefer att klara sina komplexa
uppdrag i ett stindigt forindrings- och forbattringsarbete?
Vilken kompetens har politiker nir det kommer till roller och

ledarskap? Frigor som kriver sina svar.

Vilbesokt utstéllning

I Blomsterfondens egen utstillning kunde den som ville
f3 sin benstyrka och balansformdga mitt och forklarad for

sig av Joacim Sandbacka frin vér samarbetspartner HUR,



The Active Ageing Company.

All utrustning och programvara i
Aldrepower-projektet utvecklas och
tillverkas av detta internationellt
omspinnande foretag. Vi pa
Blomsterfonden kan dirfor ocksa

ta del av forskning och nya ron frin
virldens alla horn, vad det giller ildre

minniskor och fysisk trining.

Flodet av vetgiriga i Blomsterfondens
tilt var bdde ymnigt och stindigt
strommande. Det var manga som var
intresserade av féreningens arbete for
och med ildretrining. En forening
med 6ver trettiotretusen medlemmar
dr en kraft som limnar spar efter sig i
samhillsdebatten. Vi blir mer och mer
en rost som talar for alla dldre. En rést
man tar pd allvar och vars synpunkter

och kunskap man efterfrigar.

Under veckan passade dven TV4 pd
att gora en intervju med Christel
Haglund, vird- och omsorgschef pa
Blomsterfonden. Inslaget sindes i
kanalens nyhetsprogram och finns

dven tillgingligt pa var egen hemsida.

Sammanfattningsvis kan man siga att
veckan i Visby var en framgéng for
var férening. Vi syntes bra och gjorde

var rost hord. For alla dldres bista.

——
T B e
. —ay o

Ett tryggt
seniorliv for
Lla livsskeden

e i —
d —
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Christel Haglund, vdrd- och omsorgschef, intervjuas av TV 4. Inslaget séindes i kanalens
nyhetsprogram och finns dven tillgdngligt pd Blomsterfondens hemsida.

VD, Ulf Thérnevik, diskuterar dldretréning
med glada besékare.

Lennart Francke lyssnar intresserat och ger
svar pd mdnga frdgor om béde AldrePower
och Blomsterfonden.

Med i montern under veckan fanns dven Joacim
Sandbacka fran HUR AB, som dr samarbetspartner
pd maskin- och programsidan i Aldrepower-
projektet. Pd bilden mdter han ordférandes, Lennart
Francke, benstyrka. Av de glada minerna att déma
torde resultatet varit tillfredsstdllande.

Blomsterfonden
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FRAGA JURISTEN

Anna Ek frn Beckmans juridik svarar pa dina fragor. Har du nagot
du gadr och funderar 6ver skriv till oss pd Alma. Mdrk ditt brev med ”
Frdga juristen”.

Vadr e-postadress och postadress hittar du i redaktionsrutan i bérjan
av tidningen..

Kdralldsare!

[ forra numret av Alma svarade jag pa Ellens fraga om
vem som drvde hennes enskilda egendom. Jag skrev
att om hennes barn var hennes sedan ett tidigare
dktenskap drvde de allt efter henne och efterlevande
makeingetalls.

Jag har mottagit brev frdn upprorda ldsare som menar
att efterlevande make drver hdlften av den avlidnes
tillgdngar. Jag maste gora dessa ldsare besvikna

och upprepa att nar den avlidne har sarkullbarn, har
sarkullbarnen en starkare arvsratt an en dkta make/
maka.

Det krévs da ett testamente till forman for efterlevande
for att efterlevande ska fa drva den avlidne.  ett
testamente kan testator testamentera bort halften till
efterlevande maka den andra hélften &r sérkullbarnens
laglott.

HejAlma!

Min bror sa till mig att halften av det var far efterlamnar
kommer var styvmors syskonbarn att fa. Min fars fru
gick bort for 25 &r sedan och vi harinte haft nagon
kontakt med hennes slékt sedan dess. Det kan val inte
vara sant?

Undrar Birgitta

Hej Birgitta!

Det din bror sa stammer, enligt huvudregeln drvde
din far sin fru med friférfoganderatt och efter baddas
bortgdng skall man gora en likadan delning igen.

I bouppteckningen efter din styvmor kan du ldsa om
din styvmor efterldmnar efterarvingar. Om hon t ex
hade ett testamente dndrar det situationen. Du kan
bestélla bouppteckningen efter henne hos Riksarkiv.

Med vénliga halsningar
Anna Ek
Jur.kand.

Blomsterfonden

En klar och kdr
stdmma har tystnat
i Grannarnas kor

En kar hyresgdst hos Blomsterfonden pad Réda bergen,
nittiosjudriga Emmy Bagendahl, har gatt ur tiden.

Emmy var en mycket uppskattad medlem i“Grannarnas kor’,
som inte enbart underholl pd hemmaplan utan dven tur-
nerade runt till de andra anlaggningarna i Stockholm.

Bilden, har ovan, ar tagen en midsommar i Emmys kdra som-
marparadis beldget i RodI6ga skargdrd. Den visar pa ett bra satt
hurudan Emmy var, glad och livsbejakande.

Vi ar ledsna Over att kdren nu ldter lite samre men samtidigt
glada for att vi haft férmdnen att fa lara kanna Emmy genom
sangen. Tack Emmy, du fattas oss.

Emmys dottrar Ann och Eva vill genom Alma rikta ett varmt
tack till“Grannarnas kor” som under ledning av Bo Hulphers
bidrog till att gora avskedsstunden sd ljus och fin. Emmy fick
bland annat lyssna till Abbas“l have a dream”.

Precis som hon ville ha det.

Bli gdistkronikori Alma

Har du forfattardrommar du inte gjort nagot av/
Bra! Da har du chansen att bli gastkronikor i Alma.
Kom igadng och skriv din kronika till AlIma-redaktionen redan idag!

Kronikan ska innehalla ca 4000 tecken och ha ett passande innehall utifrdn
numrets respektive tema. Det kommande novembernumrets tema kom-
mer att vara "Att resa’. | november presenterar vi sedan ndsta drs tema-

uppldgg.

Alla publicerade bidrag belénas med en lott och all den uppskattning som
drygt 55 000 l&sare ger.

Mejla eller skicka in din kronika till almaredaktionen:
alma@blomsterfonden.se eller skriv till: Blomsterfonden,
"Att: Almaredaktionen’, Box 114, 182 05 Djursholm.



Helan ¢9r och halvan dker taxibil.!

Den 20 augusti var det kraftskiva pa Svalnds dldreboende. Borden var fint dukade i
svart med roda ronnbarskvistar som dekoration. Kraftorna skoljdes ned med exakt de
iskalla ddla drycker som kraftor krdava. Att stamningen var pa topp ar vil egentligen
inget vi behover skriva om. Det forstar ju alla.

Verksamhetschef Maja Tanasilovic Boende Hans Petersén, Vd Ulf Thérne-
med glada boende pa Svalndis. vik och vdr ledare i etik och bemét-
ande Annelie Svensson

Blomsterfonden spred sitt dldrebudskap under Stockholm Senior i Gallerian

Manga arintresserade av Blomsterfondens ig e | Tester dhiy doar e
' > . Henrik Wedin hade de i scirklass starkaste
verksamhet. Inte bara boende och medlemmar. ; s
-
=

benmusklerna av alla som mditte sig i

Fragorna kommer allt tatare fran allmanheten, Blomsterfondens monter under inlednings-
journalister, politiker, féretagare och manga dagen. 339 kg stannade mitaren pé. Ett
andra. normalt och fullgott resultat ligger pd drygt den

TR o . egna kroppsvikten.
Darfor dr vi ute dven i bredare sammanhang 9 PP

och sprider kunskap om var fina forening. Vi Ett mycket braresultat for Henrik.
blir alltmer en organisation som man vill se och
hora pa ett mer framtradande plan. Vidriver T e

ST.ﬂ.RI{j ST,&RI{ g - .. Personalen pa plats i Gallerian.

aldres basta. Det gor vi dven genom att vara pa P T"":‘j"ﬁ' leste g
ry aw! L1 ]

en verksamhet somialla ldgen ska arbeta for

Fran vinster:

plats ute i samhallet. Christel Jansson, insamlings- och

o kommunikationschef.
Tusentals och ater tusentals person fick se och

. . . Joacim Sandbacka, Nordenchef
l&ra kdnna oss under eventet Stockholm senior
) i . i HUR, The Active Ageing Company.
i Gallerian. Nu valkomnar vi alla medlemmar L .
B . Jannica Hdgglund, fysioterapeut.
och andra almalasare till var monter under . .
N Christel Haglund, vard- och
Seniormassan, Alvsjo i oktober. Valkommen sa
omsorgschef.

testar viom du ar stark nog att leva ett aktivt liv.
Sesdar.
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Latt

Sudoku
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Sa har l6ser du ett sudoku-kryss:

Ett japanskt sudokukryss bestar av nio boxar som i sin tur innehaller nio
rutor, inom en box ska siffrorna 1-9 skrivas in. Det bildas tre lodrata och
tre vagrata rader av boxarna och varje siffra far inte finnas pa samma rad
inom dessa boxrader. Exempelvis ska de 6versta tre boxarna haen nia i

den dverstaraden, en niai mittraden och en niai understa raden.
I sudoku far enssiffra inte finnas mer an en gang per rad, saval lodratt
som vagratt. Ratt |6sning publiceras i detta nummer.

Har arlosningen pa korsordeti Almanr2/2014

Foljande fyra har vunnit lotter a 100 kr,

Heléne Ryberg, Norsborg
Elisabeth Hedenstrom, Solna
Marianne Thorell, Liding6

M. Zetterman, Djursholm

Grattis!

Losningar till Sudokun har upptill
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Snabbfragan
Vad gor du nir du

mar som bist

A

Mia, 44 ar
— Jag mdr som allra bist nir jag
kéinner att jag diger min egen tid.

Anders, 75 ar

— Niir jag pétar i landet pi min
kolonilots pés Arstafiilser.
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Maria, 63 ar
— D triinar jag, fir massage
och iir ute i naturen.

Blomsterfonden

Ta ett kliv ur hamsterhjulet och kann efter

hur du egentligen mar

Vir hilsa dr det viktigaste vi har, tinker jag nir
gruset knarrar under mina skor som i rytmiske
takt triffar marken. Solen bérjar langsamt gé ner
men ind3 rinner svetten som bara den. Pulsen
stiger precis som backen framfor mig. Jag kinner
mig utmattat och andfidd men framfér allt
kinner jag mig glad och pigg. Frisk helt enkelt.

Nir man ir vid god fysisk hilsa ligger man oftast
inte mirke till hur sként det ir att vara frisk.
Precis vid eller efter motionen kan man kinna hur
(bra) man verkligen mar. Trots detta ir det ldcc
hint att man tar sin hilsa f6r given.

Niér man i Tyskland gratulerar nagon som fyller r
ar det vanligt att man onskar en god hilsa”. Det
dr sadant man ofta siger utan att egentligen tinka
pa betydelsen. Som om man skulle sidga “hej hej”
till ndgon som gir f6rbi. Men egentligen 4r hilsan
det mest avgdrande {or alle i livet. Oftast inser
man detta férst ndr man har blivit sjuk.

En bekant till mig har sin egen teori om hilsa
verkligen 4r det viktigaste. Han brukar siga sa hir:

- Jo, det dr viktigt med en god hilsa. Men man
behéver tur i livet ocksa, minst lika mycket.

Om man tittar pa de som dkte med pa Titanics
jungfrufird. De var sikerligen vid god hilsa men
de hade inte sirskile mycket tur, eller hur?

Det kan verka som en liten komisk kommentar
men framférallt ir det hir en intressant
iakttagelse. Det betyder ju att det finns sd mycket
omkring oss som vi inte kan paverka. Jag kan
allesd gd till gymmet tre gdnger i veckan, dta
nyttigt och 4nda bli pikord av en buss. Men om
man lever med den instillningen 4r det som att ha
en fribiljett till att fa gora alla ohilsosamma saker
enligt devisen “det spelar ju @nda ingen roll”. Det
kanske inte ir si man ska tinka.

Om man betraktar uttalandet frin ett annat
perspektiv kan man siga att det ir mycket mer

dn den fysiska hilsan vi pratar om i livet. Lat oss
limna katastroftinkandet bakom oss och fokuserar
pa det som 4r mer sannolikt. Med hilsa menas
alltsd inte bara hur bra trinad man ir utan ocksi

hur man mar. Psykiskt. Och detta paverkas ju i sig
av en rad olika faktorer som kan komma utifrin:
Vilka sociala relationer, vilket jobb och vilka
vinner man har, for att bara nimna négra.

Det ir allts inte bara hamburgaren eller godiset
som jag stoppar i mig som paverkar mitt
hilsotillstand. Det 4r ocksa hur mina relationer till
andra manniskor ser ut eller hur jag trivs med mitt
arbete.

Lider man under en ling period av faktorer

som stress och dngest kan detta i sin tur leda

till sjukdom. Samhillet dr pé vig att forstd att
kroppen och sjilen hor ihop och kan piverka
varandra vildigt mycket.

Det borjar komma mer och mer information om
psykisk ohilsa och man forstir att det kan leda «ill
arbetsoforméga precis som fysiska skador. Man
borjar t ex hora talas mer om depression. I Sverige
drabbas cirka 35% av befolkningen av detta ndgon
gang i livet.

Likningsprocessen for sivil fysiska som psykiska
sjukdomar paverkas sikert inte endast av vilka
medikamenter vi tar utan ocksa vilken mental
instdllning vi har. Det kan ibland vara svart att
hitta stdd i sig sjilv sa darfor dr det bra att man
har minniskor omkring sig som bryr sig och kan
hjilpa dll.

Det finns alltsa faktorer utifrin och inifrin som
man far handskas med. Man bor dnda sjilv ta
ansvar och gora det som 4r bra for bade kropp och
sjdl. Ta ett kliv ur hamsterhjulet och kinn efter
vad det dr som far dig att ma bra.

Var hilsa ir trots alle det viktigaste vi har.

Gdstkronikor:
Maria Patz

Maria har studerat medie- och kommunikationsvetenskap samt journalistik vid Stockholms universitet.
Pd somrarnajobbar hon som turistguide i Stockholm. Hennes stérsta intressen dir sprdk och resor.



