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Har ar nya styrelsen
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SPF:s styrelse 2015. Frin viinster: Per Aspel, Sten-Ake Bengtsson, Gunnel Carlstedt, Curt Konradsson,
Leila Raudsaar, Gunn Andersson, Lena Kinell, Marianne Leijder, Jan-Olof Forsling och Siv Kanon.
(Gunnel Ringman saknas pa bilden.)

Vi behdver Munhélsan Vet du vad ABIC &r?
rora pa oss! ar viktig! Las rapporten
Las mer pa Las pa fran KPR pa

sidorna 4-5 sidorna 8-10 sidan 12




Almanackan

(Sparas till ndsta nummer av Manadsnytt)

Manusstopp for nista nummer av Manadsnytt mandagen den 27 april kl. 16.00.
Distribution fredagen den 8 maj. OBS! Senarelagd!

Torsdag 9 april kl.14.00
Triffen. Kafferepet.

Tisdag 14 april kl. 14.30
Maénadsméte. Solbringens matsal.
Vikenpojkarna underhaller med sang och
musik. (Se notis!) Anmilan till exp. tel. 302 40
senast mandag 13 april kl. 11.30.

Mindag 20 april kl. 14.00
Triffen. Stickkafé.
Torsdag 23 april k1.14.00
Triffen. Kafferepet.
Tisdag 28 april kl. 14.30
Vetgiriga Veteraner. Solbringens matsal.
Pialill Ring, VD Karlskoga promotion —
Full fart framat — med historien i backspegeln.
(Se notis!). Anmiilan dill exp. tel. 302 40
senast mandag 27 april kl. 11.30.
Maéndag 4 maj kl. 14.00
Triffen. Stickkafé.

Négon ging i slutet av maj blir det utflykt.

‘/

Vi hélsar foljande nya
medlemmar valkomna

Margareta Andersson, Stationsgatan 1
Ulla Forsberg, Strabergsmyren 306
Gun Kindgren, Skrimmen 112

Ove Pettersson, Lovartsvigen 6

Komplettering av
arets katalog,
Lathunden

En av véra stora annonsorer har inte kommit
med varken i registret pd sidan 2 eller i affirsre-
gistret. Detta dr mycket beklagligt.

Vi vill naturligtvis ritta till detta med hjilp av
Miénadsnyrtt.

Féretaget ir Tollstoy Odont AB, sidan 35 i
Lathunden. Tandlikare Tollstoys klinik erbjuder en
komplett tandterapi inkluderande tandimplantat
och estetisk tandvard.

Ytterligare verk av

Tryckfelsnisse:

Vart rabattmirke, en liten svart stjirna i mar-
ginalen vid aktuellt foretag, kom inte med pi
sidan 48, Mella’s Café. Vi har manuellt ritat till
ett svart kryss for att visa att rabatten giller for
SPF-medlemmar pd mandagar, 10 % hos Mella,
som serverar god sallad, hirliga bakverk, pajer och
vanlig husmanskost m.m. Vin och 6l gir dven att
fa till maten. (se sidan 48).

Vara arrangemang

sker i samarbete med 7

Studieférbundet '
Vuxenskolan g ey

Ansvarig utgivare:
Redaktionskommitté:
Annonser:

Kansli och expedition:

Féreningens ordférande:

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

Siv Kanon, tel 513 57. E-post: siv-kanon@spray.se
Birgitta Hede, Jan-Olof Forsling och Majken Lasson.
Per Aspeli, tel 537 81. E-post: per.aspeli@outlook.com
SPE, Solbringen 80, Loviselundsviigen 73, 691 83 Karlskoga. Tel 302 40.

E-post: spfkarlskoga@telia.com Oppen mandag, tisdag, torsdag och fredag kl. 10-12.
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

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




Ordféranden har ordet
An har jag inte riktigt vant
mig vid det nya namnet. Fort-
farande tittar jag en extra ging
nir namnet SPF Seniorerna
dyker upp. Men jag tycker att
det ser riktigt bra ut. Namnet
mirks pd ett helt annat sitt dn
tidigare. Och att mirkas dr en viktig friga bade
nir det giller namn, vad vi sysslar med och nir det
giller dldrefragor. Jag tror att vi méste betona mer
vad det innebir att vara medlem i SPF Seniorerna.
Som medlem erbjuds man att vara med pa
olika arrangemang. Men det innebir ocksg att ju
fler medlemmar vi 4r, desto bittre gehor far vi for
véra dldrefrigor. Nir vi vet och ir sikra pd att vira
fragor tas pd allvar sd kinner vi oss mer lugna infor
dlderdomen. Att slippa oroas hjilper till att hélla
oss friska och mindre hjilpberoende.

Béade vi pensionirer och alla andra som ju ir
blivande pensionirer tjinar pa att nir dlderns host
kommer sd behover ingen oroa sig. Vi ska veta att
vi blir vil omhindertagna och nir det behovs far
bista tinkbara vird inom kort. Det ir ett scenario
som vi ska striva efter, s att alla kan njuta av sin
pension efter ett ldngt arbetsliv.

Ett steg nirmare malet dr det som beskrivs i
detta nummer p4 sista sidan, ABIC, Aldres behov
i centrum. Det vill siga att nu skall inte nigon
siga vad vi behover och vill ha hjilp med. Frigan
skall stillas till oss: Vad vill ni ha hjilp med? Vad
onskar ni av oss?

Det kan t.ex. vara sd att vi en dag inte vill ha
hjilp med att nigon handlar it oss. Utan nigon
ging skulle vi vilja ha hjilp med att sjilva ta oss
till affiren. Jag vet att redan nu finns det frivilliga
som hjilper ensamma pensionirer med detta,
men det kan vi inte begira skall ricka till alla. Stor
heder 4t dessa medhjilpare.

En ildre man ringde mig en dag i februari. Han
talade om att han forsoke f3 reda pa nir Karlskoga
busstations vintsal var dppen, eftersom han be-
hovde fi komma in i virme och sitta och vinta pa
bussen. Han hade forséke med Linsbussarna och
med Karlskoga kommun men ingen kunde upp-
lysa honom om 6ppettiderna och inte ens var han
kunde f4 besked. Jag 6nskar att Karlskoga kommun
hade en upplysningscentral dit man kunde ringa
for att f3 hjilp med att ta reda pa saker, speciellt
de ildre som inte har tillging till datorer.

Det skulle ocksd vara bra om pensionirer fick
dka gratis pd bussarna under de tider som inte si

manga dvriga dker. Det skulle bland annat under-
litta eftersom man numera inte kan kopa biljett
pa bussen utan endast pd stillen dit manga méste
ta sig med buss. Ett moment 22. For att ta sig dit
man kan képa bussbiljett méste man &ka buss. Eller
ska man ta taxi for att dka och kopa bussbiljett
eller busskort?

Sjdlv rakade jag ut for ett missode med bussen.
Jag hade &kt hela vigen frin Gambia med flyg
och frin Stockholm med tig till Degerfors. Alle
hade varit i tid. Sen skulle jag dka buss sista biten
fran Degerfors. Téget kom in pd perrongen 16.05
Bussen som skulle g& 16.05 stod inne. Sex andra
tigpassagerare skulle ocksd dka med bussen Det
var nog skolungdomar utan packning. Sjilv hade
jag tva stora viskor sd jag kunde inte gé s fort.
Ungdomarna sprang, men nir de var i hornet pd
stationen akte bussen ivig tom. Busschaufféren
kan inte ha undgitt att se tiget komma, men
struntade i att vinta och se om det fanns nigra
tdgresenirer som ville dka buss. S3 det blev ingen
bussresa och en forlorad biljettkostnad.

Siv Kanon

Manadsmoéte
Tisdagen den 14 april kl. 14.30

i Solbringens matsal.

Underhallning av
Vikenpojkarna

Vikenpojkarna har funnits i 2 ar. De
upptrider pd servicehus, foreningsméten,
konsumstimmor, privata fester, offentliga
sammanhang, bostadsbolag och kyrkor.
Repertoaren ir blandad, kinda melodier,
dikter och betrakeelser.

Bandets grundare Harry Eriksson och
ndgra till sjunger. Dessutom spelas keyboard,
gitarr och dragspel.

Kaffedrickning och sedvanlig samvaro.

Anmilan senast méndag den 13 april
kl 11.30 till exp. tel. 302 40 eller e-post
spfkarlskoga@telia.com

Vilkomna till en trevlig eftermiddag
med musik och sing!




Manadsmotet den 3 mars:

Fysisk aktivitet f6r 65+

Undertecknad konstaterade att manga
kommit till métet, ca 55 personer, och
halsade alla vdlkomna och vande mig da
alldeles sarskilt till Helena Frisk Wesstrém,
folkhalsosamordnare p& Orebro lans
Idrottsférbund, OLIF.

Vid virt méte med Vetgiriga veteraner den 17
februari berittade en tandhygienist om de speciella
forhillanden som ildres munhilsa kan innebira.
Detta som ett led i en alldeles ny satsning sedan
forra dret. Munhilsan har betydelse dven for all-
minhilsan. Dirifrén ir steget inte lingt till att
ocksd prata om folkhilsa.

En av de faktorer
som paverkar denna
iar fysisk aktivitet
och Helena ska i dag
presentera en utred-
ning (se figuren) dir
dldre, 65+, for forsta
gdngen dr en prio-
riterad mélgrupp.
Vad betyder det hir
nu rent prakeiske for
oss? Det hoppades
undertecknad att
Helena skulle for-

klara for oss.

" UTBUD OCH
MILJOER FGR

Do o YA S R R
Omslager till utredning om fysisk
aktivitet 65+.

Bakgrund

Ar 2012 var 19 % av Sveriges befolkning 65
ar och ildre, motsvarande 1,8 miljoner. Ar 2030
beriknas andelen ha 6kat till 23 %. I Orebro lin
ar 8 % 75+. Vi blir allt dldre. Hilsoutvecklingen
dr dirmed central om de ildre ska klara sig sjilva
upp i hog élder.

Fyra hornpelare for ett
hélsosamt aldrande

socialt stdd och gemenskap

upplevelse av meningsfullhet och delaktighet
goda matvanor

fysisk aktivitet

Den utredning som nu presenteras omfattar

B =

personer i Orebro lin 6ver 65 r som har méjlighet
att delta i utdtriktade fysiska aktiviteter.

Rekommendationer om
fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet innefattar kroppsrérelser under
savil arbete som fritid. For att frimja hilsa och
minska risk for kroniska sjukdomar bér alla vux-
na vara aktiva i sammanlagt minst 150 minuter i
veckan, vilket till exempel motsvarar 30 minuters
rask promenad fem dagar per vecka. Vid hogre
intensitet kan tiden minskas till 75 minuter. Tva
tredjedelar av den vuxna befolkningen uppnar
detta.

I dldersgruppen 65-79 &r 62 % av kvinnorna och
motsvarande for min 66 %. Vid 80-84 ir sjunker
siffrorna till 37 % respektive 53 %.

Till detta kommer att vi bér styrketrina tvd
ganger i veckan for att bevara muskelstyrkan, ror-
lighetstrina tvd gdnger i veckan under 10 minuter
for bibehallen rorlighet samt efter 65 ar trina ba-
lansen for att minska risken for fallolyckor.

Ovrig statistik

Helena visade en mingd statistik frin vért lin
och hir presenteras ndgot av denna. Av minnen
vill tvd tredjedelar oka sin fysiska aktivitet och
detsamma giller kvinnorna. En stor del av minnen
har nedsatt rorelsefsrmaga och det tycks i storre
utstrickning gilla kvinnorna. Kvinnor avstdr i
langt hogre utstrickning frdn att gi ut ensamma
av ridsla for 6verfall eller rin. Av befolkningen i
vért ldn har 2-4 procent svart att klara de 16pande
utgifterna vilket kan vara ett hinder f6r att delta i
olika aktiviteter.

P4 frigan hur mycket man rért och anstringt
sig de senaste 12 manaderna har man registrerat
den procentandel som svarar "Stillasittande fritid”.
I gruppen min 65-79 ér anger ca 8-12 % stillasit-
tande och motsvarande for kvinnor nigot hogre.
I gruppen min 80-84 ar sker en pitaglig men
ojamnt fordelad 6kning av stillasittande.

Totalt sett 4r de idldre kvinnorna lingt mer
stillasittande 4in minnen i samma 3lder. Minst
stillasittande tycks minnen i Karlskoga och Hil-
lefors vara. For undersokningen i sin helhet ir
variationerna stora mellan olika kommuner och
mellan min och kvinnor.



Fysisk aktivitet och hélsa

Det ir aldrig for sent att bli fysiskt aktiv och
trina upp sin kondition, styrka, balans och rorlig-
het dven vid hog alder. Den gradvisa minskningen
av muskelmassan kan uppgi till en 40-procentig
sinkning mellan 20-80 4rs dlder, nigot som fir
konsekvenser. Det har visats att styrketrining hos
dldre har en myck-
et positiv effekt pd
hilsan. Man fir en

Regelbunden
fysisk aktivitet

och motion ar reservkapacitet som

gor att vardagen klaras
bittre, som t.ex. att
bibehalla sjilvstindig-
heten och att skjuta
upp vardberoende.

Fysisk inaktivitet okar kraftigt risken for ménga
kroniska sjukdomar exempelvis hjirt- och kirl-
sjukdomar, olika former av cancer, typ 2-diabetes,
hogt blodtryck och benskérhet. Regelbunden
fysisk aktivitet och motion ir en friskfaktor som
fraimjar god hilsa.

Sitta hela tiden

Helena ber oss plots-
ligt resa oss upp frin
stolarna. Vi stricker pa
kroppen, ena armen s AN
hogt det gér och ddrefter s
den andra och spretar
med fingrarna uppdt. 4
Samma sak gor vi en 4
stund senare. Det ir vik-
tigt att inte bli stillasit-
tande utan att vi hittar
tillfillen d& vi kan resa
oss, stricka ut och gora
olika rorelser.

Fysisk Aktivitet
pa Recept, FAR
FAR introducerades
i Orebro lin 2004 och har fitt stor omfattning.
Det ska ses som en del i egenvérd och ingdr inte i
hogkostnadsskyddet. Ar 2013 skrevs det ut 2563
recept varav 36 % till personer ver 65 ér. De
senare fordelades pa 62 % till kvinnor och 38 %
till min.

en friskfaktor
som framjar
god halsa.

Stillasittandet kan brytas
genom att man reser sig,
stréicker pd kroppen och
kanske ocksd ror pd armar
och ben.

OLIF och folkhilsa

Orebro lins idrottsforbund har haft avtal kring
folkhilsoarbetet med Orebro lins landsting sedan

1980-talet. Till storsta delen férsoker man gora
detta i samarbete med olika organisationer. En
svarighet dr att rekrytera ledare till aktiviteter.
Hittar vi ngon som kan tinka sig att vara ledare
sd dr det en "guldklimp”. Saknar denne utbildning
sd ger man sidan.

Helena framholl att dldre inte dr ndgon homo-
gen grupp. A andra sidan ir utbudet av aktiviteter
mycket stort. Har vi frigor, synpunkter eller 6ns-
kemal 4r det bara att vi hor av oss.

Tva rad fran Helena

Forsok hitta ndgon fysisk aktivitet som ni kan
trivas med, girna med social anknytning for dé
blir det roligare. Tink dessutom pa att den bista
aktiviteten 4r den som blir av.

Ett stort antal fragor stilldes och f6rslag limna-
des. Hur nér vi ut med de méjligheter som finns?
Exempel idr informationsblad och marknadsféring
i tidningarna. Vad hinder pa de triffpunkter som
finns? Vad hinder i KPR (kommunala pensionirs-
radet) och hur for vi fram véra frigor dir?

Vid de hembesok som alla 80-aringar erbjuds,
pratar man d& om hilsofrimjande mojligheter?

Tva mojligheter till aktivitet

”G4 igdng”. Man triffas kl 9.30 varje mandag
och onsdag utanfor Folkets hus. Indelning i grup-
per efter hur fort man vill gd. Kafferepet pa Triffen
torsdagar ki 14.00.

Helena avtackades med en varbukett och varma
applader. Hon gick senare runt bland kaffeborden
och pratade och limnade sitt visitkort till de som
sd dnskade.

Jan-Olof Forsling

Friskvdrdssamordnare

L1 -
Helena avrackades med en virbukett och varma applider.
Foto: Sten-Ake Bengtsson



SPF har planerat féljande resor och aktiviteter:

Paskresa med paskbord
Mandag 30 mars. Pris: 630 kr

Vi dker mot Skultuna dir vi kommer att 4ta vart
paskbord pa Skultuna Brukshotell.

Vi besoker Skultuna Messingbruk samt flera
andra shoppar i omrédet.

P4 hemvigen gor vi ett besok hos Abergs Trid-
gard, dir det finns mycket att titta pa - inte bara
blommor utan mycket annat smatt och gott! Hir
kommer vi ocksi att f3 vart efter-
middagskaffe.

[ priset ingdr: Bussresa, paskbord
pa Skultuna Brukshotell samt kaffe
hos Abergs Tridgird.

Lerbacksteatern:

“Triss | stress”
Fredag 24 april. Pris: 735 kr

O. Medbo ir en sann entreprendr, som driver
ett figelpensionat. Inkomsterna ir begrinsade,
men han ser plétsligt sin chans att tjina lite snab-
ba pengar. Han bygger om bostaden till ett lyxigt
dldreboende, men det gir inte riktigt som han
tinke sig!

I priset ingdr: Bussresa, teaterbiljett och en
3-rittersmiddag.

AR

Ut i det bla

Onsdag 27 maj. Pris: 600 kr
Hir behéver du inget veta mer dn att det kom-
mer att bli en hirlig resa i virens tid. Vidret hoppas
jag att ni ordnar som vanligt!
I priset ingdr: Bussresa, férmiddagskaffe med
rejil smorgds, entréavgift, lunchbufté inkl. maltids-
dryck och kaffe, eftermiddagskaffe med mjuk kaka.

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

Resa till

Berlin och Dresden

Mandag 29 juni - I6rdag 4 juli.

Pris: 6.520 kr.

Resan kommer att gd med
buss (LG-buss). Vi kommer
att bo pd 4-stjirniga hotell
med halvpension. Bétresa i
tvabiddshytter. Lokalguider

i Berlin och Dresden.

Tacksam f6r anmailningar ganska omgiende,
eftersom jag maste boka hytterna till firjan inom
kort! For ytterligare information ring Marianne

Cornelid.

Opera pa Skaret:

La Traviata
Sondag 16 augusti. Pris: 1.210 kr.

Mer om férestillningen kommer i nista num-
mer av minadsnytt!

I priset ingdr: Bussresa, tvaritterslunch pa Bing-
bro Herrgdrd inkl. méltidsdryck, bra biljetter. (Vill
man bara ha en ritt avgar 60 kr.)

Tacksam f6r anmilningar inom nirmaste tiden!

Goteborgsoperan:
Crazy for you

Lordag 10 okt. Pris i nasta nummer!

En spektakulir musikal med singpirlor av
broderna Gerswin. Someone to watch over me,
1 got rhytm och They can 't take that away from me
dr nigra av manga musikaliska hojdpunkter i denna
musikal full av medryckande steppdans.

Crazy for you gjorde stor succé vid urpremiiren
1992, och har vunnit ett stort antal priser!

OBS! Anmiilan senast den 5 juli! Det ir en
matinéforestillning!



Vetgiriga veteraner
Tisdagen den 28 april kl. 14.30

i Solbringens matsal.

Program:
Pialill Ping
VD Karlskoga Promotion

Full Fart Framat — med

historien i backspegeln

Kom och hér berittelsen om Karlskoga Mo-
torsportvecka som gir av stapeln den 10-14 juni.

Det ir tredje gingen som Motorsportveckan
arrangeras och det kommer att bjudas pa SM-del-
tdvlingar i manga olika motorsportgrenar som t.ex.
Jetski, Dragracing och Monsterrace.

Dessutom arrangeras Sveriges Historiska GP/
Velodromloppet pa Gellerdsbanan.

Motorsportveckan bygger pd Karlskogas stolta
motorsporttraditioner och tar sikte mot kommu-
nens vision 2020.

Kaffedrickning och sedvanlig samvaro.

Anmilan senast méndag den 27 april kl 11.30
till exp. tel. 302 40 eller e-post spfkarlskoga@
telia.com

Vilkomna till ett intressant foredrag]

Gunnel Ringman
Sten-Ake Bengtsson

Ata bbr
man .

och garna
tillsammans!

Fredagen 10 april triffas vi omkring kl
12.15 (OBS tiden!) pid Méckelngymnasiet,
pa Restaurang- och livsmedelsprogrammets
egen restaurang, Restaurang Mockeln.

P4 fredagarna ir det eleverna i arskurs 3
som bade lagar maten och serverar gisterna.

Fér en trerittersmaltid blir priset 145 kr
exklusive dryck. (pris per ritt: 30+85+30 kr).

I bérjan av veckan finns menyn att lisa pa
skolans hemsida: www.mockelngymnasiet.
s/90.heml

Vi har preliminirbokat for 35 personer.
Anmiilan till exp. tel 302 40 eller e-post
spfkarlskoga@telia.com senast torsdag 2
april. (Forst till kvarn giller!)

Meddela samtidigt om du énskar bil-
skjuts. Det dr ocksd mojligt for den som
vill ate 3ka buss - bade linje 1 och 2 passerar
Ekeby. Adress till restaurangen ir Moc-
kelngymnasiet, Marbackavigen 7, K-huset,
tel 616 91.

Ingalill Ericson och Ulla Forsling

Det hiir vackert dukade bordet mitte oss vid lunchen
[forra dret.




Vetgiriga veteraner den 17 februari

Aldres munhalsa. Andrade forhallanden
— nya behov! Vad kan jag goéra sjalv?

Sten-Ake Bengtsson konstaterade att
dagens amne berdr oss alla och darmed
halsade han tandhygienist Viola Nordling
hjartligt vdalkommen.

Eftermiddagen bérjade med ett problem: Sten-
Ake Bengtsson och Christer Lasson hade stora

problem med att i datorprogrammet att fungera.

Sten-Ake Bengtsson och Christer Lasson hade problem med
datorprogrammet. Vér foreliisare, tandhygienist Viola Nord-
lig, granskar deras anstriingningar. Foto: Jan-Olof Forsling.

Eftersom datorproblemet drog ut pa tiden tog
vi kaffet forst, och nir kaffe och stora goda semlor
hade avnjutits var problemet [3st och Viola kunde
borja sin forelisning.

Viola ville beritta vad som kan hinda i vir mun
nir vi blir dldre, hur mediciner och sjukdomar kan

Inga Bylund njuter av sin semla tillsammans med Kerstin
Fahlander. Foto: Jan-Olof Forsling.

paverka vir munhilsa och vad jag som person kan
gora sjilv. Aldrig tidigare har s& manga blivit si
gamla och fitt vara sd friska mellan 65 och 80 &r.
Men i och med att vi blir allt dldre riskerar vi att
drabbas av sjukdomar som péaverkar munhilsan.
D4 blir det sirskilt viktigt att behalla sina regel-
bundna tandvardskontakter. Att 6verga till endast
akuta tandvirdsbesok kan bli forodande, vilket
Viola visade ett tydligt exempel pa.

Statligt tandvardsstod

Detta omfattar alla vuxna bosatta i Sverige och
innehaller tre delar: allmint tandvardsbidrag,
hégkostnadsskydd och sirskilt tandvardsbidrag
vid sjukdom som medfor risk for att tandhilsan
forsimras. Dessutom finns andra former av stod
vid ett flertal sjukdomstillstdnd. Friga girna din
tandvérdspersonal vad som giller f6r dig. For 6vrigt
hinvisar jag till uppgifter pd nitet och sk dé dels
pa Statligt tandvérdsstod, dels pa Region Orebro
lins tandvérdsstsd.

KunskapsCentrum fér Aldres

Munhilsa, KCAM

Detta bildades i juni 2014 och anledningen var
att man ville ta vara pa och utveckla den kunskap
och erfarenhet som finns rérande munhilsans be-
tydelse for dldre. Man konstaterar att ”pa senare tid
har ocksd munhilsans betydelse f6r allmin hilsa
hamnat i fokus”. Med den hir kunskapen vinder
man sig till tandvardsprofessionen, till 6vrig hilso-
och sjukvird och omsorg samt med information
till linsinnevinarna. Det sistnimnda 4r vad Viola
gor ndr hon i dag kommer till oss och berittar.

Att kunna ata

Att kunna ita, njuta av maten och delta i mal-
tidens sociala aktiviteter 4r viktigt f6r den fysiska
och psykiska hilsan. Det ir s& hir vi vill ha det och
det forutsitter en god munhilsa. For att bevara
den ir det ddrfor viktigt att vi, ndr vi blir dldre,
sjilva blir observanta pa forindringar i munhélan
och framfér allt behaller vira regelbundna tand-
virdskontakter.



Patient med muntorrhet
orsakad av medicinering

Foto Region Orebro lin, folktandvirden.

Nedsatt tuggférmaga
Detta kan leda till att vi undviker mer hérd-
tuggade f6dodmnen som kétt, réa gronsaker och
fiberrika produkter. Det tar lingre tid att #ta och
vi undviker att 4ta med andra. Féljden av en 4nd-
rad kosthallning kan da bli vikeminskning och i
slutindan undervike.

Salivens betydelse
Saliven smérjer tuggan och underlittar ddrmed
sviljning. Den skyddar patagligt mot karies, se
nedan. Den underlittar talet och paverkar dirmed
vilbefinnandet.

Muntorrhet

Det kan finnas manga orsaker till nedsatt sa-
livsekretion. Vid stigande alder sker en normal
minskning. De vanligaste anledningarna ir li-
kemedel och sjukdom men minskat vitskeintag,
forsimrad tuggning och underniring bidrar ocksa.
Muntorrhet innebir mindre saliv och dirmed en
minskning av den skyddande effekt som saliven
har d& det giller tandkaries. Viola visade ett ex-
empel pa ett forddande resultat vid muntorrhet,
se foton ovan.

Regelbundna maltider

Vibehover dta vid 5-6 méltider pd en dag. Som
vér foda idr beskaffad fér vi efter varje fodointag
en “sockertid” pé cirka 20 minuter som paverkar
tinderna negativt och den tiden kan vid nedsatt
munhilsa bli betydligt lingre. Om man till detta
dricker en sockerhaltig dryck mellan maltiderna
sd paborjar man en ny “sockertid” pa 20 minuter.

Vid muntm-"rbet [orlorar tinderna salivens skyddande effekt vilket kan bli ﬁiriidane Jor bettet.

Samma patient
ett ar senare

Sammantaget kan “sockertiden” bli mycket ling
och tinderna fir inte tillricklig "vilotid” for att
dterhimta sig. Detta som en mycket forenklad
bild for att forklara att om man mellan de ordi-
narie méltiderna tar ett glas saft si ger man inte
tinderna en chans att klara sig och det sirskilt om
man har mindre saliv. Dirfor: om man vill hjilpa
sina tinder sd dricker man mellan maltiderna bara

rent VATTEN.

Tandborstning
Viola beskrev tandraderna som ett staket. Nir
vi borstar tinderna gér vi det pa utsidorna, insi-
dorna och éversidorna. Vanlig tandborste med
litet, mjuke borsthuvud gir bra men en elektrisk

G )
Mellan maltiderna, drick inga sitade drycker, drick bara rent
vatten! Foto: Jan-Olof Forsling.



borste ir effektivare. Vi fir inte glomma att det
ocksé finns mellanrum som ir vil s3 viktiga att
rengéra. Man anvinder da vid tringa mellanrum
tandtrad, vid lite stérre mellanrum tandstickor och
vid storre mellanrum mellanrumsborstar som ir de
allra effektivaste. Tandkrimen ska alltid innehilla
fluor och vid behov kan det kompletteras med
fluor i form av skéljvitskor, tabletter eller geler.
Vid muntorrhet finns salivstimulerande tabletter
och saliversittningsmedel.

friska tandea I

aacdend naud f“"

Forliing den skyddande fluoreffekten pd tinderna genom att
inte skilja bort tandkrimen efter borstning.
Foto Region Orebro lin, folktandvérden.

Avslutning
Det ir lite hidnt ate vi tar en god munhilsa for
given. Viola hade visat oss att nir vi blir ildre
finns det risk for att vi blir skorare och vad som
dd kan hiinda i vira munnar. Hjilp finns act fi vid
kontinuerliga tandvardsbesok men vi méste ocksa
vara beredda att sjilva anstringa oss mer for att fa
behilla vir munhilsa. Ett stort tack Viola, for en
fin genomging och kunskaper som vi alla kan
ha nytta av. Viola fick en blombukett och varma
applider.
Jan-Olof Forsling

Friskvdrdssamordnare

Tank pa att
gynna vara
annonsorer!

De ger oss inkomster som
bekostar en stor del
av Ménadsnyrtt!
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Vi gér din varld tryggare!

Skilsméssa — Samboavtal — Testamente — Aktenskapsférord

Livet &r fullt av stora livsavgérande handelser. Du gifter
dig, du blir férélder, ni separerar, ndgon néra dér, du
flyttar ihop med négon du &lskar &r bara n&gra exempel.

Vi hjalper dig att undvika de vanligaste juridiska fallgro-
parna redan innan de sker. L&t oss ta hand om ditt tes-
tamente, dktenskapsférord, arvskifte, bodelning, sam-
boavtal, g&dvobrev m m, s& kan du koncentrera dig pé
ditt nya liv, kérleken, minnena, barnen och romantiken.

Familjens jurist, Vérmlandsvégen 2, Karlskoga.
Tel. 0586-534 40

Sveriges stérsta juristbyré inom familjejuridik

— din hjalp vid livets stora héndelser.

Famitjens jurist

www.familjensjurist.se

Vi Finng nAr du
behiver oss

Du far hjalp med allt som ror en stilfull och
vardig begravning.

Vi hjalper dig fylla i Vita Arkivet, valja grav-
sten och teckna begravningsforsakring.

Hembesok - Jour dygnet runt

Varmlandsvagen 2, Karlskoga
Tel. 0586-534 10

Varmt valkommen!

‘ FONUS

fonus.se




Gatfullt >

O av Birgitta Hede O

Svaren ska bli flicknamn:

S& mycket pengar har hon kvar nir hon ir pank -~

Hon ger rost SPF-golfen 2015
Hinger hon tvitt pa

Har hon nir hon ir ledig

Kan hon pa sin moderna symaskin
Engelsk kanonbrud?

Moter hon i Tallinn

Var hennes kinder nir hon var liten

Hej pa er alla glada golfare, nu startar snart en
ny sisong. Det dr bara drygt 1 ménad kvar tills vi
kor igang, start den 30 april.

Kl. 8.00 slidpper vi ivig den forsta bollen. Nytt
for i dr blir att vi har fitt lov att hoja avgiften frin
25 kr till 40 kr pd grund av att klubben vill ha 10

kr/startande for att mata in startlistan och sedan

PN AN R =

Svaren kommer i nista nummer.

Svar pa gatorna i februarinumret: skota scorekorten efter avslutat spel (detsamma

1. Bara bitvis vacker. Delfin giller for seniorgolfen, att man fir betala per

2. Tycker nog tjuren. Kobra startande), och pa det viset blir det 5 kr extra i

3. Aren fransk gri kanske? Gris prispotten nir sdsongen dr slut.

4. Frostillning frén gran som suger sig fast. Hoppas att ni har haft en bra vinter och att vi
Igelkott ses till viren, hoppas dven att det kan bli nigra

5. Present till en speciell nyfodd. Myra nya ansikten p& banan. En annan sak: Vi som ir

6. Efter tio. Ko funktionirer blir bara 6 stycken i ar.

7. Inte precis ndgon gentleman. Buffel Hiilsningar Bengt Andersson

Allt under
ett tak!

Oppet a”a dagar 8_22 MAx I

Telefon 676 70 ICA STORMARKNAD

KARLSKOGA

www.maxikarlskoga.se

Hushallsnara tjanster

Hem- och flyttstad « Tradgardsarbete * Grasklippning
Sndskottning « Fixarservice * Snickeri

SENIORFIXAREN

Telefon 070-496 12 40 » www.seniorfixaren.se
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Rapport fran Kommunala Pensionarsradet

Den 24 februari dgde det forsta av arets fyra
KPR-méten rum i Portalens konferensrum pa
Socialforvaltningen. Fran SPF-Seniorerna deltog
Berit Greek, Jan-Olof Forsling och undertecknad.
Ingegerd Bennysson ir ordférande. Dagordningen
faststills pd arbetsutskottsmétet ca 14 dagar fore
KPR-métet. SPF-Seniorerna och Pro deltar i AU.
Samtliga medlemmar fér alla handlingar hemskick-
ade for inldsning.

Arsredovisning

Vid genomgéng av arsredovisningen for 2014
gjorde socialnimnden ett positivt resultat med
1076 tkr. Overskottet foljer med till 2015. Arbetet
med de sju politiska mélen pagar. Tre dr uppnidda
och resterande fyra har delvis uppfyllts. Vintetiden
till virdboende har minskat. I nuliget 4r det ingen
ké. En undersékning bland vérdtagarna visar att
de 4r mycket néjda med bemétandet vid kontake
med nimndens verksamheter. Bekymmersamt ir
dock sjukfrinvaro och stress bland personalen.

KarlskogaHem
KarlskogaHem informerade om bostadsliget.
2300 ligenheter finns, varav 30 ir lediga. Késystem
giller med 1 poing for varje dag i kon. Tyvirr ir
det langa vintetider till Nickkillan, Solbringen och
Bergmistaren. I Hogehus finns ligenheter. Hiss,
affirer, god service finns i niromradet.

ABIC, Aldres Behov | Centrum

I januari 2015 borjade implementeringen av en
nationell modell for utredning av behov, ABIC,
Aldres Behov I Centrum.

Hela handliggningsprocessen har férindrats och
ett gemensamt facksprdk (ICF) har inforts.

Ett behovsinriktat arbetssitt borjar med att
ta reda pd vad den ildre vill uppn, vad som ir
viktigt, stodjande eller hindrande i det dagliga
livet. Forst direfter tas stillning till hur behovet
kan tillgodoses.

Ett exempel: Maja siger att hon har problem
med matinkép. En insatsstyrd handliggare ger
snabbt Maja férslag om hjilp med matdistribution.
Med ett behovsinriktat arbetssitt ger handligga-
ren Maja mojlighet att beskriva bdde vad som
dr viktigt, vad Maja vill uppnd (mél) men ocksé
vad som ir svirt i samband med att handla mat.
Ar det att planera inkopslista? Ta sig till och frin
affiren? Hantera pengar? Lyfta och bira? Tillaga
maten? Genom att ta reda pd vilka behov och mél
som behdover tillgodoses kan tjinsten anpassas till
just Majas behov. Det kan i detta fall vara sd att
Maja behéver hjilp att planera sina inkép en ging
i veckan samt ansoka om firdtjinst fr att komma
till affiren. Matlagning klarar Maja av och vill
utfora sa linge det fungerar.

Evelyn Wallin redogjorde engagerat for arbetet
med ABIC. Hon har besskt kommuner som borjat
arbeta med ett behovsinriktat och systematiskt
arbetssitt. Viktigt dr tydligt ledarskap, utbildning,
handledning och kontinuerlig uppféljning och inte
minst uthéllighet.

Det beriknas ta 2-4 &r innan arbetssittet funge-
rar fullt ut: ”Det tar tid att vinda ett fartyg”.

Samtliga medlemmar i pensionirsrddet upp-
skattade presentationen och ser fram emot mer
information om implementeringsarbetet av ABIC
i kommunen.

Britt-Marie Danielsson
Ledamot i KPR

éma/@% len @ﬁ

Loviselundsvigen 59, Karlskoga ¢ 0586-343 43 « www.smakbiten.info

Soppor, sallader, pajer, lasagne, smérgdsar, smorgdstdrta.
Allt dr hemlagat!
Glutenfriallaktosfria alternativ finns.




