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Arsmote

Styrelsen som valdes pa arsmotet

Stiende frén vinster: Per Aspeli, Sten-Ake engfsson, Gunn Andersson, Curt Konradsson och ]ﬂn—Of Forsling.
Sittande frin vinster: Gunnel Ringman, Lena Kinell, Leila Raudsaar, Siv Kanon och Monica Karlsson.
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Almanackan

(Sparas till ndsta nummer av Manadsnytt)

Manusstopp for nista nummer av Manadsnytt tisdagen den 18 mars kl. 16.00.
Distribution fredagen den 28 mars.

Mindag 3 mars kl. 14.00
Triffen. Stickkafé.

Tisdag 4 mars kl. 14.00
Minadsméte. Rivaskyrkans samlingsal.
Rune Blidh — egna och andras visor.
Se notis sidan 3! Anmiilan till exp. tel. 302 40
senast mandag 3 mars kl. 11.30.

Maéndag 10 mars kl. 14.00
Triffen. Stickkafé.

‘r‘),.-/
Torsdag 13 mars kl. 14.00 O
Triffen. Kafferepet.

Tisdag 18 mars kl. 14.00
Vetgiriga Veteraner. Rivaskyrkans samlingsal.

Annica Lilja - Aldrevird nu och i framtiden.

Se notis sidan 3! Anmilan till exp. tel. 302 40
senast mandag 17 mars kl. 11.30.

Lordag 22 mars mellan kl. 10.00-12.30
Triffen. Jan-Olof Forsling informerar om
litea rorelser pd en DVD. Kaffeservering.
Se notis sidan 3 och artikel sidan 9!

Mindag 24 mars kl. 14.00
Triffen. Stickkafé.

Torsdag 27 mars kl. 14.00
Triffen. Kafferepet.

Vi hélsar foljande nya

medlemmar valkomna

Monica Hedlund-Zetterblad,
Stenbicken, Alvkirrstorp 106
Gunilla Lindberg, Dalhemsvigen 4 B
Kerstin Saarentaus-Avander,

Ovre Rivasvigen 46
Roland Tedenrud, Badstugatan 21

Hjalp vara brevduvor!
Manga villabrevlddor har en i det nirmaste olis-
lig skylt. For brevbiraren betyder det tydligen inte
s mycket, men f6r de som delar ut Manadsnytt
dr det frustrerande. Snilla, frischa upp texten om
den ir daligt lisbar!

Vara arrangemang %
sker i samarbete med
Studieféorbundet '
Vuxenskolan i

Ansvarig utgivare:

Siv Kanon, tel 513 57. E-post: siv-kanon@spray.se

Redaktionskommitté:
Annonser:
Kansli och expedition:

Féreningens ordférande:

Féreningens sekreterare:
Féreningens kassor:
Féreningens hemsida:
Féreningens PlusGiro:
Foreningens Bankgiro:
Tryckning:

Birgitta Hede, Jan-Olof Forsling, Lena Kinell och Majken Lasson.

Per Aspeli, tel 537 81. E-post: per.aspeli@hotmail.com

SPE, Solbringen 80, Loviselundsvigen 73, 691 83 Karlskoga. Tel 302 40.
E-post: spfkarlskoga@telia.com Oppen mindag, tisdag och torsdag kl. 10-12
samt fredagar d4 Ménadsnytt distribueras.

Siv Kanon, tel 513 57. E-post: siv-kanon@spray.se

Lena Kinell, tel 557 57. E-post: lenakinell@gmail.com
Leila Raudsaar, tel 181 01. E-post: leila@raudsaar.com
www.spfkarlskoga.se E-post: christer@lasson.st

94 41 25-4

5715-5640

Karlskoga Grafiska, tel 300 53. E-post: grafiska@telia.com




Ordfdéranden
har ordet

I forra numret skrev
Kajsa Werner att hon
pa drsmotet den 4 fe-
bruari skulle limna
sitt uppdrag som ord-
forande. Kajsa har varit
verksam i styrelsen i
sju ar och har varit en
mycket framét och ef-
fektiv ordforande. Jag
har aldrig hort Kajsa
klaga eller tycka att ndgot ir besvirligt. Nu vill jag
hir passa pd tillfillet och 4n en gdng tacka Kajsa
for allt hon gjort for SPF som ordférande. Kajsa
kommer som hon skrev fortsittningsvis att hjilpa
till och rycka in nir hon behévs. Jag, en 69-arig
pensionerad f d hogstadielirare, som arbetat 26
dr pd Skrantaskolan i imnena historia, religion,
samhillskunskap och geografi, har nu sjilv fice det
hedervirda uppdraget att vara ordférande for SPF
under &r 2014. Jag skall gora mitt allra bista. SPF
i Karlskoga behéver bade sitta fokus pd och fora
fram SPFs viktiga fragor. Speciellt s& hir i valtider.
Styrelsen har planer pa att i borjan av september
bjuda in politiker frin de olika partierna i kom-
munfullmiktige till ett manadsmote for att ge véira
medlemmar tillfille ate stilla frigor.

P4 Vetgiriga Veteraners triff i januari var likaren
och forskaren Lillemor Nyberg inbjuden for att
tala om ildres hilsa. Lillemor berittade att den
allra minsta motion var viktig. Ni kan lisa mer
om detta pa sidorna 6 och 7. Detta har gjort att
vi har funderat pd vad vi skulle kunna géra med
Lillemors budskap. En tanke ir att efter ndgot
Minadsméte erbjuda de som sé 6nskar lite intro-
duktion i sma ldtta rérelser. Rorelser som litt gar
att gora sjilv hemma. En del rérelser som man
t o m kan gora sittande. De som da inte ir intres-
serade gir hem eller sitter kvar och pratar runt
kaffebordet. P4 detta sitt sd behover ingen dka
extra till en triff utan finns pa plats och kan sjilva
avgora om det later intressant. Men allra forst
blir det en introduktion pi l6rdagstriffen.

Siv Kanon

Manadsmoéte
Tisdagen den 4 mars kl. 14.00
i Rivaskyrkans samlingssal.

Program:
Rune Blidh -

egna och andras visor.

Fér tredje gdngen pd ndgra ar besoker oss Rune
Blidh. Denne genomsympatiske trubadur och
kristinehamnare kommer i vanlig ordning att bjuda
pa visor, dikter och roliga historier.

Fore kaffet en avdelning med egna verk och efter
kaffet andras visor.

Kaffeservering, lotterier och samvaro.
Anmilan dll exp. tel. 302 40 senast mindag 3
mars kl 11.30.

Vilkommen till en varm och positiv eftermid-
dag!

Eders evige

Kjell Selander

Vetgiriga veteraner
Tisdagen den 18 mars kl. 14.00
i Ravaskyrkans samlingssal.

Program:

Annica Lilja -
Aldrevarden nu och i framtiden
Kaffedrickning och sedvanlig samvaro.
Anmiilan till exp tel 302 40 senast mandag 17

mars kl. 11.30.
Vilkomna till en intressant traff!

Gunnel Ringman
Sten-Ake Bengtsson

Lordagstraffen
22 mars kl. 10.00 - 12.30

Program:
Jan-Olof Forsling
informerar om att trina mjukt

och demonstrerar en DVD.
Kaffeservering.
Vi vilkomnar alla, dven icke medlemmar!

Adressen ir Hotellgatan 10 dir en skylt visar
mot SPF-triffen.



ARSMOTET 2014

En gramulen dag den 4:e februari sam-
lades medlemmarna fér arsmote 2014.
Det var det trettiosjunde arsméotet i for-
eningens historia.

Motet inleddes med att Lili-Ann Regestad spe-
lade vackert pa flygeln.

Ordféranden Kajsa Werner hilsade vilkommen
och informerade om dagens program.

Parentation

Efter inledningen foljde en parentation 6ver de
medlemmar som avlidit under det gingna verksam-
hetsaret. Siv Kanon och Kjell Selander liste vix-
elvis upp namnen pé
de bortgingna. Efter
uppldsningen med-
verkade Tore Kjill
med att lisa en dike
som passade vil for
denna stund av efter-
tanke. Ordféranden
Kajsa Werner tinde ett ljus pé altarbordet och de
forsamlade sjong psalmen "Hirlig 4r jorden” som
avslutning pé parentationen.

Arsmotesforhandlingar
S vidtog drsmétesforhandlingarna. Anders Jo-
nes utsdgs till moétesordférande och Per Aspeli till

motessekreterare. Till justeringsledaméter valdes
Marianne och Roland
Ekelund. Dagord-
ningen godkindes.
Verksamhetsberit-
telsen foredrogs och
visar pd en livaktig
forening med ménga

varierande aktiviteter.

Ekonomi

Leila Raudsaar, var kassor, redovisade det ging-
na drets ekonomiska resultat. Revisor Jan Ham-
marstedt lovordade Leilas bokforing och sa att
balansrikningen var mycket littlidst och klar.
Revisorernas berittelse ledde till beslut om an-
svarsfrihet for styrelsen under verksamhetséret.
Det bestimdes att drsavgiften skulle vara oférind-

rad — 240 kr.

Val av ordférande och styrelse

De flesta av ledamdterna i nuvarande styrelse har
valt att stanna kvar och ingd i den nya styrelsen.
Till ny ordférande valdes Siv Kanon. Ny i styrelsen
ir Eyvor Lundblad.

Gunnel Carlstedt slutar i valberedningen. Sty-
relsen fick i uppdrag att utse ny valberedning i god
tid till nista drsmdte.

Ovrigt

Gunnel Carlstedt pitalade att @%ﬁ

brevduvorna behover ersittare.

Avgaende funktionarer
Funktionirer som slutar helt eller delvis avtack-
ades med appléder och rosor.
Vi kan alla vara tacksamma for alla dessa som
jobbat och jobbar ideellt f6r vir férening.

De som fanns nirvarande pd métet var Roland
Ekelund, Elvy Mattson, Kjell Selander, Lennart
Avesand, Kajsa Werner (forstas), Berit Greek och
Birgitta Jones.

Avrundning
Kajsa Werner tackade for aret som gatt och for
sin tid som ordférande. Kajsa ir sirskilt n6jd med
att Lordagstriffarna dterupptagits under dret och
att datakurser for nybérjare genomférs alltjimt.
Succén med Easy-Line dr ocks3 en fulleriff. Antalet



medlemmar var i september 1264 — 716 kvinnor
och 548 min.

Sjilv har Kajsa bidragit med mycket under sin
tid som ordférande. Hon har ocksd inspirerat
andra att komma med idéer. Ett stort tack till
dig, Kajsa!

Underhallning

Tore Kjill bjod oss pé ett fint Evert Taube pro-
gram. Tore ir sjilv frin Bohuslin och kinner sin
Taube sen barnsben. Vi fick héra om Taubes 6den
fran att han vixte upp p& Vinga till att han firade
sin 85-drsdag, allt varvat med musikunderhillning
med sing och gitarrackompanjemang. Handels-
man Flink, Maj pd Malo, S3 linge skutan kan gi
och Anglamark for att nimna nigra av de visor vi
fick héra och sjunga med i.

Tore Kjills sang och musik fick oss att minnas
sommar och sol och hoppas pd nya hirliga somrar.

Kaffestund

Efter Arsmotet samlades alla i Mariasalen for
kaffe och gemytlig samvaro.

Iext: Lena Kinell och Majken Lasson
Foto: Sten-Ake Bengtsson

Lite information kring
fotgangare och
halkolyckor

Under dren 2010 — 2012 skadade sig i genom-
snitt 25 000 fotgingare per &r i halkolyckor
till £5ljd av sné och is. Med skada menas di att
man uppsokt akutmottagning, av de skadade var
15 000 kvinnor.

De flesta olyckorna skedde pd promenadvig
och pé parkering i bostadsomride. Den vanligaste
skadan hos bide min och kvinnor ir frakeurer.

Hos min ir det vanligare med skador pd axel
och skuldra, medan kvinnor har flest skador pa
underarmar och handleder.

Av dem som uppsékte en akutmottagning be-
hévde 18 % lidggas in pd sjukhus for vard, vilket
ledde till 30 000 varddygn.

Trafikverkets, kommunernas och fastighetsigar-
nas kostnader for vintervighallning har under
ett normalar uppskattats till 550 miljoner kronor.

Vintervighéllning har flera syften. Ett syfte dr
att gora gdng-och cykelvigar mer framkomliga
och mojliggora for befolkningen att ta sig till Ar-
betet eller skolan. Ett annat syfte dr att férhindra
halkolyckor.

Det har visat sig vid is/snoviglag att samhillets
kostnader for skadade fotgingare ir betydligt hogre
in kostnaden f6r vintervighéllningen.

Ansvaret for att forebygga halkolyckor som or-
sakas av sno eller is ligger till stor del pi kommuner,
fastighetsiigare och andra ansvariga for snoréjning
och halkbekimpning.

Den enskilde kan ocks gora sitt genom att hélla
egna trappor och géngar isfria, anvinda limpliga

skor och dven ha halkskydd pa skorna.

Monica Carlsson

Trafiksikerhetsombud



Vetgiriga Veteraner:
Viktigt om motion fér aldre

Det var absolut fullsatt nar Lillemor
Nyberg berattade om motion for oss Vet-
giriga Veteraner! Over 100 SPF:are hade
kommit.

Lillemor Nyberg och Sten-Ake Bengtsson (en av arrangsrerna)
var nojda med publiktillstromningen.

Lillemor berittade lite om sig sjilv f6r oss som
inte kinde till henne. Hon ir distriktslikare pa
Karolina Virdcentral och har varit den trogen
inda sen 1982.

Fysisk aktivitet har hela tiden varit Lillemors
stora intresse och redan pé 80-talet féreskrev man
det pd recept, langt innan det blev vanligt pd andra

hall.

Man lever 6 — 9 ar langre

Naturligtvis vet vi att det 4r bra att réra pa sig.
Men nu fick vi veta mer. En person som dr martligt
fysiskt aktiv lever i genomsnitt 6 — 9 &r lingre dn
den som sitter stilla. Man kan forbittra sig ganska
snabbt nir man bérjar, men om man overgdr till
stillasittande s gdr det tyvirr ocksd mycket fort ut-
for. Det ir just skillnaden mellan stillasittande och
en mattlig aktivitet som ir sd avgdrande. Man lever
kanske inte dinnu lingre om man trinar riktigt hart.

Lillemor drev under
ett antal &r det s.k. MA
BRA-projektet. En vik-
tig erfarenhet ddrifrin
ir att de som trinar i
grupp mdr bist. Man
inspirerar varandra och
har kanske till och med

lite roligt under tiden.

Karlkramp: Operation eller tréning?
Lillemor berittade om en mycket intressant
undersokning dir en grupp patienter med kirl-
krampsproblem fick gora en s.k. ballongspringning
och en annan grupp fick trina ganska intensivt. De
fick borja med hjilp och
ledning och sen fortsitta
hemma pa egen hand. De
som “bara” hade trinat
hade bittre arbetsférma-
ga och blodcirkulation
och fick betydligt mindre
dterkommande problem
med kirlkramp.
Hallfastheten i rorelseapparaten har stor bety-
delse. Man vet att bdde muskelstyrka och lungka-

pacitet férsimras med stigande dlder (vem har inte
kint av det med en suck?). Frin 50 ars alder fir
man rikna med ca 1 % f6rsimring per &r. Det giller
att forsoka motverka det s& mycket som méjligt.

Men det ir inte bara rérelseférmiga och kon-
dition det handlar om, dven om det minsann ir
viktigt nog. Ca 80 % av vara folksjukdomar kan
paverkas av fysisk aktivitet. Det bildas imnen (bl.a.
i vira muskler) som péaverkar imnesomsittningen
pa manga sitt. Nigra exempel ir blodfetter, buk-
fetma och kirlkramp. Dessutom kan man med
regelbunden fysisk aktivitet minska risken for
bide demens och depression. Numera vet man
att man till och med kan péverka nybildningen av
nerveeller i hjarnan. Det fick vi forr veta att det var
omdjligt, men sd 4r det inte.

Som om vi inte redan hade fitt veta tillrick-
ligt ménga positiva effekter av fysisk aktivitet sd
tillkommer iven forbittrat infektionsforsvar och
minskad stress.

Stress ar roten till mycket ont

Hir ir en liten lista pd vad stress kan stilla till
med: Somnstdrningar, de-
pression, déligt humor, mag-
katarr och liknande, hjirtpro-
blem, hogt blodtryck, mus-
kelspinningar, huvudvirk,
nackont, ryggont.



Hur mycket b6ér man réra pa sig?

Ovanstiende ger
oss alldeles tillrick-
ligt med argument
for ate oka var fysiska
aktivitet. Men hur
mycket bor vi réra
pa oss? En bra regel
dr att promenera ca
30 minuter 5 ginger
i veckan. Men d3 ska
man anstringa sig si pass mycket att man blir trott.

Tar man i lite extra hirt si kan 20 minuter 3
ginger 1 veckan ricka.

Ett bra mél att striva mot 4r att gd 10 000 steg
per dag. En stegriknare kan vara bra som hjilp.

Artros

Lillemor kom naturligtvis ocksd in pa problemet
artros. Det dr var allra vanligaste folksjukdom.
Mer 4n hilften av oss som ir ver 70 &r har artros
i ndgon led. Ofta tinker man f6rstds pd knin och
hofter. Méinga undrar: Varfér ska jag trina nir
knina gor ont? Svaret dr att trining sd att man far
starka ben ofta ir bittre dn operation. Vid knipro-
blem kan trining ge forbittring pd tre méanader.
Vi far inte tro att det gér pd en ging!

Bist 4r forstds om vi hller igdng frin borjan si
att vi slipper problemen.

Vad ska vi di gora? En bra sak 4r att nir man
vaknar pd morgonen gora en maximal bojning i
knin och héfter, vilket inne-
bir att man drar upp benen
sd lingt som mojligt. Man
bor gora bojningar i knin
och hofter flera ginger om
dagen. Vid knibéjningar ir
det viktigt att std bekvimt.
Bentrining i trappor ir bra
och en motionscykel ir ett
utmirke hjilpmedel.

Lillemor berittade om ett bra sitt-och-std-test.
Man sitter pd en vanlig stol och s reser man sig
upp och sitter sig genast ner igen s manga ganger
man kan pa %2 minut. En frisk kvinna pd 60-64 ar
bor klara 16 ginger och en man 19 ginger (han
har ju starkare ben).

Publiken uppskattade verkligen allt som Lille-
mor berittade. Jag tror att mdnga med mig kinde
sig inspirerade att bérja rora pa sig mer 4n tidigare.

ext och foto: Birgitta Hede

Vara datorer

Minga har sikert hort antydningar om att
operativsystemet Windows XP, som finns i de
flestas PC, efter april inte lingre understods av
Microsoft. Vad innebir da det? Jo, dessa datorer
kommer att bli alltmer sirbara f6r hackerattacker

och virus. Alltsd 4r det dags att byta till en senare
version. Detta dr dock inte sd enkelt. Dels krivs
2 GB RAM-minne, alltsd mer 4n vad som sitter i
flertalet XP-datorer, och dels kan man inte enkelt
uppgradera datorn med bibehéllande av all den
information man sparat i den i form av bilder,
dokument och program.

Det ir tekniskt mojligt att sitta i mer RAM-min-
ne, fast det 4r nigot méinga inte vgar gora sjilv.
Det finns noggranna beskrivningar pa hur man
skyfflar runt sin information via USB-minnen eller
externa harddiskar, men inte heller det ir ndgot helt
enkelt. Man kan naturligtvis képa dessa tjanster
eller anlita kunniga bekanta.

Kanske dr det i stillet dags att kopa en ny dator.
D4 dr det smidigt med en laptop, en birbar PC.
En stationdr dator ir oftast billigare och medger
att man behéller sin gamla bildskirm, som ir storre
in laptopens. Det gamla tangentbordet kan man
ddremot ansluta till laptopen om man sé f6redrar.
Vilket operativsystem ska man dé vilja? Den
senaste versionen och den som ligger i nistan
alla nya datorer dr Windows 8, men forsiktighet!
Alla jag talat med (och jag sjilv) férbannar detta
eftersom man plotsligt inte kiinner igen ndgonting
pa bildskirmen. Vilj i stillet Windows 7 si fir
du en dator som du ir nigorlunda bekant med.
Men - har du en ”smartphone” 4dr omstillningen
mindre dramatisk.

Lat mig samtidigt trycka pé att man mdste ha
ett antivirusprogram. Det blir nu dnnu viktigare.
Det finns flera utmirkta gratisprogram, t ex Avast
och AVG. Och se till att lata installera program-
uppdateringar automatiske.

Jag har hir gjort nigra generaliseringar for att
forenkla beskrivningen. En och annan blir kanske
sarad och for det far jag be om ursike.

Christer Lasson, webbansvarig



SPF har planerat féljande resor och aktiviteter:

Goteborgsoperan

“La Cage Aux Folles”

Sondag 2 mars. Pris: 1160 kr

Mikael Samuelsson, kind for svenska folket
som Fantomen pd Operan, ir tillbaka pd musikal-
scenen, nir han nu gor rollen som dragshowartisten
Zaza. Hans make, nattklubbsigaren och konferen-
cieren Georges, gors av folkkire Hans Josefsson.

Musikalen ir fylld av kiirlek, virme, humor och
storslagna shownummer.

Det ir ocksd en gripande berittelse om fordo-
mar, att std upp for sig sjilv och for ritten att f3
vara den man ir.

I priset ingér: Bussresa, teaterbiljett och en
tvarittersmiddag inkl. dryck och kaffe.

Endast aterbudsbiljetter!

Paskresa till Varmland
Mandag 14 april. Pris: 580:-

Viavreser frin Karlskoga vid 10-tiden med sikte
pa Solbacka Gistgiveri i Ostra Amtervik, dir vi ska
inta vért paskbord.

Mitta och belitna fortsitter vi sedan vir resa
mot Sahlstromsgirden. Dir blir vi guidade runt
och dir intar vi ocksd vart eftermiddagskaffe. Det
finns ocksi en butik, dir de som vill kan handla.

Direfter gir firden mot Karlskoga igen.

I priset ingdr: Bussresa, piskbord med dryck,
visning och kaffe pd Sahlstromsgérden.

"Ut i det bla”

27 maj. Pris: 570 kr

Hir far ni inget veta - men ta

med ett gott humér, sd ordnar

jag resten!

Resa till Bornholm
30 juni — 4 juli. Pris: 5.335 kr

Viavreser med buss
frin Karlskoga tidig
morgon med stopp
for kaffe och lunch.

Firja frin Ystad,
boende pa hotell Grif-
feni, Ronne i 4 nitter.

Vi kommer att bli
guidade runt hela 6n
av lokalguide. Vi har
ocksd en fri dag i Rénne, som vi kan gora vad vi
vill. Hemresa femte dagen.

I priset ingdr: Buss frin Karlskoga, bitresa
Ystad - Rénne, 4 nitter i delat dubbelrum med
frukost och 2-rittersmiddag exkl. dryck men
inkl. kaffe pd hotellet, lokalguide 2 dagar, entré
till Osterlars Kirke.

For ett mer utforligt program, ring Marianne

Cornelid.

Operan pa Skaret

"Othello”

10 augusti
Operan pd Skiiret ger i ar Verdis opera "Othello”
("Moren i Venedig”). Othello, som 4r huvudper-
sonen i Shakespeares drama, mérdar sin maka,
Desdemona, av ogrundad svartsjuka.
Aterkommer med pris och annan information
i nidsta nummer av ménadsnytt!

Anmadlan till resorna gors direkt
till Marianne Cornelid, tel. 0586-
505 98 eller 070-316 64 65.




Trana mjukt
med Friskis & Svettis nya dvd

Pa vetgiriga veteraner 1 ==
januari var vi manga som TRAN A
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- ¥

lyssnade pa Lillemor Ny-
berg, som berittade om
hur motion kan péverka -

dldres hilsa (se artikel pd %
sidan 6-7). Hon nimnde

bland annat, att vi frin

50 till 80 &rs dlder varje ar | ==RoenaT
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forlorar 1% av vara musk-
ler och 1% av vir kondition, det blir 30 %. Det
dr det hir tappet vi maste och kan hejda genom
fysisk aktivitet. Och for att det ska bli av, maste vi
hitta ndgon form som ir rolig.

Det ir alltsd helt naturligt att vi med &ldern
tappar orken och blir mer orérliga. Just nu tinker
jag pa dem som kanske inte ror sig si mycket men
kinner att de skulle vilja géra ndgot. D4 tror jag att
Friskis & Svettis DVD kan vara ett alternativ. Man
far ett program med uttinkta rorelser som leder
en fram. Jag har redan presenterat programmet i
novembernumret av Manadsnyrtt.

Trina mjukt tar extra hinsyn dll rygg, leder
och muskler. Med den hir DVD:n trinar du rér-
lighet, styrka, hdllning och balans pa ett enkelt och
skonsamt sitt. I de flesta 6vningarna anvinder du
en stol, ibland f6r att sitta pd, men oftast som ett
stod som ger dig bittre triningskvalitet. Med stolen
blir triningen effektiv men dnd& mjuk. Passet ir
20 min. Dessutom finns ett golvprogram pa 10
min med flera 6vningar for styrka och rorlighet.

I Trina mjukt kan de flesta vara med eftersom
man kan ta ut rorelserna efter férméga. Vill man
inte kora hela triningsprogrammet, dr det min
uppfattning att de som tycker att det tar emot inda
kan hitta flera enstaka rorelser som man kan gora
nir man till exempel sitter sig till frukostbordet
eller mellan TV-programmen. Det ir alltid bittre
att gora ndgot in att inte gora nigot alls.

Vir nya ordférande, Siv Kanon, och jag var i
Orebro p3 en inspirationsdag som Birgitta Wall-
bom, folkhilsosamordnare i SPF:s Orebro distrike,
ordnade. Halva dagen dgnades it en genomging
av Trina mjukt. For att vidarebefordra véra er-
farenheter till vra medlemmar, kommer vi att
presentera programmet pd Triffen lordagen den
22 mars. Vilkomna da.

Jan-Olof Forsling

Friskvdrdssamordnare

Ata bdér man.. ..

och garna
tillsammans! :f

Torsdagen 13 mars triffas vi omkring
kl 13 pid Karlskoga Wirdshus (tidigare
Scandic, nedanfér Skolgirdet).

Dagens lunch kostar 90 kr, vilket inklu-
derar frisch salladsbuffé, smor, bréd, mal-
tidsdryck, kaffe och liten kaka. Vilj mellan
dagens ritt, veckans pasta, veckans wok och
veckans Gl-ritt.

Fér att kunna boka bord nigon dag i for-
vig vill vi gidrna fi en anmailan (ej bindande)
till exp. tel 302 40 eller e-post sptkarlskoga@
telia.com senast tisdag 11 mars.

Ingalill Ericson och Ulla Forsling

Datorkurs

Vi kér en omging till av vir datorkurs
for nyborjare.

Dir lir vi oss att skriva enkla texter, soka
information, t.ex. adresser och telefonnum-
mer och att skota bankafFirer.

Anmilan gors till SPF-expeditionen tel.
302 40 si hor vi av oss.

Curt Konradsson




Vinprovning pa Traffen

Tredje gangen gillt! S& sa Marianne Cornelid nir
vinprovningen denna ging skulle g& av stapeln.
Gunnel Zenk frin Askersund var den som delade
med sej av sina kunskaper om vita viner. Vi var ett
trettiotal SPF:are som métt upp i Triffen denna

fredagskvill.

Stimningen blev god frin férsta bérjan nir vi
tillsammans med bordsgrannen skulle testa vira
vinkunskaper pé ett antal pdstdenden.

Gunnel visade bilder frin Alsace och Bourgogne
och vinproduktionen dir.

Billiga viner skordas med maskin. Om priset 4r
hégre 4dr druvorna plockade for hand och innebir
ett gott vin. Ekologiska viner kommer alltmer.

Gunnel sjilv har erfarenhet frin arbetet med att
plocka druvor.

De fyra viner som provades:
Hunter’s Sauvignon Blanc, Nya Zeeland
(Sauvignon Blanc, 6202)
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Gustave Lorentz Riesling, Alsace (Riesling,
22257)

Blason de Bourgogne Macon-Villages (Char-
donnay, 2295)

Pinot Gris Bestheim (Pinot gris, 2899)

Inom parentes druvsort och bestillningsnum-
mer.

Vita viner ska inte hillas upp f6rrin precis innan
servering till skillnad frin réda viner som bara blir
godare av att hillas upp innan gisterna kommer.

Vi fick bérja med att lukta och smaka pé vinerna
med utgdngspunkt frin smakklockorna s6tma,
fyllighet och syra. De olika aromerna diskuterades.

Direfter upplevde vi hur smaken kan forindras
tillsammans med de godsaker som serverades; paj,
salta kex, ostar, marmelad, choklad och charku-
terier.

Och vi fick lira oss hur man kombinerar vinet
med maten pd bista sitt.

En sot efterrdte blir mindre sot tillsammans med
sOtt vin t ex.

Och vad man gor med maten om:

Vinet smakar surt — tillsitter syra
Vinet smakar beskt — forsoker ridda med syra
Vinet smakar strivt — tillsitter salt, syra eller gridde
Vinet smakar inget — serverar mildare, littare mat
Vinet smakar sétt — serverar sdtare mat.

Gunnel Zenk tackades med varma applader av
fortjusta vinkdnnare och noviser.

Kanske kan det bli en vinresa i Marianne Cor-
nelids regi med Gunnel som guide.

Det hoppas vi pd!

Text och bild: Lena Kinell



Den sanna (?) historien om
en dramatisk tagresa

Varning! Den har berattelsen ar ingen-
ting for kansliga lasare. Men vi vet forstas
ingenting om sanningshalten.

Las sjalv och bedém:

Det var tre ildre systrar frin Ystad som var pa
tillfilligt besok i Kiruna. De hade aldrig forr sett
den spinnande naturen i norra Lappland och det
var ju en upplevelse fér dem.

D43 hinde det tragiska att en av systrarna dog.
De bida andra bérjade underséka hur de skulle
kunna ordna med transporten hem till Ystad. Det
visade sig emellertid vara mycket dyrt.

Vare sig de valde flyg, bil eller tig si dversteg
kostnaderna systrarnas mycket begrinsade till-
gangar. Till slut kom de pa den radikala idén att
helt enkelt ta med sin déda syster som en vanlig
passagerare pa tdget. Alla tre hade ju frin borjan
kopt returbiljett.

Kiruna station. Hir startade tigresan.

De slipade med den déda systern upp pa taget.
Det var forstis jobbigt men det gick. De valde en
kupé dir de kunde stotta upp henne mellan sig.
Dir satt de utan att rora en min och ingen mirkte
nigot. Mgjligen sig mellansystern en aning blekare
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ut, men i virsta fall kunde ju blekhet skyllas pa
dksjuka.

Efter ndgra timmar borjade de tvd damerna kin-
na sig hungriga, s de bestimde sig for att uppsoka
restaurangvagnen. Den déda systern flyttades till
platsen i hérnet och de stéttade upp henne sa gott
det gick innan de traskade ivig.

Under tiden de satt i restaurangvagnen klev
en man in i kupén. Han pekade pa en plats och
frigade om den var ledig. Just di skakade tiget
till s& det sig ut som om damen i hérnet nickade
jakande. Mannen la upp sin koffert pd hyllan
over den tystlitna damen och satte sig ner. Han
skattade sig lycklig dver att ha funnit en si lugn
och fridsam kupé.

Nu bar det sig inte bittre 4n att tiget plotsligt
skakade till s& pass mycket att den stora viskan foll
ner i huvudet pd damen. Mannen blev forskricke,
bojde sig ner 6ver damen och konstaterade helt
riktigt att hon var dod.

— Herre Gud, tinkte han, det dr ju mitt fel! Vad
ska jag ta mej till? Jag blir vil anklagad for att ha
dédat henne och hur ska det d4 gd med min familj?

Han tinkte en stund och sen 6ppnade han
kupéfonstret och hivade ut den stackars damen.
S4 sminingom kom de béda andra systrarna till-
baka och fann systerns plats tom. De blev ju helt
forskrickta, men som omstindigheterna var kunde
de inte forklara varfér. Den ena systern frigade
mannen:

— Ursikta, men satt det inte en dam i den hir
kupén?

— Jod4, svarade mannen, men hon gick av vid
forra stationen.

Vi kan ocksa fraga oss vem som egentli-
gen har berattat. Det ar ju faktiskt ingen
som vet hela sanningen.




Hur lyfta aldrevarden i valet?

B

Gdsta Bucht.
Ovanstdende friga ville Veteranen ha svar pd och
samlade darfor tre partipolitiskt obundna experter
for samtal och utfrigning. Hur det gick beskrivs i
en artikel i decembernumret av Veteranen (sid 16).
Hir f6ljer en mycket kort sammanfattning av den.
Nirvarande var: geriatrikprofessorn Yngve
Gustafsson frin Umed och Jane Lindell Ljunggren
som driver det prisade demensboendet Hattstugan
pa Gottland och som satte fingret pa dldrevirdens
svagheter i hostens SV T-satsning Sveriges bista
dldreboende. Geriatriken Gosta Bucht som ir
SPFs sakkunnige expert och talesperson i vard- och
omsorgsfrigor. Frin veteranen Jan Arleij.

Hur kan aldres vard och omsorg bli en
tydlig nationell fraga?

Genom att f3 politikerna att inse att det i virden
och omsorgen finns s stora brister och si stora
demografiska utmaningar framéver att en langsik-
tig blockdverskridande uppgorelse ir nédvindig
(Yngve).

Men det behévs ocksd mer av styrning och ett
exempel 4r dd bristen pd geriatrisk kompetens i
allminhet och geriatriker i synnerhet. Det behéver
utbildas 700 sidana men ingenting hinder (Gdsza).

Vem ska goéra vad?

Nir inte kommuner och landsting levererar det
som ir absolut nédvindigt i virden och omsorgen
om véra sjukaste ildre, ja d& miste regeringen orka
sitta sig 6ver det kommunala sjilvstyret (Gasta).

Det behovs tydligare mal som kommun- och
landstingspolitiker maste bli tvungna att f6lja

(Jane).

Ve N

Jane Lindell Liunggren.
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Yngve Gustafsson.

Konsekvensen har blivit har blivit att vard och
omsorg i Sverige ges pé olika villkor beroende pd
var i landet man bor. Orimligt och hur kan regering
och riksdag tilldta det hir (Gasta)?

Olikheterna i vard och omsorg ar kanda.
Vad foéreslar ni?

Att landstingen avskaffas. Man skulle spara oer-
hoérda resurser om man fick bort denna kolossala
politiska 6verbyggnad och byrakrati. Resurserna
maste istillet g till ate ge dldre en sammanhillen,
kvalificerad vard och omsorg. Vi miste lira oss se
den enskilda minniskan. Jag var med i arbetet med
att forsoka skriva nationella riktlinjer f6r virden
av multisjuka ildre, men vi kom fram dll att det
inte gick! Varje enskild individs behov ir alltfor
komplexa. Vi méste inse att varje individ maste fa
sin egen, kvalificerade bedomning (Yzngve).

Yngve hoppas att SPF kan gora skillnad i val-
debatten for &ldersdiskrimineringen ir pétaglig
i svensk idldrevard. Han tar ett exempel. Ska du
vara chefslikare f6r en hjirtklinik idag méste du
vara kunnig i hjirtats sjukdomar. Men ska du vara
ansvarig likare eller chef for ett demensboende s&
krivs inte en enda dag av utbildning i demens-
sjukdomar.

Vad kan en sadan orattvisa bero pa?

Det speglar nog det grundliggande problemet
vi har i vart samhille, nimligen att vi virdesitter
minniskor olika beroende pd hur produktiva de
dr. Nar man kommer till ett méte med Statens
medicinsketiska rid uttrycker flera av deltagarna
att om man en dag blir dement si vill man ha



dédshjilp, ja d& undrar jag vad det egentligen
siger om vir tid och vir instillning till sjukdom
och svaghet (Yngve).

Det finns ocksd mycket som talar for att de
omriden som belénas med pengar tringer ut an-
dra viktiga forbittringsomriden eftersom de inte
betalar sig (Gdsta).

Vardvalet dr en variant pa det problemet. Konse-
kvensen blir pi manga hall att dldre trings undan.
Nir ersdttningssystemet fungerar s att nybesok
ge mer ekonomisk ersittning 4n ett dterbesok si
slir det i praktiken mot den ildre person som har
ménga sjukdomar och komplexa behov (Yngve).

Ytterligare krav?

Det ir alldeles avgérande att vi lyckas gora
omsorgsarbetet attraktivt men dd méste arbetsvill-
koren bli mycket bittre och vidareutbildningar
ingd som négot naturligt (Yngve).

Om man ocksé kan lyfta kompetensen blir dldre-
omsorgen en betydligt mer attraktiv och intressant
arbetsplats. Det hir ingdr som birande delar i SPFs
vérd- och omsorgsprogram (Gisza).

Vi miste ocksd lyfta fram positiva exempel. Vi
i virden behover bli duktigare pé att beskriva vad
vi gor (Jane).

I samma nummer av Veteranen presenteras en
rapport frin SPFs vird- och omsorgsgrupp (sid
22).Ur innehillet: Aldre personer med samman-
satta behov méste fi en fast virdkontakt med
helhetsansvar for individens viard och omsorg,
kontinuitet. Omsorgsteam bor inrittas. Betydel-
sen av forebyggande och hilsofrimjande dtgirder.
Forbittrat anhorigstod.

Jan-Olof Forsling

Friskvdrdssamordnare

Till alla

som blir

besvikna
pa sidan 14

Ulla har bett att fa
std over den hir ging-
en.

Vi hoppas hon ater-
kommer i nista num-
mer.
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VL Finng, om
A behiver ass!

Med personligt engagemang
praglat avomtanke och
valfrihet, hjalper vi dig med
allt som ror en stilfull och
vardig begravning.

Varmt valkommen |

Varmlandsvdgen 2
Karlskoga
Tel: 0586 - 534 10

FONUS

Jour dygnet runt - fonus.se

Var finns diu testamente?

Tyvarr férsvinner ofta testamenten. Hur blir
arysfordelningen d&2 Férvarar du det hos
oss garanterar vi att det kommer fram.

Vi hjalper dig, for en tryggare vardag.

Varmlandsvégen 2, Karlskoga.
Tel 0586-545 72.

www.familjensjurist.se
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Som omviixling kommer nu ett korsord pé nista

Korsord

av Birgitta Hede

O

sida. Proffsiga konstruktérer undviker smiorden
med 2 bokstiver, men tink pd att detta dr mitt
allra forsta forsok. Négra av orden har anknytning
till Karlskoga. Losning kommer i ndsta nummer.

—_

35.
36.
38.
40.
41.
42.
44.
46.
47.
48.

oY ke

Vagratt
Ord i KU-f6rhor vi aldrig glommer
Dadlig for sorken
Mine
Ett av védra vanligaste grundimnen
Kortlivat imne som en karlskogabo bor
kinna till

. Babylonisk gud
14.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
25.
26.
28.
30.
32.
33.

Oas som fitt namn av en garvare
Kan vara hog vid sjukdom
Kanske du 4t i november?

Lite extra

Jag forbjuder!

Litet land i Europa

Viktigt sparimne

Skapade rubriker for ca 40 ar sen
Palindrombrorsa till v. 44
Italiensk flod, flyter ofta i korsord
Gor vi pa varen?

Dotter till L. 5

Obestimd artikel

Plast som bér finnas pa varje konditori
(haha)

D3 4r man utriknad

Kan férenas med néje

Ett streck i rikningen

Firma osterut

Har ménga av oss bytt ut, en eller tvd
Tysk artikel

Harding (?) som nyligen firat 50
Krumelur i firmanamn

Grannort visterut

Pastis bo i ost

kommer du att forbli en &skidare till ditt
eget liv.”

”Om du inte antar nigra utmaningar

Sidney B. Simon

26.
27.
29.
30.
31.
33.
34.
35.
37.
39.
43.
45.

Lodratt
T.ex. bakterie eller mogel
Relativt pronomen
Var gron i en fars
Levde linge pa hoppet
Ingenting
Har vi nog snart inte rdd med lingre
Barium
Ger inte bort ndgot i onédan
Kanonstille
Fick ovilkommet besok

. Hon vann 7 OS-medaljer!

Sammanslutning dir vi dr med

Vad finns nu kvar av detta stolta foretags-
namn?

Numerir

Stralande dmne, tink p& Marie Curie

En ging till

En var vin med Bertha, en annan med Emil
Kan ge allergi

Symboliserar sprakforbistring

Har vi hall for

Karlskoging som tar sig ton

Tolka

Lar g 4t i Miinchen i oktober
Typ av stralning
Sdmre 4n att ge (det star i Bibeln)

formdga ate klittra i trid, si kommer den
att leva hela sitt liv i tron att den 4r dum.

Alla ar genier

Men om du bedémer en fisk utifrin dess

Albert Einstein

NV AR
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Svar pa gatorna i
januarinumret:

Dom dir smala konsonanterna som ibland
blir tjocka Ellen

Skriva under utan Curieuppticke Signe
Siger hon nir hon klagar pé dilig vara Jenny
Kan hon sin karaktir Dana

Bra nir hon séker jobb Merit

Tycker hon att vissa av gdtorna ir Maria
Hon tar bort o-et fran sitt lilla bl3sinstru-
ment Karina

Bor ge bifall Monika



Sir Henry har manga intressen.
Ett avdem ar mat.

Hir presenterar han ndgra visdomsord:

All gliidje utan rotmos ir konstlad glidje.
Torsten Ehrenmark

Bara vir Herre och slaktarn vet vad som finns i
korven.
Gammalt svenskt talesitt

Och hir ir nagra helt nyupptickta natur-
lagar inom matomradet:

Salt iir det som gor att maten iir s smaklos nir
det fattas.
Saltlagen

Har du tackat ja till en fest blir du bjuden till
en annan som verkar roligare.
Invitationslagen

En vitlik om dagen hiller
doktorn borta!

Tvé vitlskar om dagen héiller
alla borta!

R+

Vitlokslagen A

/
HENRY%

g
lf

Ju fler brinda pepparkakor,
desto fler fir man smaka fore jul.
Bagarlagen

Grillkol glider biist niir maten ir klar.
Foérbrinningslagen

En fallande smirgds landar alltid med smor-
sidan nerat.
Forsta lagen om selektiv gravitation

Sannolikheten att smorgdsen faller med smir-
sidan nerat dr direkt proportionell mot viirdet
av mattan.

Foljdsats till Forsta lagen om selektiv gravitation
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Margareta Karlsson — en driftig och fargstark politiker

P& Vetgiriga Veteraner i februari berittade
Margareta Karlsson om sin tid och sina upplevelser
som kommunalréd. Hon arbetade dd som special-
lirare och hade métt manga elever som for illa och
vars forildrar inte klarade av att hjilpa dem. Hon
beslot att engagera sig politiske. Till att bérja med
tog hon reda pa vad de olika partierna stod f6r och
kom fram till att socialdemokraterna stimde bist
med hennes egna virderingar och 1995 gick hon
in i politiken. Hon blev lite forvinad nir hon blev
tillfrigad om att bli kommunalrad eftersom hon
inte gatt den ritta vigen — inte jobbat pa golvet.
Dessutom var hon akademiker vilket inte ansigs
som en merit i dessa kretsar. Snill och foglig ansdg
en del kanske. En del sa att Margareta blir ingen
riktig politiker. Men Margareta forsokee hitta sin
stil och sitt sidtt att jobba. Margareta var 6ppen
med sina dsikter och lyssnade pa andras. Eftersom
hon satt i socialnimnden gjorde hon studiebessk

pa olika institutioner bl.a. inom ildrevirden. Hon
papekade hur viktigt det var med bra bemétande
mot ildre. Man skall aldrig acceptera att nigon
behandlar en ildre person pa ett krinkande sitt
eller pratar éver huvudet pé denne.

1998 visade det sig att Karlskoga kommuns
ekonomi var i botten. Olyckskorparna frespddde
att Bofors skulle reduceras till en underhéllsenhet
med c:a 300 anstillda. 2000 jobb skulle férsvinna
direkt. Margareta protesterade och menade att
det behovdes tid f6r omstillning. Man ordnade
ett manifest pd Karlskoga torg for att samla in
namnunderskrifter. Hur skulle man uppna for-
bittringar? Forslag som kom upp var: Ta vara pd
kompetensen f6r universitetskurser i vissa imnen.
En triff pd Orebro slott med statsminister Goran
Persson ordnades dir ocksd landshévding Gerd
Hagman var med. Bra forslag tyckte Persson om
forslaget att bygga om E18 mot Orebro. Men det
skulle bli dyrt och inga pengar utlovades. Politikern
Bjorn Rosengren blev sd smaningom inkopplad pa
fallet och lovade guld och gréna skogar men det
var bara tomma l6ften. S4 sméningom blev det i
alla fall bestaimt att E18 skulle byggas om i etapper.

Frén centralt hill beslutades att antalet tings-
ritter skulle minskas. Karlskoga var en av dessa
platser. Hir protesterade man sa linge Margareta
var aktiv. Hon tyckte for 6vrigt att kommunen
gav sig for latt.

Forskning visar att ledarskapet dr a och o nir det
giller att lyckas. Enligt forfattaren Stefan Einhorn
kan en politiker fungera pa i huvudsak tre sitt:
1) rent egoistiska mal, 2) drivs av ideologiska skil
och 3) drivs av viljan att gora gott. De flesta 8horar-
na hade nog den &sikten att det tredje alternativet

passade in pd Margareta.
Text och bild: Majken Lasson

Allt under
ett tak!

Oppet alla dagar 8-22

Telefon 676 70
www.maxikarilskoga.se
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