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Igelkottsmamma med sin unge. Foto: Jan Sjégren.

Distriktets Hjarnstark och Vad hander nar
arsstaimma med god balans. du fyller 80?
Las pa sidan 4 Las pa sidorna 10-11 Las pa sidan 14
Mig lurar du Bostadsplanering. SPF Karlskoga 40 ar.
inte! Las om stormotet Las historik
Las pa sidan 6 pa sidan 12 pa sidan 20




Almanackan

(Sparas till ndsta nummer av Méanadsnytt)

Manusstopp for nista nummer av Manadsnytt fredagen den 11 augusti kl. 16.00.

Tisdag 2 maj kl. 14.30

Distribution fredagen den 25 augusti.

Minadsméte. Solbringens matsal. Vi hélsa r fOIJa nde nya
40-arsjubileum med underhéllning och tarta. .
Anmalan till exp. tel. 302 40 senast fredag medlemmar valkomna

28 april kl. 11.30. Se notis!

Elzbieta Alexandersson, Britenvigen 16

Tisdag 5 september kl. 14.30 . L ¥ Ollie Andersson, Myrtorpsvigen 13

Minadsméte. Solbringens matsal.

Lennart Eriksson, Sahlefeltsgatan 2 A

Anmiilan dill exp. tel. 302 40 senast mandag Rut Nilsson, Mariavigen 8

4 september kl. 11.30.

Triffen. Stickkafé. Se almanackan i augusti.

De ger oss inkomster som bekostar
en stor del av bide Lathunden

Sommaruppehall
Expeditionen
Tank pé att gynna vara Expeditionen ir stingd fr.o.m. 14 juni
annonsorer i Manadsnytt och 8ppnar igen 17 augusti
och Lathunden! - Slppaan

och Manadsnytt!
Rattelser i Lathunden
Sidan 23

_ Apoteket Kulan: Vara arrangemang —
Oppettid lérdag ska vara 10-14 sker i samarbete med | — )
Apoteket Lirkan, Lasarettet: Studieforbundet '

Tel. 660 000 stryks. Vuxenskolan e

Det dr inget direktnummer.

Ansvarig utgivare:
Redaktionskommitté:

Annonser:
Kansli och expedition:

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

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

Birgitta Hede, tel 536 02. E-post: birgitta.hede@bahnhof.se, Gunvor Andersson,
Majken Lasson, Eva Sandstrom och Jan Sjégren. E-post: m-nytt@spfkarlskoga.se
Per Aspeli, tel 537 81. E-post: per.aspeli@outlook.com

SPF, Solbringen 80, Loviselundsvigen 73, 691 83 Karlskoga. Tel 302 40.

E-post: spfkarlskoga@telia.com Oppen mindag, tisdag, torsdag och fredag kl. 10-12.
Siv Kanon, tel 513 57. E-post: siv-kanon@spray.se

Gunnel Carlstedt, tel 542 20. E-post: busterbogl@hotmail.com

Leila Raudsaar, tel 181 01. E-post: leila@raudsaar.com

www.spfkarlskoga.se E-post: christer@lasson.st ') oY
5715-5640 SENIORERNA
Karlskoga Grafiska, tel 300 53. E-post: grafiska@telia.com | |




Ordforanden har ordet

SPF Seniorerna Orebro-
distriktet arbetade for tva ar
sedan med att ta reda pd om
linets kommuner hade nigra
planer pd hur vi ildre ville
bo, hur méinga vi pensionirer
skulle vara om 10 och 20 ar
och hur kommunerna nu tinke férbereda sig.

Detta ledde till att mdnga kommuner bérjade
arbeta med att ta fram dldreplaner. S& skedde ocksa
i Karlskoga. For nagra veckor sedan fick vi i SPF
Seniorerna Karlskoga tillsammans med 6vriga pen-
siondrsforeningar en inbjudan fran Centerpartiet.
De var intresserade av att hora var vi pensionirer
ville ha vara bostider och hur de skulle se ut.

Jag forberedde mig lite innan motet med att
fraga de pensionirer jag motte for att ha firsk
information.

Jag hade i mina frigor innan motet fitt myc-
ket klart for mig att nar man inte kunde bo kvar
hemma och skéta sig sjilv ville manga bo pa ett
boende ddr det fanns nigon personal dygnet runt
som man kunde kontakta om man var sjuk, ridd
eller otrygg. Man vill ocksa ha en matsal att g till
didr det fanns gemenskap. Ingen ville sitta och ita
ensam. Jag fick uppfattningen att en plats likt den
pa Solbringen med personal dygnet runt var nigot
som passade manga.

Pastdendet att de flesta vill bo kvar i hemmet nir
vi pensiondrer blir annu ildre pensionirer stimmer
alltsd inte. Néigra ville bo kvar i det egna huset si
linge som majligt, men om man hade évervaning
eller killare som man skulle fa svért att ta sig upp
och ner i, s 6nskade man att det fanns sma enplans
radhus med en mycket liten tomt att flytea dill.

Nigon rekommenderade en typ av boende som
finns utanfor Karlstad ddr man byggt ett dldrebo-
ende som ett kryss. En av kryssarmarna dr for de
dementa och en f6r dem som 4r handikappade och
behover mycket hjilp. De andra tvd dr f6r dem som
klarar sig ganska bra sjilva men de kan kontakta
personal som har sitt tillhll i mitten av krysset.
Detta forslag togs emot vil av manga.

Jag och méinga med mig ir mycket nojd med
att man nu i kommunen har tagit itu med éldre-
planer och vill rikta ett tack till Centerpartiet f6r
initiativet att bjuda in oss pa information med kaffe
och smorgas. Hoppas att dvriga partier ocksé girna
hér vad vi pensionirer 6nskar oss framdver sd att
vi kan vara med och péverka. (P sidan 12 berittar
Jan-Olof Forsling mer ingdende om stormétet.)

Varje vecka hor vi pd radio och TV och liser i
dagstidningarna att dldre luras pa alla de sitt. En
liga sa sig komma frin hemtjinsten. En ligamed-
lem ringde forst upp och sa att hon ville intervjua
om hemtjinsten. Nir hon sedan kom fick hon en
hostattack och bad om att fa fortsitta intervjun pa
balkongen for att hon skulle fa bittre luft. Under
tiden intervjun fortsatte pa balkongen kom med-
hjilpare in och stal en hel del av virde.

Slapp inte in ndgon om ni ir ensamma hemma,
inte ens om det sa skulle vara sjilva kungen som
ringer.

Vi behéver bli fler medlemmar. Hittills 4r det
fortfarande 51 personer som inte betalt in arets
medlemsavgift. Naturligtvis dr det helt frivilligt act
sluta som medlem precis nir man sjilv vill. Det
jag vill att man ska tinka pd 4r om man har sin
forsikring som medlem som i sa fall férsvinner.

Den andra maj firar SPF Seniorerna Karlskoga
40 ar i kommunen. Det firar vi med underhallning
och tarta. Varmt vilkomna.

Siv Kanon

Manadsméte
Tisdagen den 2 maj kl. 14.30
i Solbringens matsal.

Program:
40-arsjubileum
med tartkalas

Irene Sangemark
fran Revymakarna i Visteras:

Rock’n Roll och
Stilettklackar

En underhallning fran det glada 50-
talet.
Kaffedrickning och sedvanlig samvaro.
Anmilan senast fredag den 28 april
kl 11.30 till exp. tel. 302 40 eller e-post
sptkarlskoga@telia.com.
Vilkomna till en trevlig eftermiddag!
‘,- -;_— o Valter Jehrn
§ L a"’f“ Marianne Leijder
,_g/ Anders Lindbdiick




Distriktets arsstamma

Den 29 mars hade distriktet sin arsstam-
ma som den har gangen hade forlagts till
Folkets hus i Hallefors.

Vivar nio ombud fran Karlskoga (vilket ir max-
imalt antal) och dessutom naturligtvis Siv Kanon
som dr med i distrikesstyrelsen.

Vi hilsades vilkomna av Bo Svensson, ordféran-
de i SPF Argenta i Hillefors. Vi fick direfter ett
inspirerat foredrag av Carl Jan Grangqvist.

-
Bo Svensson vilkomnade Carl Jan Granquist till stimman.

Bland annat talade han om matkvalitet och
om hur viktig maten dr som svensk exportpro-
dukt. Sverige dr liksom bland annat Frankrike ett
land att tinka pa i gastronomisammanhang. Som
motsatser nimnde han USA och Kina. Sverige ir
virldens bista land att odla i pa grund av bland
annat Golfstrommen och ritt mingd nederbord.

Carl Jan kom ocksd in pd dmnet vackra och
fula milj6er i samband med att han berittade att
det fanns planer pa att riva Grythyttans gistgivar-
gard for att ge plats for bland annat varuhus och
parkeringsplats. Hans tes var att i fula miljoer blir
minniskor fula och tvirtom i vackra miljoer. Han
var en uppfriskande person att lyssna pa, en pen-

o 4 b
Christina Johansson, Ann-Louise Eriksson och Ingrid Holm-
gren har visioner betriiffande ildreomsorgen.

sionir (71 4r) som inte alls tinker sluta vara verk-

sam.

Efter en kaffepaus inleddes nista programpunkt
av Christina Johansson, kommunalrad i Hillefors.
Hon presenterade tvé eldsjilar, Ingrid Holmgren
(socialchef) och Ann-Louise Eriksson (medicinskt
ansvarig sjukskoterska) som arbetar med forbitt-
ringar inom dldreomsorgen.

Man har gjort en dldreplan som 4r en fantastisk
vision och det kiindes som att viljan verkligen finns
att arbeta for dessa mal.

Bakgrunden ir en anstringd situation for nagra
ar sedan med 6kade kostnader och férsimrad kva-
litet. Man beh6vde genomf6ra en djupare analys av
varfor kostnaderna uppstatt och de bakomliggande
faktorerna. Direfter genomf6rde man en rad olika
atgarder for att skapa kontroll, minska kostnaderna
och héja kvaliteten.

Organisationen har nu en sammansvetsad led-
ning med tydligt fokus som arbetar hart for att hela
tiden forbittra verksamhetens ekonomiska resultat
och samtidigt hoja kvaliteten.

Sagt av Ingrid Holmgren: ”Forbittringsarbete
ir en pagiende process som hela tiden maste
underhallas. Det giller att vaga satsa for att
vinna genom att ha tydliga mal och att arbeta
tillsammans f6r att nd milen.”



Det kan tilliggas att manga kommuner inte
har nidgon som helst plan i dessa fragor fast de ir
sa viktiga.

Upp pé scenen kom sedan Ola Nilsson som
inom férbundet arbetar med folkhilsa och utveck-
ling. Han berittade om den nyutkomna Féren-
ingsguiden som i stort sett innehéller allt som vi i
vara féreningar behéver veta. Det dr ett dokument
med syfte att skapa vi-anda, ge kunskap, frimja
utveckling samt bidra till ordning och reda.

Innehall i Féreningsguiden:

1. Vi-anda och identitet

Fran folkpensionirer till seniorer i tiden
Organisation, roller och ansvar

SPF Seniorerna som ett trid

SPF Seniorernas styrdokument

2. Rekrytera och behilla
Medlemsrekrytering och medlemsvérd
Introduktion av nya medlemmar
Verksamhetsplan, aktiviteter och program
Kreativa och utvecklande medlemsméten

3. Paverkan och inflytande

SPF Seniorernas paverkansarbete
SPF Seniorernas prioriterade fragor
Foreningens prioriterade fragor

4. Synas och héras
Kommunikation — i och om féreningen
Mojligheter i den digitala virlden

5. Ordning och reda

Starta eller dela en forening

Sla ihop eller ligga ner en férening
Forbundet och féreningen
Fortroendevald ledare — att leda frivilligt
Engagera flera

Den viktiga valberedningen

Ta pulsen pa foreningen!

Under det langa formiddagspasset behovdes
en uppiggande paus. Det fick vi i form av négra
minuter med enkla yoga-6vningar som leddes av
Asa Mattsson. Hon leder flera yogagrupper i Hal-
lefors och de ir vilbesokta. Det var ett roligt och
annorlunda inslag.

Vi besoktes ocksa av Fredrik Wallin fran Studie-
forbundet Vuxenskolan. Han berittade om sam-
arbetet mellan SV och SPE SV kan hjilpa till
med mdnga slags studiecirklar. Ett exempel som
han tog upp var frigan om fallolyckor. Det ir fler
som dor i sadana 4n i trafikolyckor. Det bér ju

parentation over de medlemmar som avlidit under drer.

inte fir vara sa och pa det omridet finns mycket
att gora.

Eftermiddagen inleddes med att ordféranden
Gunilla Wernestrom hilsade alla vilkomna till
stamman. Direfter holls parentation 6ver de med-
lemmar som avlidit under éret.

Ordférande vid stimman var Borje Gustafsson
och vice ordférande Jan-Olof Forsling. Dagord-
ningen foljde de normala punkterna. Valbered-
ningen hade uppenbarligen gjort bra férberedelser
som resulterade i att dagordningen arbetades
igenom snabbt och effektivt. Inga som helst kon-
troverser forekom.

Revisorernas berittelse innebar att de var nojda
med rikenskaperna och styrelsen beviljades som
véntat ansvarsfrihet.

Ordforanden Gunilla Wernestrim.

Ordforanden Gunilla Wernestrom fick fornyat
fortroende. Vir ordférande Siv Kanon kvarstdr som
medlem i distriktets styrelse. Ovriga medlemmar i
styrelsen dr kanske inte kiinda av oss men du hittar
dem pa distriktets hemsida.

Iext: Birgitta Hede
Foto: Jan Sjogren



"Mig lurar du inte”

Med ovanstiende rubrik hade Vetgiriga Vetera-
ner besok av Kennet Sundgvist och Stefan Sundh
fran Karlskogapolisen. Den forstnimnde har som
chef kontorstjanst medan den andre ses patrullera
ute pd gatorna.

Dagen inleddes med en forklaring fran lagboken
om bedrigeri. Ca 1% av de brott som sker drabbar
dldre och da oftast under dagtid. Medelaldern hos
de som utsitts for aldringsbrott ligger pa 82 ar.

I Virgarda finns Cirkagruppen, en enhet inom
polisen som 4r specialiserad pd brott mot ildre och
de dr samordnare da ligor rér sig over hela landet.
Personer som hor till dessa och tas av polisen doms
for alla brott i en domstol.

Vi fick sedan se tre olika filmer med olika till-
vigagangssitt vid brotten. Utomhus dir den som
tar ut pengar vid en uttagsautomat kan ha "tappat”
nagot och i samband med att man tar emot detta
blir av med kort och pengar. Ett annat sitt r att
nagon fragar om vigen och samtidigt hinder nagot
annat s det blir en "rorig” situation.

Ar man hemma kan det komma “hemtjinst-
personal”, “hantverkare” m.fl. som vill komma
in. Be alltid om legitimation om det 4r nidgon du
inte kidnner igen.

Ett "barnbarn” kan ringa och behéva pengar.
Ge inte ut namnet pa barnbarnet utan friga efter
detta. Vi fick se folk frin "postkodlotteriet” som
delade ut vinster i form av kontanter och for detta
behovdes kort och pinkod. Man ska ju aldrig limna
ifran sig nagot sddant till frimmande manniskor.

Finner man ett frimmande foremal utanfor
dorren ska man se upp. Det kan vara nigot pd
gang. Har man dator och internet finns det ocksa
anledning att se upp. Det kan komma mail frin
"banken” eller olika foretag att man betalat for
mycket och ska fi tillbaka pengar men for detta
krivs att kontouppgifterna ska verifieras.

Ring féretaget, limna aldrig ut dessa uppgifter,
varken bank eller foretag begir uppgifter via mail.
Klicka aldrig pa okidnda linkar eller bilagor. I virs-
ta fall det innebira att datorn kan bli list och man
krivs pa stora summor for att f den upplast, eller
att konton kan tommas.

Poliserna papekade att polisstationen ir 6ppen
helgfri mandag - fredag klockan 9 - 15, torsdagar
till klockan 17. Telefonnumret 4r 112 om det ar
nagot akut, annars 114 14. Ringer man detta num-
mer kommer man till ledningscentralen i Orebro.

Stefan Sundh.

Regeringen ska enligt Rdd och Rén nr 2 2017
ligga ett forslag om att alla muntliga avtal maste
bekriftas skriftligen for att gilla. Detta sades dven
av poliserna.

Text: Eva Sandstrim
Foto: Jan Sjogren

Lis om NIX-registret pa nista sida.



Kulturrundan 22 mars

Det var 6stra PRO, eller som de nyligen dopts
om till Torsdagskoren fran 6stra PRO, som un-
derholl pa kulturrundan.

Det ir en blandad kér, med sammanlagt 18
medlemmar, varav 15 deltog denna eftermiddag.
Koren leds av Kerstin Hedlund. For musiken svarar
dragspelaren Roland Karlsson.

Kérlederaren valde att std nere pa golvet framfor
kéren dd hon har svart att vara stilla nir hon leder
musiken.

De inledde med sin signaturmelodi ”Sig det
med ett leende” som Ulla Billgvist sjéng en gang.

b

Kerstin Hedlund.

Roland Karlsson.

NIX-registret

Hur gor man?

NIX-anmalan sker pd 077-228 00 00 frin den
telefon man vill nixa. Numret fir inte vara hemligt,
det ska vara svenskt och inte tillhora foretag eller
organisation. Foretagen uppdaterar sina NIX-re-
gister var tredje manad.

Nar galler sparren inte?
Spirren giller inte mot enkiter, marknads-
undersokningar, samhillsinformation, politiska
kampanjer, samtal frin foretag dir man redan ir
kund eller har bestillt information fran, religios

upplysning och liknande.

Godkannande

Observera att om man deltar i vissa enkiter eller
tavlingar svarar man ibland ja till telefonreklam.
D3 maste man ha fitt information om detta och
godkint att si sker. Annars har foretaget inte ritt
att ringa.

(Vid vért bord pratade vi om True Caller, en
mobilapp som stoppar oonskade samtal.)

En . glad kir i full verksamber.

Efter nigra andra singer kom Lasse Stefanz "De
sista ljuva dren” med ny text som speglar en viss
kroppsfixering “Nya fasta liren”.

Sen kom en hyllning till Sven-Ingvars med
”Borja om fran bérjan”. Man hade valt den fore
nyheten om singarens bortgang. Sen kom Gunnar
Vigman och en Taubemelodi fére kaffet, sedan
bl.a. ”Ta mig till havet”.

Nir koren lite senare tackade for sig ville publi-
ken, ca 50 personer, hora en Sven-Ingvarsmelodi
till och det blev en repris av ”Borja om fran borjan”.

Iext: Eva Sandstrom
Foto: Jan Sjogren

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!

,;\5“ " FONUS

\ fonus.se




Vi har inga egna resor nu, men bl.a.
tillsammans med SPF Orebrodistriktet
har vi hittat nagra trevliga resor.
De beskrivs mer utforligt i férra
numret av Manadsnytt.

Resa till Wales

4 - 11 september
Wales ir ett av Storbritanniens intressantaste
och vackraste landskap.

Pris: 11.675 kr (enkelrumstilligg 2.375 kr).

Anmalan till Lasses Resor,
tel. 0582-107 88.

Ring snart om du vill med till Wales!
Den resan kan ocksi bli fullbokad snabbt.

Stora Tjeckienresan

med flyg, 10 - 16 augusti, 7 dagar

Till SPF och PRO ger Lasses Resor ett special-
pris 8.975 kr (ord. pris 9.475 kr). Enkelrums-
tilligg 1.875 kr.

Vi lar kiinna négra av 6stra Europas pirlor. En
unik resa som for oss till platser ddr ingen svensk
vanligen sitter sin fot.

Buss himtar i Karlskoga och nistan allt ingar.

Lis mer pa www.lassesresor.se (dir anges dock
annat datum och hogre pris).

Vi har ocksa méjlighet att resa till

Andalusien

(i sydligaste Spanien)
den 24 - 31 oktober.

Resan gar med egen anslutningsbuss till Arlanda
och flyg till Malaga. Det 4-stjirniga hotellet ligger
i Torremolinos, direkt vid Medelhavet.

Det blir utflykter, till den lilla vackra bergsbyn
Frigiliana, Nerja och till Malaga, dir man kan
besoka saluhallen, katedralen, borgen och Picasso-
museet. Dessutom en frivillig utflyke till Gibraltar.

Pris 7.975 kr. Enkelrumstilligg 1.795 k.

Aven den resan ordnas av Lasses Resor.

Lis mer pad www.lassesresor.se

Anmalan till Lasses Resor,
tel. 0582-107 88.

Vandringsresor

Rolfs Flyg & Buss erbjuder ett

antal vandringsresor.
Nigra ir krivande och fordrar stor vana men
hir ar forslag pa ett antal som kan passa pigga
pensiondrer.

Ganska latta:
Rhendalen 6 dagar 28 juli.

Telemark 25 aug, 18 och 25 sep.

Lite mer kravande ar dessa tva:

Dolomiterna
10 dagar. Avresor varje fredag 30 juni — 11 aug.

Skottland

8 dagar med avresa 25 juni.

Nagra fler exempel pa resor med
Rolfs Flyg & Buss:

Prag
6 dagar, 18/4, 26/4, 2/5, 9/5, 16/5 och 23/5.
De hundra spirornas stad. Pris: 4775 kr

Barcelona
5 dagar, 29/5, 5/6 och 4/9. Spansk skonhet
med starka kontraster. Pris: 6775 kr

Rom
5 dagar, 21/5, 28/5, 4/6, 11/6 och 2/7.
Storstadsmetropol fylld av kultur och historia.
Pris: 5975 kr

Italiens sjoar
5 dagar, 11/5 och 18/6. Comosjon,
Lago Maggiore och Milano. Pris: 6775 kr

Bornholm
4 dagar, 18/5, 1/6, 22/6, 29/6 och 6/7.
Solskenson. Pris: 3575 kr

Toscana
10 dagar, 28/4, 5/5, 19/5, 26/5 och 21/7.
Ett av Italiens vackraste landskap. Pris: 8095 kr

Om du ir intresserad sd hittar du mer infor-
mation pa foretagets hemsida www.rolfsbuss.se.

Du kan ocksa ringa tel. 031-55 00 00 eller
mejla: info@rolfsbuss.se.



Om Fria ord och annat
material till Manadsnytt

En av redaktionsmedlemmarna skickade f6r en
tid sen en insindare till KT, men den har ni inte
last, f6r den var tydligen inte tillrickligt intressant
for att publiceras. Det var den personens forsta och
sista insdndare till KT. Nagot nytt f6rsok blir det
knappast, dven om det finns en hel del att skriva
om.
Nu vill vi i Manadsnytts redaktion pipeka for
ldsarna att i Manadsnytt tar vi in era asikter. (Un-
dantaget ér naturligtvis om det skulle vara nagot
rent krinkande.) Vi tror att vira medlemmar har
en massa asikter. Varfor talar ni inte om vad ni
undrar eller tycker?

Precis som i dagspressen fir man vilja om man
vill skriva under med sitt namn eller om man vill
vara anonym. Redaktionen maste dock fa veta
namn och adress.

Samtidigt vill vi pipeka att vi girna tar emot
material som 4r mer av typen artikel frin nagot
omrade. Kanske du har en intressant resa att beritta
om, eller en rolig hobby, eller . . .

Det allra enklaste for oss ar naturligtvis om du
kan skicka ett mejl. Mejladressen finns i faktarutan.
Men det gir ocksa bra att skicka eller limna din
text pa expeditionen. Skriver du for hand sa gar
det ocksd bra, bara det ar lasbart.

Men vi vill be dig som vill publicera nigot om
en sak. Om du limnar din text pa expeditionen
sa vill vi gdrna att du ringer nigon av oss och talar
om det. Da slipper vi riskera att det blir liggande
kvar dir.

Manadsnytts redaktion

Redaktionen far ibland dikter av Folke
Granath. Har ar en avdem med en hel del
tankar om livet:

Litt um vars

En ha blitt gammel d grd a trotter
d int ha di blitt bitter
md dra som gatt.

A int fir en sove d inte heller snuse
men flickera di kommer
varevie kvill — d i glae

Tack d lov for "flickera”
di d en ljuspunkt i live
en tank tillbaka hur allt har blive

En gdr te korka d lyss te musik
a sen te 39:an d spiser
tink va viktit di i d triffs a prate — d wmgds

En tar tablettera for hilsan
mot sjukdomar av olika slag
a di hjdlper e ti, sen kommer smérta tillbaka

Int jamt va di morsomt som di siiger i véister
en far dndd va nojder ma live som gitt

Ett liv med motging men ock med glidje

dver allt som man fatt i stort som i smitt.

Vi hoppas att diktaren ir sa hir glad da och da:




Inspirationsdag med temat

"Hjarnstark och med god balans”

Vivar tre deltagare frin vér férening, Siv Kanon,
Lena Kinell och undertecknad. Det var dessutom
20 deltagare fran andra foreningar i distriktet som
kom for att fa sig en puff i rite rikening i de hir
fragorna.

Ansvariga for dagen var Birgitta Wallbom och
Pernilla Wedin. Birgitta ir folkhalsosamordnare for
SPF Orebrodistriktet och Pernilla arbetar med den
typen av fragor i Studieforbundet Vuxenskolan.

O
Ll

Birgitta Wallbom /en fa fart pd bde uvud och fotter hos
vilken soffpotatis som helst.

”Har man inte tid att vara fysiskt aktiv sd
maste man senare ta sig tid att vara sjuk.”

Ovanstdende uttryck skulle nistan kunna sta
som ett tema for dagen.

Manga av de fakta vi fick var vilkinda men man

kan aldrig fa hora kloka ord f6r manga ganger.

Bilden visar de olika hjirnlobernas placering.
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Men det finns en hel del nytt som modern
forskning har kommit fram till. Forr fick man lira
sig att vi har fitt ett visst antal hjirnceller och nir
de forstors sa dr det ohjilpligt. Men nu vet man
att det inte ir si.

Hjirnan dr forinderlig hela livet. Det bildas
standigt nya kopplingar. Ett litet men intressant
rikneexempel: Vi har cirka 100 miljarder hjirn-
celler. Varje sadan kan kopplas till minst 10 000
andra celler. Det totala antalet kopplingar blir ett
s stort tal att vi knappt kan fatta det. Men celler-
na méste anvindas och man vet att aldrandet gir
langsammare om man ar fysiskt aktiv.

Det dr ocksa viktigt med samverkan mellan de
olika hjirnloberna och dven de bada hjirnhalvor-
na. Dir hjilper ocksa en bra kondition. Vi méste
nog ta till oss att det allra viktigaste alltid 4r den
fysiska aktiviteten. Nagon undrade om betydelsen
for hjarnan med korsord och liknande. Det finns
forskare som siger att det bara har marginella
effekter. Att rora pa sig dr mycket viktigare. Det
far vi forsoka ta till oss, vi som tror att det dr riktigt
bra med stora svira korsord.

Bida hjirnbalvorna behover samverka.

Kortfattat kan man siga att den vinstra hjirn-
halvan ir den sprakliga och intellektuella som ocksa
tar hand om logik och matematik.

Den hégra hjirnhalvan ar den konstnirliga och
kreativa med bl.a. kinslor, musik, form, firg och
fantasi. Alla anvinder bada men det varierar hos
olika individer vilken man anvinder mest.



Hjirnan ir fakediske riktigt krdvande. Den roffar
it sig hela 20 % av vart energiintag. Det 4r syre
och glukos den behover. Vi vet ju alla att hjdrnan
mycket snabbt tar skada utan syre, men att vara
undernird 4r naturligtvis inte heller bra for hjir-
nan.

Och vad vi dter betyder naturligtvis ocksa
mycket for bade hjirnan och resten av oss. Men
det ddr med bra kost kan vil alla. Man kan inte

komma och siga att man inte har rdd att 4ta bra.
Rotfrukter, 16k, kil, bonor och linser ir inte det
som knicker hushallskassan.

)
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Pernilla bidrog med mdnga praktiska och roliga Gvningar.

Pernilla var den som di och di under dagen
jagade upp oss ur stolarna och fick oss att réra pa
bide armar och ben. Forutom en del mer "vanliga”
rorelser fick vi minsann spela sittande fotboll med
litta bollar och négot som liknade badminton med
ballonger och flugsmaillor.

Vi akte hem bade uppiggade och trétta efter
en innehéllsrik och givande dag. Vi tror att vi
verkligen fick med oss nigot som kan fi upp oss
ur soffan och sitta lite fart pd oss.

Birgitta Hede

Nagra boktips:

Anders Hansen: Hjirnstark (Dagens in-
spiratorer hade himtat en hel del fran den).

Helena Bellardini: Senior Power.

Susanne Wolmesj6: Smarta rorelser for fy-
sisk och mental balans (om man vill fordjupa
sig lite mer).

Denna text nadde tyvirr inte redaktionen
i tid for att inféras i marsnumret:

Hej alla golfare!

S& har det gatt en vinter igen och véra
klubbor har fatt vila, si iven vdra armar,
men nu bérjar det dra ihop sig igen for en
ny sasong.

Vi kommer att vara desamma som tar
emot er dven den hir sisongen. Det ska bli
roligt att ses igen. Hoppas det blir en fin
sommar si vi slipper regn och rusk, for det
dr aldrig roligt att spela i sidant vider.

Jag skulle ha skrivit lite tidigare, men jag
har haft fullt upp att gora hir pa varkanten.

Vidrar igang den 27 april klockan 07.40
som forsta starttid. Anmilning som vanligt
(dropin). Hoppas fa se lite nya ansikten i dr.
Det dr samma avgift som forut.

Vi ses pa banan, hilsningar frin

Bengt Andersson
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Stormote om aldres boende

Centerpartiet hade genom sin ord-
forande Inga-Lill Andersson inbjudit
pensionirsorganisationerna till ett
gemensamt stormote for att fora en
diskussion och héra synpunkter kring
kommunens planering av fragor ro-
rande idldreboenden.

Detta var akrtuellt dven med tan-
ke pd att kommunen skickat ut ett
Bostadsplaneringsprogram 2017 pa
remiss.

Ca 60 personer fyllde Prismas res-
taurangdel och ca hilften kom frin
SPE

Inga-Lill hilsade alla vilkomna
och var glad 6ver att sa manga hor-
sammat inbjudan. Hon bérjade med
att presentera programmet i stort
och konstaterade att beskrivningarna
ofta dr mycket forvirrande. Mycket
snart overgick det till en blandning
av presentation, fragor och livlig dis-
kussion. Nedan visas ett urval av vad
som behandlades och uppgifter som
finns i bostadsprogrammet.

Sociala kontakter och ensamhet
dterkom man till flera ganger.

Behov av centralt beligna dldreboenden.

Boenden i nyproduktion fér dyra.

For dyrt att flytea fran villa.

I hemtjinsten alltfér manga vérdare till en och
samma vardtagare.

En principiell 6versikt 6ver boenden for ildre i
Karlskoga ser ut sd hir:

1. Vard- och omsorgsboende. Behovsprovning.
Vardpersonal dygnet runt.

2. Trygghetsbostider. Ofta aldersgrins 70 ér.

3. Seniorbostider. Ofta aldersgrins 55 ar.

For nr 1. giller att kommunen koncentrerar sina
resurser till dessa (beslut 2012). Det 4r ingen ko i
nuliget. Tidigare servicehus med serviceligenheter
fasas successivt ut (beslut 2012).

For nr 2. och 3. giller ett rent hyresforfarande,
hos Karlskogahem eller privat fastighetsigare, ing-
en behovsprévning, kosystem. For nr 2. Giller att
det ska finnas tillging till gemensamma lokaler och
aktiviteter, ibland dven nigon form av bemanning,

typ bovird.
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Inga-Lill Andersson, ordforande i Centerpartiet, presenterade hur hon tinkt lig-
ga upp programmet for kvillen.

(Tips: Still dig i ko hos Karlskogahem.)

Det bor overvigas att ersitta befintliga véird-
boenden som inte 4r limpligt utformade for sitt
indamal som Torpdalen och Saxlyckan. Dessa
kan di istillet passa bittre som trygghetsboende.
Nytt vardboende planeras centralt i Karlskoga ca
2020. Nytt virdboende i dstra delen, ev. dster om
Sandtorpsudden, kan bli verklighet ca 2027.

Vad hinder med den aldring som inte uppfyller
behovskriterierna for vird- och omsorgsboende
men som kinner sig sd osiker pa grund av fallrisk
med mera, att hon skulle vilja komma till ett boen-
de dir det finns personal? (Ett exempel 4r tidigare
socialminister Gertrud Sigurdsen som vi hort om).
Margareta Karlsson anser att det da finns ett behov
av niagon form av ett mellanboende innan man
kommer till ett virdboende.

Margareta Karlsson efterlyste vidare en Virdega-
ranti inom dldrevarden. Det har man i Hallsberg.
Inforandet av lokala virdegarantier ar ett exempel
pa arbetet med den nationella virdegrunden i



socialtjansten. Virdegrunden arbetar man konti-
nuerligt med i vir kommun. Nidmnas kan att for
2 - 3 ar sedan hade ingen kommun i vart lin en
langsiktig Aldreplan. I dag dr det tva, Hillefors och
Hallsberg som har det. Innan dret ar slut kommer
vi i Karlskoga ocksa att ha en firdig Aldreplan (se
Manadsnytt nr 3 sid 11).

Manga som har stora villor 6nskar radhus eller
markligenheter. Aven sidana kommer att byggas i
den byggboom som vi nu ser bérjan pa i Karlskoga
(se Médnadsnytt nr 3 sid 11).

Siv Kanon tackade for Centerpartiets initiativ
att kalla samman och lyssna pa oss pensionirer. |
en paus under métet bjod centerpartiet pa kaffe
och smorgas.

Inga-Lill nimnde att Centerpartiet 6nskar
”bostadsrotation” och bostider for olika skeenden
av livet. Att vi ska kunna 4ldras i social samvaro,
dven i bostider pd landet. Det dr bra med flera
aktorer, inte bara Karlskogahem och man ser girna
att bostdderna kan bli billigare. Hon tyckte att hon
fact ut mycket av kvillen.

Jan-Olof Forsling
Erséittare i KPR

Ata bor .,
man . 4::%;?
och garna

tillsammans!

Forra véren blev vi "lurade” pd den sista
lunchen, nir Degernis Herrgard ovintat
blev utan krégare. Efter bara nigra veckor
var verksamheten igang igen i ny regi. Aven
nu med villagad mat i vacker milj6 enligt
vittnesmal.

S nu forsoker vi igen! Tisdagen 23 maj
triffas vi pa Degernis kl 13.

For 89 kr serveras lunchbuffé och stor
salladsbufté inkl. brod, vatten, lingondryck,
kaffe och kaka. Telefon: 0586-21 67 20 eller
www.degernasherrgard.se

Girna anmilan till expeditionen e-post
spfkarlskoga@telia.com eller tel. 302 40
nagon dag i forvig. Meddela samtidigt om
du 6nskar bilskjuts.

Ingalill Ericson och Ulla Forsling

Saxat ur Senioren pa natet

Regeringen vill préva ny boendeform: Mellanboende

Aldreministern Asa Regnér gav tvi loften. Bada anknyrter till den utredning av kvaliteten i
ildreomsorgen som utredaren éverlimnade till regeringen i fredags.

En ny form av mellanboenden ska tas fram for seniorer. Nir det giller boendet vill jag att fler
dldre ska fi bo pa ett sitt som motsvarar deras 6nskemal, siger Asa Regnér till Senioren.

Dirfor har jag latit socialdepartementet ta fram férslag pa en ny form av boende f6r dldre som
inte kdnner sig trygga med att fortsitta bo hemma med st6d av hemtjianst men inte heller 4r i
behov av sd mycket vard och omsorg som sirskilt boende ger.

Forslaget kommer enligt Asa Regnér att presenteras nirmare och gi ut pi remiss inom en snar
framtid. Malet ér att kunna inféra detta under 2018.

Enklare provning

Den andra f6rindringen giller hur enklare bistindsbedomning ska gi till. ”Vissa insatser” inom
dldreomsorgen ska kunna ges utan krangliga utredningar med individuell behovsprovning, enligt
Asa Regnér. Det kommer att gora det enklare f6r de ildre som slipper onddiga utredningar och
det kommer att minska administrationen hos kommunerna si att de kan fokusera pa att ge bra
ildreomsorg med hog kvalitet i stillet. Aven det forslaget kommer snart att kunna remitteras och
sedan inféras under 2018.

(Mer ur Senioren pa nitet hittar du pa sidan 16.)
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Fyller du 80 ar?

Da far du ett brev.

Vid Stormétet den 5 april (se sidorna 12-
13) nimndes att alla som fyller 80 ar far ett
brev frin kommunen dir man erbjuder ett
hembesok. Jag avtalar en tid med arbetste-
rapeuten Gunilla Madsen f6r att f veta mer
om hur det fungerar.

Socialférvaltningen har skyldighet att kin-
na till levnadsforhallandena i kommunen och
frimja goda sidana. Som ett led i detta har
man en uppsokande verksamhet inom éldre-
omradet och erbjuder i ett brev alla invanare
som fyller 80 ar ett forebyggande hembesok.

Syftet med besoket ir att ge information
om kommunens vird och omsorg i stort
men dven ge tips utifrin personens upplevda
behov.

Det dr kommunens arbetsterapeuter som
gor hembesoken och det man tillsammans
gar igenom kan till exempel handla om akti-
viteter, anhorigstdd, trining, kost, trygghets-
larm eller att se 6ver hemmet efter eventuella
fallrisker.

Min fraga blir hur manga brev man skickar
ut och hur manga som svarar? I stort sett ror
det sig om 200 - 220 brev varje ar och andelen
som tackar ja dr ca 70 personer. Varje besok tar
vanligtvis ungefir en timme men vid behov lingre
tid.

Och vilka insatser blir resultatet? Allt gar ut pa
att personen i friga pa ett rimligt sdtt ska kunna
klara sin vardag sa sjilvstindigt som méjligt. En del
besok leder till fortsatt kontakt med arbetsterapeut.
Insatserna varierar, fran hjialpmedelsutprovning till
hemrehabilitering och ibland bostadsanpassning,.

Gunilla har samlat ihop informationsmaterial:
En samlad guide om tjinster och stod for dldre,
Bostadsanpassning, Fysisk aktivitet pa recept,
Triffpunkter, Ga i ging med flera. Det jag sirskilt
stannar upp infor dr: “Forling de goda dren, en
bok om éldrandets mojligheter”. En mycket fin
och positiv sammanstillning.

Alla som fyller 80 ar fir erbjudande om besok.
Besoket dr kostnadsfritt. Har man avstart fran er-
bjudandet ar det inte for sent, di tar man kontakt
sjalv. Och dven innan man fyllt 80 kan man sjilv
ta kontakt om man t ex har behov av hjilpmedel

Gunilla Madsen éir en av de arbetsterapeuter som gor hembesiken.
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eller miljdanpassning for att klara sin vardag eller
om man behéver rehabilitering for att 6ka sin
sjalvstindighet.

Ring telefon 0586-613 20 alla vardagar, tele-
fontid mindag - fredag 8.00 - 10.00 och 13.00
- 14.00. Nagon av kommunens arbetsterapeuter
svarar da.

Jan-Olof Forsling
Ersittare i KPR

Kom ihég ligan som ringde hem till dldre
och utgav sig for att vara frin hemtjinsten
for att hora hur allt fungerade.

Med listiga knep lyckades en person avle-
da uppmirksamheten och en annan kunde
ta for sig ur plinbocker och handviskor.
Om du har fatt det aktuella brevet sa vet du
vem som kommer!

Redaktionen




Aldre, alkohol och hélsa

Till manadsmoétet den 6 april kom
Annika Andreasson fran organisationen
Hela Manniskan och berattade om aldre,
alkohol och halsa.

Hela Minniskan finns i hela Sverige. Annika ar
projektledare f6r organisationen och ar placerad i
Mélndal, men hon reser mycket for projektupp-
drag och for att hélla foredrag pa olika stillen.

Annika hade mycket intressant att beriitta och tackades med en blomma.

Hela Minniskan har en virdegrund som siger
att alla minniskor har lika virde och skall behandlas
med respekt oavsett kon, alder, etniskt ursprung,
sexuell liggning eller funktionsnedsittning.

Alkohol kan vara guldkant pd tillvaron eller
leda till missbruk. Alkohol ansdgs forr vara nagot
som horde ithop med min, men det har skett en
forindring. Idag dricker kvinnor totalt mer 4n
forr. Fortfarande ir det minnen
som dricker mest men kvinnornas
konsumtion har 6kat. Den enda
grupp didr konsumtionen minskat
ar bland unga minniskor.

Alkohol paverkar de flesta sjuk-
domar. Antalet personer 6ver 65
ar med alkoholdiagnos okar. Vira
kroppar kan inte binda si mycket
vatten som i tidigare ar. De blir
torrare och da spids inte alkoholen
ut lika mycket som tidigare.

Med stigande dlder fir man sva-
rare med balansen och di ir risken
stor for fallolyckor med risk for
benbrott och sjukhusvistelse. Den
psykiska hilsan kan férsimras och
dven ekonomin.

Det var ju en ganska dyster prog-
nos men Annika papekade att man
kan paverka sin hilsa positivt hela
livet. Landets befolkning 6ver dttio
ar okar stindigt men vi kan glidjas
at att alternativet att den inte skulle
oka ir simre.

1ext: Majken Lasson
Foto: Jan Sjogren

Seniorrabatt 5%
varje tisdag

Allt under ett tak!

Telefon 676 70

Oppet alla dagar 8-22 | A STORMARKNAD
www.maxikarlskoga.se
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Saxat ur Senioren pa natet

Det fanns mycket att himta i Senioren pa nitet denna ging. Frigan om de éldres mat kan
dock inte tas upp for ofta. Nir man maste tala om svilt och underniring i vart land kan vem
som helst bli upprord. Nedanstiende text kommer bland annat frin en debattartikel i UNT som
kommenteras i Senioren pa nitet:

"Ovardigt att aldre svalter”

Det hjilper inte att en maltid ar niringsriktig om ingen vill 4ta den. En stor del av alla ildre
ar undernirda och dirfor krivs ett lyft av maltiderna i varden och omsorgen. Kalla matlidor och
svart att onska sirskild mat. S ser det ut f6r dldre med mat via hemtjinsten.

Utbilda i matlagning
Det finns flera sitt att lyfta méltidssituationen, enligt debattorerna. Sjilva maten kan forbattras
genom att man infor en “Laga mat-garanti” i hemtjinsten och utbilda hemtjinstpersonal i mat-
lagning, sé att dldre kan fa hjilp med hemlagad mat. Debatt6rerna vill ocksd att matlagning ska
ingd i RUT-avdraget och att det ska finnas flera ritter att vilja pa f6r den med omsorg. Man vill
dven se en dietist med dldrekompetens i alla kommuner och bittre tandhilsa hos ildre.

Tappad aptit
Det finns minga anledningar till att man kan tappa matlusten som ildre, utover trakiga mat-
lador och ensamma maltider. Bland annat férsimras doftsinnet, si att man inte frestas av lukten
fran mat eller kinner smak lika bra. Minga mediciner gér munnen torr, s att det blir trakigare
att dta. Och har man problem med tinderna blir det ytterligare en faktor. Ofta har vi dgnat en
stor del av livet 4t att hélla igen” och inte smaita, men nir man kommer upp i dren kan det vara
lige att tinka om.

Bara en leverantor

Det dr bara i 13 procent av kommunerna, eller drygt var dttonde kommun, som man kan vilja
mellan olika matleverantérer. I hilften av de 6vriga kommunerna erbjuds de dldre mojlighet att
vilja mellan fler 4n tva maltidsalternativ per dag.

P4 frigan om ildre sjilva kan 6nska en sirskild matritt med tillhérande dryck uppger 169
kommuner av 253 att svaret dr nej. Det hir 4r oacceptabelt, anser SPF Seniorernas ordférande
Christina Rogestam som kréver att regeringen lyfter frigan om maten i omsorgen.

Vi vill se en nationell kvalitetssatsning pa dldres maltider. Det maste vara mojligt att oka dldres
mojlighet att paverka maltiderna i dldreomsorgen, exempelvis genom att kunna vilja mellan olika
matleverantorer.

Problem med undernaring

Nya studier frin Jonkopings universitet visar att en fjirdedel av alla dldre kan vara under-
nirda och nistan hilften befinna sig i riskzonen. Manga kommuner miter forekomsten av
underniring bland idldre med hemtjinst, men for bara 34 procent av dem i riskzonen registrera-
des en atgird.

Det dr anmirkningsvirt att kommuner inte verkar folja Socialstyrelsens regler om att forebygga
underniring, framhiller Annica Sohlstrém, generaldirekt6r pa Livsmedelsverket och Yngve Gus-
tafson, professor och 6verlikare i geriatrik vid Umed Universitet i en debattartikel.
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Fysisk traning och motivation

I véir pensiondrsférening dr vi manga som deltar
i Easyline, cirkulationstrining f6r bade styrka och
kondition. Vi har fem grupper i veckan, flertalet
gar en ging men flera ocksa tvd ginger. Det dr ett
trevligt ging dir alla kinner vildigt manga vilket
bidrar till en kinsla av gemenskap.

En dag kom en nyborjare, Majken Lasson, som
vi kdnner bra sedan linge. Min fru Ulla brukar
sta for lite handledning av de som 4r nya. Hon
observerade da att det var en 6vning som Majken
klarade bittre 4n alla andra och berittade det for
mig. Konstigt och mycket intressant. Det maste
undersokas.

Den 6vning det gillde: man stéller en vanlig stol
mot viggen, sitter sig ytterst pa stolens kant, reser
sig upp, sinker sig ner sd att rumpan precis nuddar
stolkanten och reser sig upp igen. Det upprepas
ett antal ginger. Det hir var en av de rorelser hon

Sjalvtest benstyrka

For dig som har en kronisk sjukdom och vill
forbattra din halsa och livskvalitet
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Hiir finns fyra enkla rirelser som de flesta kan gora. Broschyren visar dess-
utom hur man kan folja sin egen forbittring och vad som ér rimligt att
uppnd vid olika dldrar.
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Magjken i en av triningsmaskinerna pd Easyline.

tagit for vana att gora varje morgon! Men
varfor just den?

Forklaringen var att vi pa ett méte med
Vetgiriga veteraner den 15 november hade
haft ett besok av Helena Frisk Wesstrom
frin Folkhilsoférvaltningen. Hon de-
monstrerade dd fyra enkla évningar och
delade ut en folder, ”Sjilvtest benstyrka”,
som beskriver dessa (se Mdnadsnytt nr 8
2016).

En av 6vningarna var den Majken da
inspirerades av och nu fortsitter att gora.
Hemma fanns det ménga stolar och det
var bara att sitta iging. Detta dr bara ett
exempel pd hur en ”sovande” motivation
plotsligt bara vicks till liv. Och vad blev
resultatet for Majken? Jo, nu orkar hon ut-
fora rorelsen lingt fler gdnger 4dn tidigare!

Fysisk aktivitet behover inte alltid vara
anstringande for att vara effektivt. Hellre
dagliga och korta 4n sillan och lingre!

Vill du ha ett exemplar av foldern?
Kontakta da girna undertecknad. Giller
dven om du vill gora ett studiebesok pa
Easyline.

Jan-Olof Forsling

[ d. friskvirdssamordnare
0586-549 23
Jjof@blixtmail.se



Tossebergsklatten, ett av besdksmalen vid
SPF-utflykten till Fryksdalen den 16 juni

Efter lunch pd Wirdshuset Nils
Holgersson nira Rottnerosparken
finns tva utflyktsalternativ, anting-
en Marbacka direkt med dess ut-
stillning, butik och tridgard eller
ett kort besok pa Tossebergsklitten
fore den gemensamma guidningen
pa Marbacka kl. 15.15.

Tossebergsklitten 4r ett hype-
ritberg* pd véstra sidan av Fryken,
ca 1,5 mil norr om Sunne med en
hogsta hojd av 343 m.6.h. Upp till
toppen ringlar sig en brant asfalte-
rad vig med en stigning av drygt
200 meter. Pa toppen finns bade
restaurang och utsikestorn. Vigen
byggdes pa 1960-talet.

Innan vigen fanns fick man
vandra pd branta stigar upp till toppen. Selma
Lagerl6f har i boken Gosta Berlings saga beskrivit
berget under namnet Gurlita klitt. Om Selma
besokt toppen ir okidnt, men hon besokte ofta den
nirliggande bruksherrgirden Stopafors.

Fran toppen har man en vidunderlig utsikt ver
Fryksdalen. Manga har inspirerats av den vackra
utsikten. Det sidgs att Anders Fryxell fick inspira-
tion till texten i Virmlandsvisans forsta vers hir

uppe fran toppen.

Tossebergskliitten fran Stopafors herrgird.

* Hyperit 4r en hard, mycket erosionsbestindig
magmabergart, bildad f6r ca 1500 miljoner ar
sedan.
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Fryken i sydost frin Tossebergskliitten.

Sunneférfattaren Géran Tunstrom skriver i sin
bok Tjuven: ”Det hogsta ir att skida Gud. Det
nist hogsta ir att sta pa Tossebergsklitten och
se ut over denna virld”.

1ext och foto: Allan Hede

Med tanke pd att utflykeen till Fryks-
dalen den 16 juni redan ir fulltecknad ir
jag beredd att erbjuda ett alternativ till in-
tresserade som inte har fatt plats.

Den 19 augusti kl. 13.30-17 ska jag
nimligen leda en geologisk exkursion till
Tossebergsklitten, Gettjarnsklitten och den
Mylonitzon som finns i Sunne kommun.

Om négon ir intresserad gar det bra att
folja med pd inledningen av denna exkur-
sion som giller Tossebergsklatten. Férmid-
dagen kan goras lika som i den ordinarie
utflykten med fika och bildspel hos oss och
direfter Rottnerosparken och lunch. Efter
lunch och besok pa Tossebergsklitten kan
man besdka Mérbacka, men da pa egen
hand.

Kontakta mig pa tel. 536 02 om det finns
intresse.

Allan Hede




Gatfullt

O av Birgitta Hede O

Den hir gingen blir det kinda litterira gestalter
(alla utom nr 1 har sitt namn i verkets titel).

1. Kanske en SPF-are pd badort?
2. Metallisk militir som berittar historier
3. DPojken maste ju klara studenten, dven om

medlen ir lite ojusta. -
4. En snill individ som gillar viss

typ av mellanmal.

5. En ddel man som bekimpar ondskan, vare

sig det behovs eller inte.

6. Han vill ju bara vil men det gar sa ofta fel

och d& méste han fly till en siker plats.

7. Han fick se det hela lite grann fran ovan.

Moderlos kapitalist.

9. Den flickan triffar mycket konstigt folk nir
hon kommer p4 fall.

10. Han ir endast kiind f6r att ha blivit utbytt
och kan sigas vara symbolen {6r den som
haft ofortjant tur. (Ledtrad: Tank pd att det
nyligen var pask.)

®©

Om nagra dr lite svara sd tink pa att ni har hela
sommaren att fundera. Och har du inte list dem

sq dr det kanske dags. Allt man vill ha finns pé
biblioteket.

Svar i nasta nummer.

Svar pa gatorna i marsnumret:
1. Saden forkylda norrlindskan nir hon fick
hostmedicin. Helena
Kan man henne som ir duktig. Rosa
Kan hon om de sina. Mona (eller Verna)
Hon sjunger en kattsdng i skogen. Lovisa
Hon ir en moderat piffig tos. Mirta
Ar hennes bericttelser alltid? Sanna
Gor hon till Ceylon? Teresa
Gor hon hopp at minniskor. Inger
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Varmlandska visdomar

Vivetjualla att virmldnningar ofta ar be-
gavade och kluriga. Tur 4r vil det, for enligt
Selma Lagerlof giller ju f6ljande sanning (ur
Gosta Berlings saga):

Stackars den, som ir dum! Det ir
synd om honom, var han ir. Och mest
synd ir det om den, som 4r dum och bor
i Virmland.

Folk som kaster schlingkysser 4 in6t
skogen for late.

I Virmland 4 vi for fattige for te holle
0ss mi egne psykiatrer. Vi har vinner
istalle.

En rekti virmlinning akter sej for te
diskutere konst, matlagning a kvennfolk.
Sént ska en inte diskutere, di ska en njute
utd.

En ska int kope doninger md hanntag
pa. Di drar bare mi sej en hop mi arbete.

Tal gott 6m dine medminnisker! Da
schlepper du te grine 6pp dej 6m du blev
tvungen te dte Opp va du har sagt.

Om en ska sije precis va en tinker, dd 4
di bist en kniper kift.

En ska int hetse 6pp sej. En ska vint mi
te bli rasen tess di uticke redan ha hint.
A da 4 di for sen te 4 bli rasen.

Filosofi — di 4 konsten te 4 vire ulockli
pa ett intelligent sitt.

En ska aldri sdje mot f6lk sobm braker
mi en. D4 gor di sjilve 6m di far holles.

Vi har int fler kén 4n vi for 16v te vare
ridde 6m d6m vi har.

D34 4 int nog mi att d4 tar tid te resone-
re mi en dum en — di 4 dnna drygt ma!

Kirleken 4 nott som kinns i hele krop-

pen, ungefir sdbm 6m en vore fuller mi
romyrer.

En ska int kaste glas ndr en sitter i sten-
hus.

Kirleken 4 som unnerklia — d4 4 int
dumt te byte 6m.

D3 4 bittre te dlske tva for moe 4n en
for litte.




SPF Karlskoga 40 ar

En kort tillbakablick

Den 21 september 1977 bildades SPF Karl-
skogaforeningen. Forste ordféranden var Olle
Nordstrom. Under hans mandatperiod fram till
1981 6kade medlemsantalet till 250.

Manadsmétena var dd grunden for verksam-
heten och medlemsnirvaron var hég. Mycket
information limnades om foreningens verksamhet
savil lokalt som pa distrikts- och riksniva och méo-
tena protokollfordes.

Alf Bande iir en av foreningens mest kndzz ordforande.

1982 overtog Alf Bande ordforandeskapet.
Under hans ordforandetid (1982 - 1986) utveck-
lades foreningen starkt. Medlemsantalet okade till
nidra 900 och Manadsnytt borjade utges liksom
Lathunden. Mdnadsmotena var fortsatt grunden
for verksamheten men dessutom tillkom pro-
grampunkten Vetgiriga Veteraner. En omfattande
reseverksamhet utvecklades, studiecirklar startades
och méinga lokala utflykter genomfordes.

1987 valdes optikern Henry Torvang till ord-
forande och sedan f6ljde Elisabeth Holm (1990),
Ingrid Jansson (1993), Ulla Carlstrom (1997),
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v. Lars Elofsson, Inge Liljegren, Anders Jones och Sv

Sven Jansson (1999), Sixten Albertus (2001) och
Yngve Eriksson (2002).

Under denna 15 ériga period 6kade medlemsan-
talet till ndra 1400. Foreningen fick 1995 en egen
klubblokal (Triffen) pd Hotellgatan som fortfaran-
de utnyttjas nira dagligen med olika méten och
medlemstriffar.

Foreningsverksamheten fortsatte att utvecklas pa
ett for medlemmarna mycket positivt sitt under
dessa dr. Under de senaste 14 aren har foreningen
haft fyra ordférande, Anders Jones (2004-2000),
Allan Hede (2007-2009), Kajsa Werner (2010-
2014) och Siv Kanon (2015- ).

Foreningens hogsta medlemsantal uppniddes
i oktober 2005 (1441 medlemmar). Direfter har
medlemsantalet successivt minskat och uppgar
idag till 1042 medlemmar. Verksamheten har idag
samma inriktning som f6r 15 - 20 ar sedan men
deltagandet i olika aktiviteter sisom Manadsméoten
har tyvirr minskat.

Friskvirden ar dock idag mer omfattande och
innehallsrik dn f6r 15 4r sedan. Ménadsnytt ut-
vecklades under Bengt Aldéns redaktorstid till en
av Sveriges bista SPF-tidningar och ir fortfarande
en av landets bista. Aven hemsidan under Chris-
ter Lassons redaktorskap dr en av landets bista
SPF-hemsidor.

Sammanfattningsvis kan konstateras att foren-
ingen har haft 40 framgangsrika r. Mdnga med-
lemmar har gjort mycket virdefulla insatser for
foreningen som funktiondrer av olika slag.

Foreningen ir fortfarande Orebrodistriktets
storsta SPF-forening med en omfattande och inne-
hallsrik verksamhet. Nu ér det bara att hoppas att
de foljande 10 aren fram till 50-arsjubileet 2027
blir lika framgangsrika.

Allan Hede
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en Charlie F/e.



