
Nu tänder vi ljus i advent och inväntar jul- och nyårshelgerna. Foto: Pixabay.com

Kom på ost- och 
vinprovning 26 januari.
Se notisen på sidan 5.

Karlskoga
Årgång 38Nr 8 – November 2022

Kalas på Nickkällan 
13 januari i regi av 

SPF och PRO
Läs mer på sidan 6.

Aktiviteter som tilldragit 
sig under september - 

november kan du läsa om 
på sidorna 7-13.

Luciafirande på 
Solbringen 13 december.

Se notisen på sidan 4.
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Information

Ansvarig utgivare: Siv Kanon, tel 070-748 07 73. E-post: siv.kanon@gmail.com
Redaktionskommitté: Eva Öberg, tel 070-667 73 00, Eva Sandström och Jan Sjögren. 
 E-post: mnytt.spfkga@gmail.com
Annonser: Per Aspeli, tel 537 81. E-post: per.aspeli@hotmail.com
Kansli och expedition: SPF, Solbringen 80, Loviselundsvägen 73, 691 83 Karlskoga. Tel 073-977 37 06.
 E-post: karlskoga@spfseniorerna.se Öppen måndag och torsdag kl. 10-12.
Föreningens ordförande: Siv Kanon, tel 070-748 07 73. E-post: siv.kanon@gmail.com
Föreningens sekreterare: Gunnel Carlstedt, tel 542 20. E-post: busterbogl@hotmail.com
Föreningens kassör: Leila Raudsaar, tel 181 01. E-post: leila@raudsaar.com
Föreningens hemsida: www.spfseniorerna.se/karlskoga
Webbansvarig: Ulf Palmér. E-post: ulf.palmer@gmail.com
Föreningens Bankgiro: 5715-5640
Tryckning: Karlskoga Grafiska, tel 300 53. E-post: grafiska@telia.com

Nya medlemmar.
Varmt välkomna är ni!

Eva Andersson, Parkstigen 5
Ewa Andersson, Faktorivägen 4D
Eva Björnberg, Per Lagerhjelmsgatan 9B
Anders Elofsson, Stamparbacken 14B
Kerstin och Åke Gäfvert, Bohultsgatan 8D
Birgitta Jacobsson, Badstugatan 36
Ing-Britt Jönsson, Dimbovägen 19B
Cristina Lantz, Skolgatan 49
Sven-Ola Nybränn, Gustavsgatan 17B
Monica Palmér, Moränvägen 32
Agneta Werner, Lötgårdarna 7

Välkommen till novembernumret!

Adventstid
Adventsljusen tänder vi ett efter ett, en brinnande bön för sanning och rätt.

Det första skall lysa i mig djupt härinne, bevara mitt hjärta och värma mitt sinne.
Det andra skall lysa för alla jag känner, att alla får plats och kan leva som vänner.
Det tredje skall lysa för alla som lider, som kämpar och drömmer om lyckliga tider.

Det fjärde skall lysa för marken och skogen, för luft och för hav och vår framtid på jorden.
Adventsljusen tänder vi ett efter ett, en brinannde bön för sanning och rätt.

Författare: Richard Stenberg
Eva Öberg

Våra arrangemang
sker i samarbete med

Studieförbundet
Vuxenskolan

814 medlemmar var vi 10 november.
 Hjälp oss att bli fler - tipsa en vän, en be-
kant - vi vill gärna att fler delar gemenskapen 
tillsammans med oss.

Jul- och nyårsstängt!
SPF Seniorernas expedition på Solbringen är 
stängd mellan 16 december och 8 januari.

Öppnar åter måndag 9 januari.
Det går bra att maila eller tala in ett meddelande 

på telefonsvararen som vanligt.

God Jul och Gott Nytt År 
önskar vi på expeditionen.

Gunnel och Gunn
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 Vi lever allt längre. Sam-
tidigt kommer det att finnas 
färre personer som tar hand 
om oss när vi blir äldre och 
behöver vård och omsorg.
 Då är det tänkt att ny väl-
färdsteknik ska kunna möjlig-
göra framtidens äldreomsorg. 
Detta förskräcker många äld-
re. Man vill helst ha en fysisk 
mänsklig kontakt och omsorg.
 Som pensionärsorganisa-
tion känner vi som vårt upp-
drag att så långt som möjligt 
se till att våra medlemmar inte kommer att tvingas 
till något man inte önskar.
 Vårt måtto är frivillighet.
 Samtidigt tycker många bland oss att det kan 
vara skönt att inte vårdpersonalen kommer och 
tittar till oss nattetid. Vi blir väckta och det kan 
vara svårt att somna om.
 Flera av oss väljer eventuellt den modernaste 
tekniken, att det istället för personal, finns ett 
tekniskt öga installerat som kan rapportera om vi 
inte finns i sängen eller kanske kan ha ramlat på 
väg till badrummet.
 Vi säger inte direkt nej till ny teknik, men det 
ska ske i sådan takt att vi hinner tänka efter och får 
möjlighet att prova. Därefter kan vi ta ställning till 
om det är något vi kan tänka oss eller ej.
 Vi i SPF Seniorerna i Karlskoga hade önskat att 
kommunen skulle arbeta fram en äldreplan som så 
många andra kommuner har.
 En äldreplan omfattar allt som rör äldre, från 
vård och omsorg till boende, resor och meningsfull 
fritid.
 När pensionärsorganisationerna i Karlskoga 
inför valet träffade samtliga politiker och framförde 
vår önskan ökade vårt hopp om att få en äldreplan 
på plats utifrån de svar vi fick. Men efter valet 
ser det mörkt ut. Äldrefrågorna verkar komma i 
skymundan.
 Men jag hoppas fortfarande att så inte är fallet.
 Apropå ny teknik så har vi en önskan att alla 
medlemmar som har en mailadress eller mobil-
nummer meddelar det till oss. Vi kan då i större 
utsträckning förmedla er information via mail 

och sms om det skulle behö-
vas mellan vår tidning Må-
nadsnytts utgivningar. Som 
vanligt träffas och trivs vi på 
Månadsmöten och Vetgiriga 
Veteraners möten.
 Vi planerar också en resa på 
hemmaplan till Nickkällan för 
att bekanta oss med de ca 40 
olika aktiviteter som pågår där 
(se notis sidan 6).
 Där gissar vi på olika res-
mål, dricker kaffe, sjunger 
mm. Det har framkommit att 

flera äldre inte är bekanta med hur man åker med 
lokalbussar. Man kan t ex  åka från Bergmästaren 
till Nickkällan utan byte. Resan tar 18 minuter. 
Det går inte att betala med kontanter men att 
använda kort och swish går bra.

Siv Kanon

Ordföranden har ordet

Besök gärna och ofta 
vår hemsida

www.spfseniorerna.se/karlskoga

 Alltid uppdaterad med den senaste infor-
mationen om kommande aktiviteter.
 Dessutom snabba korta direktreportage 
med foton från evenemang som nyss ägt 
rum.

Foto: Gratisfoto Pixabay.com



Vetgiriga Veteraner
Tisdag 13 december kl. 14.30 i Solbringens matsal.

Program

Luciafirande
med musik, lussebulle, pepparkakor, kaffe och lotteri.

Anmälan senast 
måndag 12 december kl. 11.30 

till SPFs exp. tel. 073-977 37 06 eller 
e-post karlskoga@spfseniorerna.se.

Välkomna!

Gunnel Ringman  
Eva Öberg
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Evenemang i november,
januari och februari
Våra aktiviteter hittar du här.

Vi ser fram emot att träffa dig!
Tisdag 29 november Månadsmöte kl 14.30 på Solbringen. Se notis sidan 5.
Onsdag 7 december Kulturrundan kl 14.30 på Solbringen. Ahlin och Thunberg underhåller.
Tisdag 13 december Vetgiriga Veteraner, Luciafirande kl 14.30 på Solbringen. 
 Se notis sidan 4.
Fredag 13 januari Kalas på Nickkällan kl 13.00. Se notis sidan 6.
Tisdag 24 januari Vetgiriga Veteraner kl 14.30. Vi återkommer med information om
 föredraget.
Torsdag 26 januari Ost- och vinprovning på Träffen kl 17.00. Se notis sidan 5.
Tisdag 31 januari Äta bör man . . . Vi ses på Pärltuppen kl 13.00. Se notis sidan 5.
Tisdag 7 februari Årsmöte i SPF Seniorerna Karlskoga på Solbringen kl 14.30.
 Se notis sidan 6.

 Seniorgympa med Britt Strinnholm 
Måndagar kl 14.00 På Solbringen i biblioteket.
Onsdagar kl 13.30 På Nickkällan i samlingssalen.
 Alla är välkomna till ett roligt och omväxlande pass 
 till medryckande musik.
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Boka in redan nu

Ost- och vinprovning

Månadsmöte
Tisdag 29 november kl. 14.30

i Solbringens matsal.

Kort information av Karlskogas 
konsumentvägledare

Musikunderhållning

Hässleby-Anders
Dragspel, durspel och sång.

Kaffedrickning och sedvanlig samvaro. 
Anmälan senast måndag 28 november 

kl 11.30 till exp. tel. 073-977 37 06 eller 
e-post karlskoga@spfseniorerna.se.

Välkomna 
till en trevlig eftermiddag!

Marianne Leijder
Valter Jehrn

Äta bör man . . .
och gärna tillsammans 

med just dig!

Vi träffas på 
Restaurang Pärltuppen 

kl 13.00.

Dagens rätt, pris: 115 kr 
vilket inkluderar sallad, smör. bröd, dryck 

samt kaffe & kaka.
Finns även Dagens Alternativ och 

Veckans Sallader.
Aktuell matsedel hittar du på 

www.parltuppen.com
För specialkost ring: 0586-854 69.

Gärna anmälan till SPFs exp
tel: 073-977 37 06 eller

e-post: karlskoga@spfseniorerna.se
Uppge ditt namn och telefonnummer 

vid anmälan!
Informera om du vill åka med i en bil 

eller ev kan ta med passagerare. 
Välkomna 31 januari!

Ingalill Ericson och Ulla Forsling

Tisdag 31 januari är det dags.

Torsdag 26 januari kl. 17.00
i föreningslokalen Träffen.
Kostnad ca 200 kr/person.

Anmälan senast torsdag 19 januari 
till exp. tel. 073-977 37 06 eller 

e-post karlskoga@spfseniorerna.se.
Vi planerar även att under våren 
genomföra en whiskyprovning.
Ytterligare information finns på 

vår hemsida
www.spfseniorerna.se/karlskoga

Välkomna!
Styrelsen
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Dags att notera i din 
almanacka redan nu!

SPF Seniorerna Karlskoga 
håller

ÅRSMÖTE 2023
tisdag 7 februari kl 14.30 på Solbringen.

Mer information om programmet 
kommer längre fram.

Håll gärna utkik på vår hemsida
www.spfseniorerna.se/karlskoga

Anmälan senast 6 februari kl 11.30 
till SPF Seniorerna exp
tel: 073-977 37 06 eller

e-post: karlskoga@spfseniorerna.se
Välkomna!

Styrelsen

Tack för mig!
 Efter att ha haft förmånen att vara redaktör 
för Månadsnytt nr 5-8 under hösten 2022 läm-
nar jag nu redaktionen och detta hedersamma 
uppdrag.
 Det har varit en spännande och intensiv höst 
och jag säger TACK för all stöttning och glada 
tillrop som jag erhållit.
 Vi kommer säkert att ses i olika samman-
hang.
 Vänliga hälsningar.

Eva Öberg

God Jul 
och Gott Nytt År

önskar vi alla medlemmar i
 SPF Seniorerna Karlskoga

Styrelsen

Nytt År - 
Nya Möjligheter
 Upptäck vad Nickkällan, SPF och 
PRO har att erbjuda er år 2023!
 Kommunens satsning på att göra Nick-
källan till ett ”inneställe” för äldre har lyc- 
kats bra och där finns nu omkring 40 olika 
aktiviteter att delta i. Även SPF och PRO 
erbjuder som bekant många aktiviteter bl.a. 
resor och nu ger vi er en festlig presentation 
av några av 2023 års utbud.
 Alla ska ha något att delta i och längta till.

Kom på kalas på Nickkällan
fredag 13 januari kl 13.00

• Vi reser runt med hjälp av foton i en 
rolig tipspromenad.

• Vi sjunger allsång av hjärtans lust.
• Vi får prova på både det ena och andra 

som dans, bowling, shuffelboard och 
boule. 

• Det blir en spännande korsordsresa och 
information om en läsecirkel.

 Det är klart att ni ska få kaffe med tilltugg 
och så blir det diverse överraskningar.

 Pris för hela kalaset är 60 kr.

 Vi hjälper den som vill åka lokalbuss och 
flexbuss. Ange det i din anmälan!
 Alla är välkomna var du än bor.

 Vi vill ha din anmmälan senast 9 januari 
kl 11.30.

 Anmälan till SPF Seniorernas expedition 
tel:   073-977 37 06 eller mail: karlskoga@
spfseniorerna.se

Varmt välkomna!
Resegruppen i SPF och PRO genom 

Britt Strinnholm/SPF 
och 

Conny Nyblom/PRO

Läs mer om hur du löser bussbiljett på 
sidan 14.
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Seniorrabatt 5%
en gång per vecka
Allt under ett tak!
Öppet alla dagar 7-22
Telefon 676 70
www.maxikarlskoga.se

Intensiv hemrehabilitering
 Syftet är att främja självständighet och minska 
behovet av omsorgsinsatser genom att erbjuda 
intensiv rehabilitering i hemmet. Målgruppen för 
insatsen är patienter som skrivs ut från sjukhus 
där man bedömer att intensiv hemrehabilitering 
skulle kunna hjälpa personen att bli mer själv-
ständig.

Nära Vård
 En stor reform. Omställningen till en nära vård 
syftar till att bättre möta de behov av vård och 
omsorg som finns redan idag och de utmaningar 
som kommer. Det gäller samordning av vård- och 
omsorgsinsatser. Samverkan mellan kommuner 
och region. I Karlskoga har man bland annat 
påbörjat samverkansinsatser mellan de tre vårdcen-
tralerna efter pandemin. Relationsskapande ökar 
förståelsen för varandras verksamheter. Förenklar 
kontaktvägarna mellan varandra.

Aktuellt från socialförvaltningen
 Från Ukraina kom 700 flyktingar till Karlskoga. 
Kvar finns nu 86 personer som anvisats hit och de 
bor nu i egna lägenheter.
 Villa Strå är det nya vård- och omsorgsboendet 
som ska byggas på Häsängen. Just nu arbetar man 
med förprojekteringen.

Samhälle och serviceförvaltningen
 Christian Lekberg berättade mycket engagerat 
om projektet ”Ansiktslyftet”. Det syftar till att 
restaurera och utsmycka olika offentliga platser. 
Bland mycket annat byggs en tillgänglighetsbase-
rad lekplats i Ekmansdalen och man planerar att 
bygga en fontän vid konsthallen.

Aktuellt från kommunstyrelsen
 Tony Ring, kommunstyrelsens ordförande, 
informerade om den frågestund som hölls på 
Nickkällan där privatpersoner fick chansen att 
ställa frågor  till kommunens politiker. Vid denna 
frågestund lyftes bland annat från flera håll att 
man vill se en uppdelning mellan ”äldrefrågor” 
och frågor som rör ”individ- och familjeomsorgen”.
 Eva Persson blir ny förvaltningschef för social-
förvaltningen från och med 1 februari.
 Från kommunens sida ämnar man ha kvar flex-
bussen i framtiden.

Avrapportering gällande 
kost- och måltidsdag

 Denna ordnades av socialförvaltningen tillsam-
mans med samhälle- och serviceförvaltningen 8 
september. Dagen inleddes med att Ola Karlsson 
(M) hälsade alla välkomna och sedan berättade 
Maria Malmsten, områdeschef vård- och om-
sorgsboende och Maria Sjödahl Nilsson, kostchef, 
om hur Karlskoga kommun arbetar med kost 
och måltider för äldre. Dagen avslutades med att 
Carl-Jan Granqvist höll ett anförande om glädje i 
matsituationen för äldre. Anförandet innehöll även 
en del lokalhistoria och berättelser från Carl-Jans 
ungdom.

Jan-Olof Forsling
ledamot i KPR

Rapport från KPR möte 27 september
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 Ola Karlsson, socialnämndens ordförande 
öppnade ”Anhörig- och äldredagen” i Folkets hus. 
Han påvisade att det är viktigt att kommunen har 
en väl fungerande äldreomsorg och att man till-
sammans med anhöriga arbetar för att ge de äldre 
fler friska år i livet. Han påvisade även vikten av 
förebyggande arbete i form av regelbundna läke-
medelsgenomgångar, eftersom fel medicinering 
kan leda till biverkningar som sjukdom/olycksfall. 
Det eftersträvas även bättre kontinuitet i vården, 
genom att den äldre ska få träffa samma läkare vid 
sina uppföljningar.
 Camilla Lindquist, enhetschef på Torpdalen 
samt projektledare för Villa Strå gav information 
om kommande projekt. Den viktigaste insatsen 
från kommunens sida är nu projekteringen av 
ett nytt äldreboende, Villa Strå, på Stråvägen, 
med åttio platser för personer med kognitiv svikt. 
Detta planeras stå klart om 1 ½ år och kommer 
att ersätta Torpdalen, som därmed görs om till ett 
mellanboende.
 Villa Strå kommer ha inriktning Natur och det 
planeras för både en inre gård med planteringar 
och en yttre gård med skog, för att uppmuntra 
till utevistelse. Bemanningen kommer att ändras 
så att t ex undersköterskor enbart arbetar med det 
de är utbildade för och en ny yrkesgrupp anställs 
för andra praktiska uppgifter.
 Det kommer behövas fler äldreboenden fram-
över då även Saxlyckan planeras att bytas ut runt 
år 2027/28.
 Publiken fick sedan möjlighet att ställa frågor, 
vilka bl.a handlade om kommande boendekostnad 
i Villa Strå och lägenheternas storlek.
 Därefter följde en musikalisk föreläsning i Hur 
vi ska göra för att må så bra som möjligt, vilket 

Anhörig-och äldredagen 5 oktober på Folkets Hus
framfördes av Anders Ekstrand, Annika Gelin och 
hennes dotter Frida. Publiken fick genom musiken 
och Annikas berättelser följa hennes livsresa från 
barndom till idag. Annika har arbetat som lärare 
och journalist och både hon och hennes dotter 
ingår i Lekebergs Revysällskap. Dottern Frida har 
diagnosen autism och Annika beskrev familjens 
arbete för att skapa en så bra livssituation som 
det är möjligt. År 2021 var Frida med och vann 
Funkismello.
 Eftermiddagen fortsatte sedan med en mässa 
i Källaren, med musikunderhållning av Wiggo 
Öberg och Mikael Björk och möjlighet till fika. 
Det var många utställare och man såg bl a Polisen, 
Karlskoga Kommun, Regionen, Svenska Kyrkan, 
Röda Korset, Pensionärsföreningar, Patientorga-
nisationer, olika gym, Kontaktservice och Mun-
hälsan.

 SPF hade en monter bemannad av Leila Raud-
saar, Gunnel Carlstedt och Eva Öberg.
 Besökarna kunde gå en tipspromenad och titta 
på olika uppvisningar. Sittyoga som innehåller 
träning för att hålla fokus, meditation, avslapp-
ningsövningar och andningsträning ska hjälpa 
individen till en ökad rörlighet. Allt sker utifrån 
individens egen förmåga.
 ChiBall förenar kropp och själ och är en ener-
gigivande och stärkande träningsform. Den har 
sin inriktning på andning, inre styrka, balans och 
rörlighet, i kombination med en färg och arombe-
handlad boll. Bollen är ett verktyg och utmaning 
för att hålla fokus och ger även möjlighet till mas-
sage. Genom denna träning skapas medvetenhet, 
närvaro och lustfyllda rörelser.
 Det var även en dansuppvisning med Glada 
Ringen samt en modevisning med Sam och Sara.

Text: Eva Sandström
Foto: Jan Sjögren
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manager Edwin Ahlqvist och hans tränare Nisse 
Blomberg höll ihop under hela Ingos karriär.
 År 1958 fick Ingo chansen att möta den högt 
rankade amerikanen Eddie Machen på Nya Ullevi, 
inför 53 614 åskådare, vilket är rekord för svensk 
arenaidrott. Ingo vann över den obesegrade ame-
rikanen på knockout efter bara två minuter och 
16 sekunder.

Vetgiriga Veteraner 18 oktober

Boxaren IngemarJohanssons liv
 Gunnel Ringman 
hälsade alla välkomna 
och presenterade da-
gens föredragshållare 
Per-Olof Johansson.
 Han berättade om 
tungviktboxaren Inge-
mar ”Ingo” Johansson, 
som han fick möjlig-
het att träffa 1958. 
Per-Olovs far som 
ägde butiken ”Ing-
mars Herrekipering” vid Järntorget i Örebro hade 
ett stort sportintresse och var dessutom namne 
med Ingo. Han bjöd det här året in Ingemar 
”Ingo” Johansson till sin butik, som då var känd 
som tungviktmästare i EM och hela Järntorget 
fylldes med folk.
 Ingemar Johansson föddes 1932 i Göteborg. 
Hans intresse för boxning väcktes då han 1945 
fick följa med sin pappa på en boxningsmatch i 
Mässhallen. Där imponerades han av sporten och 
det engagemang som publiken visade. Han fick 
tillåtelse av föräldrarna att börja boxas eftersom de 
räknade med att han bara skulle testa några gånger, 
men det blev som bekant en fortsättning.
 När han var tretton år vägde han 65 kg och vid 
femton år vägde han 80  kg. Han växte kolossalt 
under den här tiden och arbetade som stensättare.
 Han gjorde ett starkt intryck på sina tränings-
matcher och fick snart gå en match mot Uno 
Jacobsson, som var sju år äldre. Ingo hade ett 
bra fotarbete och en hård höger och matchen var 
snabbt över. Göteborgs Posten skrev efter matchen 
att Ingemar ”Ingo” Johansson är nästa svenska 
tungviktsboxare. År 1949 vann Ingo 11 av sina 
12 matcher och 1950 vann han sitt första av tre 
svenska mästerskap i tungvikt.
 År 1952 deltog Ingo som amatör i OS i Hel-
singfors. Han tog sig till final och där mötte han 
amerikanen Ed Sanders. Ingo blev diskvalificerad 
på grund av passiv boxning och detta ansågs vara en 
stor skandal. Ingo krävdes på en ursäkt, vilket han 
vägrade. Det skulle dröja 30 år, till 1982,  innan 
Ingo fick sin OS-silvermedalj. Då uppdagades det 
att IOK inte hade rätt att frånta en idrottare sin 
medalj. Efter OS blev Ingo proffsboxare och hans 

 Den 26 juni 1959 gick Ingmar ”Ingo” Johansson 
sin världsmästarmatch mot dåvarande världsmäs-
taren Floyd Pattersson på Yankee Stadium i New 
York. Per-Olofs far och hela Ingos familj var på 
plats och såg matchen. Det var över två miljoner 
människor som följde matchen mitt i natten, på 
Radio Luxemburg, eftersom Sveriges Radio av mo-
raliska skäl inte ville sända boxningsmatcher. Floyd 
vägde 82 kg och Ingo 87 kg. Ingo hade räknat ut 
hur han skulle möta Floyd och golvade honom sju 
gånger i den tredje ronden innan matchen avblåstes 
och Ingo blev tungviktsvärldsmästare.
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 Det som gjorde Ingemar Johansson till en skick-
lig boxare var att han var rörlig, smidig och hade 
förmågan att tänka ut strategier utifrån vad han 
såg att motståndaren skulle komma att göra. Han 
visade en tapperhet, klokhet, tog inga risker och 
före varje match tog han sig en tupplur. Han var 
noga med att vara avvaktande i början av matchen, 
för att se motståndarens svaga sidor. Men han tog 
också en ”mogenhetsexamen”, då han kom fram till 
att han måste ta mera initiativ, eftersom han tränat 
sig på att förstå motståndarnas rörelser.

 Ingo uttryckte vid något tillfälle ”Om jag visar 
min höger, så har jag ingen att jobba med!”
 Ingo gick sin sista match 1963 i Stockholm.
 Enligt Per-Olof tillhör Ingemar ”Ingo” Johans-
son tillsammans med Ingemar Stenmark, Björn 
Borg, Zlatan Ibrahimovic och Armand Duplantis 
de fem största idrottsmännen i Sverige.
 Vetgiriga Veteraner avslutades med att Gunnel 
Ringman tackade Per-Olof Johansson för det gi-
vande föredraget och informerade om kommande 
aktiviteter i SPF under november månad. Därefter 
var det som vanligt trevlig samvaro vid kaffet och 
lottdragning på inträdesbiljetterna.

Text: Monica Palmér
Foto: Jan Sjögren

 Denna höstdag kom trubaduren, författaren, 
fågelskådaren och historieberättaren Rune Blidh 
från Kristinehamn på besök till Solbringen. Det var 
60 glada pensionärer som tog plats vid de dukade 
borden. Stämningen var mycket förväntansfull 
med mycket sorl och skratt redan innan Marianne 
Leijder hälsade alla välkomna.

Kulturrundan 26 oktober
på Solbringen

 Rune började med Extranumret då det mesta är 
så bråttom nu för tiden. Runes underfundigheter 
fortsatte till publikens glädje med en sång om 
sparad tid där han funderade över vart den sparade 
tiden tagit vägen.
 Blueberry Hill med en egen text om blåbärsris, 
Potatisens tankar i jorden, Evert Taubes Sångarätt-
lingar lockade till glada skratt. Efter kaffet kom en 
del från den svenska visskatten blandat med fler 
roliga historier och lite musik från Norge och en 
irländsk medley.
 Till Roy och Rogers Det ska vara gött att leva 
blev det både dans och rörelser hos publiken. 
Vem hade roligast, publiken eller Rune? En svår 
fråga att svara på innan Marianne Leijder bad om 
ett extranummer. Publiken önskade Det ringer i 
fickan och vi fick den senast uppdaterade varian- 
ten. Marianne tackade för en trevlig eftermiddag 
och berättade om kommande aktiviteter på Sol-
bringen.

Text: Eva Sandström
Foto: Jan Sjögren
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 Vi var 17 intresserade pensionärer som samlats i 
Brunnsparken i Örebro för att få mer kunskap om 
bl.a. äldre och läkemedel. Vår distriktsordförande 
Siv Kanon hälsade alla välkomna och därefter fick 
vi information av apotekaren Stefan Wallén. (Han 
ersatte sin hustru som fått lämna återbud och an-
vände hennes utbildningsmaterial.)

 Medel mot benskörhet lagras i skelettet, därför 
ges det 1-2 gånger per vecka upp till en spruta en 
gång per år. För att få effekt av läkemedel måste 
kroppen komma upp i en viss koncentrationsnivå. 
Vi fick veta att det finns läkemedel som inte passar 
oss äldre. Ett exempel är receptfria s.k. NSAID-pre-
parat, (inflammationshämmande läkemedel som 
inte innehåller kortison). När vi växte upp var t.ex. 
Albyl, Dispril och andra salicylsyrepreparat väldigt 
vanliga. De är bra exempel på läkemedel, recept-
fria och lätta att köpa, men de kan ge oss äldre 
otrevliga biverkningar. Vi fick en genomgång av 
generika. Det innebär samma verksamma substans 
men ibland med olika hjälpämnen. Du har rätt att 
välja vilket preparat du vill ha, ibland utan extra 
kostnad. Det gäller t.ex. om du är laktosintolerant 
och det finns laktos i just det läkemedel du erbjuds. 
Ofta krävs en läkarsignatur på receptet om att det 
inte får bytas ut.

Utbildningsdag i Örebro 27 oktober 
gällande läkemedel

 Vi fick också några broschyrer om koll på läke-
medel, Kloka frågor om äldres läkemedelsbehand- 
ling och Kloka rättigheter som ger bättre läkeme-
delsbehandling. Båda är framtagna av apoteket i 
samarbete med pensionärsorganisationer. Denna 
artikel är en kombination av dessa texter och före- 
läsningen.
 Första frågan föreläsaren ställde var ”Hur blir 
man en kompetent patient?” Ett tips är att ALL-
TID ha med sig en aktuell läkemedelslista. Många 
tänker säkert att ”det står i min journal”, men be-
söker man olika vårdinrättningar eller tandläkare 
kan sekretess göra att informationen bara finns i 
aktuell journal. Det är en orsak till polyfarmaci, 
vilket innebär många läkemedel för en mängd 
sjukdomstillstånd.
 Risken ökar att vi får läkemedel vi inte längre 
behöver. De kan också ge biverkningar och sedan 
behandlas man med läkemedel mot biverkningar-
na. Det bör alltid ske en genomgång av läkemedel 
vid receptförnyelse. Är de bra? Har de rätt effekt? 
Biverkningar? Motverkar läkemedlen varandra?
 Vi fick information om läkemedelsupptag. De 
flesta läkemedel tas upp först i tolvfingertarmen 
för att inte förstöras av magsäckens saltsyra. Sen 
ska medlet ut i blodet till de platser de är avsedda 
för. Vi fick veta att de flesta läkemedel bryts ner i 
levern och kissas ut via njurarna.

 Biverkningar av läkemedel är en oftast ofarlig 
men oönskad effekt. Vi varnades för att köpa lä-
kemedel eller kosttillskott från okända tillverkare. 
Det kan vara något helt annat än man behöver i 
dessa. Vid blodtryckskontroll bör detta ske både 
i liggande eller sittande och stående. Blodtrycket 
förändras vid lägesändringar. Ibland kan det ta 
en stund innan så sker. Det kan vara en orsak till 
fallolyckor.
 Vi fick även information om olika sätt att dela 
läkemedel och rådet att våga ställa krav på förskri-
varen. Vår föreläsare tyckte att kosttillskott mesta-
dels är onödiga. Den läkare jag träffade senast vid 
receptförskrivning frågade om jag åt kosttillskott. 
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0586-74 00 00
Centralplan 3  Karlskoga

karlskoga@lansfast.se
lansfast.se/Karlskoga

Länsförsäkringar
Fastighetsförmedling

Välkommen att anlita
Karlskogas största mäklare!

Zink och magnesium svarade jag. Hon sade att det 
var något många äldre behövde men långt ifrån 
alla. B12 kan man få på recept om man lider av 
brist på detta vitamin.

Kost för oss äldre
 Eftermiddagens inbokade dietist lämnade åter- 
bud och vi fick i stället viss information om medel- 
havskost. I olika former sägs den vara bra för alla 
och rekommenderas till den som vill minska i vikt. 
Men vi ska komma ihåg att vi äldre bör ha ett BMI  
över 25. Den sägs förebygga en rad olika sjukdo-
mar. En del är bevisat genom forskning t.ex. den 
nu i oktober aktuella bröstcancern, livmodercancer 
och sannolikt även andra cancerformer.

 Vissa studier säger att medelhavskosten kan 
skydda mot typ 2-diabetes, och demens. Många har 
säkert hört att den motverkar hjärt- och kärlsjuk-
domar. Kosten sägs göra dig gladare. En mindre 
studie har visat att denna kost kan minska risken 
för depression. I en studie lindrades symptomen 
hos en grupp personer när de ändrade diet och 
började äta mer olivolja, fisk, kyckling, nötter 
och ägg, d.v.s. mer grönt än kött. I denna diet ska 
man äta mycket grönsaker som ska utgöra basen 
i kosten. Lägg till fisk, kyckling, nötter, frön, bö-
nor, ägg, avokado, olivolja och oliver. (Kom ihåg 
att rapsolja kallas ”Nordens olivolja”). Mejeriva-
ror och fullkornsprodukter ingår i kosten, men 
undvik hel- och halvfabrikat, socker och bakverk. 
Vi måste komma ihåg att dricka ordentligt med 
vätska, bland annat för att undvika förstoppning. 
Vårt behov av proteiner är 1 g/kg kroppsvikt och 
dygn. Mjölk kan ersättas av grädde.

Avslutning och tack
 Efter detta gav Fredrik Wallin från Studieför-
bundet Vuxenskolan oss information om de regler 

man har att hålla sig till. Han bjöd också på sång 
och musik av Elvis Presley, The Beatles och Cor-
nelis Vreeswijk som avslutning på en trevlig och 
händelserik dag.  Till sist avtackades alla som hade 
informerat med en gåva till Nyckelfonden.

Text: Eva Sandström
Foto: Jan Sjögren
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Öppet: Tis - Tors 11-18, Fre 11-16, Lör 11-14.

Oxelbergsgatan 1, Karlskoga • Tel 0586-525 05

Festfina kläder för 
Jul och Nyår!

 Denna tisdag kom 58 personer för att få infor-
mation om  ljudböcker och även lyssna på B-O 
Söderberg.
 Från biblioteket kom Anna-Lena och gav oss 
information om flera appar man kan låna böcker 
genom. Man kan lyssna i mobilen, via datorn 
(lyssna eller läsa på skärmen), MP3, eller via Daisy. 
Detta kräver speciella spelare som man kan låna 
via biblioteket eller få via syncentralen.

 Vi fick höra om PressReader, ett digitalt distri-
butions- och teknikföretag med tidningar på 60 
olika språk. Man läser dem gratis.
 Cineasterna har en gratis filmtjänst, på svenska, 
för bibliotek och där finns även barnfilmer ifall 
barnbarnen vill titta. Inloggning sker med person-
nummer och pinkod. Den som har en smartTV 
med appar kan titta via den.
 Vår informatör blev avtackad med en blomma 
av Marianne Leijder och B-O tog plats på scenen. 
Han började med publikfavoriten ”Gamle Svarten” 
och sedan kom lite blandade 60-talslåtar. Efter 
kaffet kom flera önskemelodier från publiken, bl.a. 
Frödings ”Strövtåg i hembygden”.
 Vi fick se lite dans och dagen avslutades med 
en hyllning till Morgan från kontaktservice. Han 
fyllde år helgen efter. Avslutningsmelodi blev 
”Bättre och bättre dag för dag” som en salut till 
födelsedagsbarnet.
 B-O fick självklart en blomma 
som tack.

Text: Eva  Sandström
Foto: Jan Sjögren

Månadsmöte 1 november på Solbringen

 Böckerna finns på lån på varierande tider, från 
några timmar upp till 28 dagar. De böcker som spe-
las upp i Daisy omfattas av lagen om upphovsrätt. 
Reglerna för lån varierar mellan olika boktyper.
 Böckerna kan lånas på plats men vi fick även 
information om ”Boken kommer”. Man kan också 
låna vissa ljudböcker denna väg. En del böcker är så 
populära att man kan få stå i kö. Förslag till inköp 
mottages tacksamt.
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Vi finns när du 
behöver oss

Du får hjälp med allt som rör en stilfull och 
värdig begravning.

fonus.sefonus.se

Hembesök • Jour dygnet runt

Vi hjälper dig fylla i Vita Arkivet, välja grav-
sten och teckna begravningsförsäkring.

Värmlandsvägen 2, Karlskoga
Tel. 0586-534 10

Varmt välkommen!

Vi finns när du 
behöver oss

Du får hjälp med allt som rör en stilfull och 
värdig begravning.

fonus.sefonus.se

Hembesök • Jour dygnet runt

Vi hjälper dig fylla i Vita Arkivet, välja grav-
sten och teckna begravningsförsäkring.

Värmlandsvägen 2, Karlskoga
Tel. 0586-534 10

Varmt välkommen!

Vi hjälper dig
med det mesta 

inom familjerätt!
Framtidsfullmakt, Testamente,

Bouppteckning, Arvskifte, Gåvobrev,
Äktenskapsförord, Samboavtal m. m.

Lokalt, personligt möte med
engagemang och kompetens!
Med 18 års erfarenhet av familjerätt 

i Karlskoga och Degerfors med omnejd.

Kungsvägen 33, Karlskoga, Tel. 0586-506 97
www.nordinsjuristbyra.se

Vid konsultationer, ej bouppteckning och 
arvskifte, överstigande en timme ges rabatt 

om 800 kr, uppge SPF vid bokning. 
Bouppteckning från 7 500 kr.

 Om man vill åka med stadsbuss i Karlskoga är 
det några saker man behöver veta.
 Hur man köper biljett t.ex.
 Man kan köpa enkelbiljett ombord på bussen 
med sitt bankkort. Då kostar en seniorbiljett 36:- 
och den gäller i en timme. Hinner man kan man 
alltså åka hem igen på samma biljett.
 Det billigaste sättet är att skaffa ett resekort som 
man laddar med pengar. Korten finns att köpa i 
förbutiken på ICA Maxi, på Kronhallen i Sandvi-
ken eller i Pressbyrån på lasarettet. Kortet laddar 
man med så mycket pengar man vill. Man visar 
det för busschauffören och säger att man vill åka 
på seniorbiljett. Då kostar en enkel bussresa 21:- 
och gäller i en timme. När pengarna tagit slut på 
kortet kan man ladda det på nytt på bussen eller 
på någon av de nämnda försäljningsställena med 
sitt bankkort.
 Ett tredje alternativ är att ladda ner appen för 
Länstrafiken i Örebro på sin smartphone och där- 
efter köpa biljetten direkt i appen. Då betalar 
man med swish (smidigt och bra) eller med sitt 
bankkort. I appen kan man behöva välja Karlskoga 
kommun och då dyker enkelbiljett för 26:- upp. 
Tryck på den så kan man sedan välja seniorbiljetten 
för 21:-. Då får man en QR-kod i sin telefon som 
gäller en timme. Det här ska man göra innan man 
går ombord på bussen så att man kan visa upp 
QR-koden för chauffören.
 Det finns också ett periodkort som gäller för 
obegränsat antal resor i 30 dagar, men då ska man 
åka nästan varje dag för att det ska löna sig.
 Tidtabeller i tryckt form finns inte längre, utan 
de finns på Länstrafikens hemsida,

www.lanstrafiken.se
och i appen. I appen laddar man ner sina hållplat- 
ser och kan se hur bussarna går. Mellan kl. 14.00 
och 18.00 går t ex 52:ans buss (Stråhallen – Lovi-
selund) varje kvart, vilket underlättar.
 God tur!

Agneta Lautmann

Konsten att
köpa en 

bussbiljett!
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Tankar i adventstid
 Vilka tider vi lever i! Nyss gick allt i sina vanliga 
spår och nu vet man inte från den ena dagen till 
den andra vad som är på gång. Höjda räntor, el- 
och matpriser gör att vi blir försiktigare. Hur ska 
det bli med julklappar?
 Kanske är vi tillbaka i ”gamla tider” när det 
kunde bli ett par stickade vantar? Vilken rätt blir 
viktigast på julbordet? Mat och husrum är viktigare 
än det materiella utbudet. Man får hoppas att alla 
kan få mat på bordet till jul, tända de fyra ljusen i 
adventsljusstaken och glädjas över en finklädd gran 
och känna gemenskap.
 Livet blir inte alltid som vi tänkt oss. Det blev 
det inte heller på Josef och Marias tid. Det står i 
skrifterna att Maria tog julens händelser till sitt 
hjärta och begrundade dem. Det måste man göra 
med det som inte blir som man har tänkt.

som försvarar sitt land från krigsinvasion, på ledare 
som kämpar för världsfreden, hos dem som enga-
gerar sig för en renare värld. Familjer som kämpar 
för att hålla samman, den enskilde som kämpar för 
ett arbete. Vi får aldrig ge upp! Hoppet får aldrig 
överge oss!
 Det finns en berättelse om en furste, som ofta 
lämnade sitt slott och som förklädd gick ut bland 
sitt folk. Man förebrådde honom för hans oför-
siktighet, men han sa; ”Det är bara så jag kan lära 
mig hur folket har det.”
 Det finns en längtan hos oss att se ljuset, som 
bara kan anas här, det ljus som har sitt ursprung 
i krubban i Betlehem och  - är Gud på jorden, 
vandrar han förklädd.
 En välsignad och fridfull advent och julhelg 
och ett hoppfullt gott nytt år!

Monica Albertus

Låt mig få tända ett ljus
Tända det bara för dig

Färga din värld röd och klar
Se hur det glittrar till svar

Ute går natten till ro
Bygger en gnistrande bro

Fram till vårt festglada hus
Där jag vill tända ett ljus

Ett ljus för bara dig och mig
Ett ljus för bara dig och mig

Låt mig få tända ett ljus
Värma dig om du är kall

Nynna en sång som du kan
Se hur du ler lite grann

Stjärnklara midvinterkväll
Lägga sin snömjuka fäll
Intill vårt festglada hus

Där jag vill tända ett ljus
Ett ljus för bara dig och mig
Ett ljus för bara dig och mig

Siv Pettersson

 Mitt i kriser, besvikelse och rädsla kan ”Livets 
skapare” bli levande för oss. Ofta oväntat och 
överraskande.
 Ibland har jag undrat över vad det kan bero på, 
att vi oftast upptäcker, att vi får en kraft vi inte 
räknat med, ett ljus vi förut inte sett i mörkret, en 
väg ut. Jag tror att just som själens dörrar slås upp 
på vid gavel, kan vi ta emot den kraft som finns 
mycket nära oss hela livet.
 Vi går mot advent och jul och Kristi födelse.
 Barn och stjärnor föds i mörkret, så lyder raderna 
i en psalm. De flesta barn föds på kvällar och nätter, 
men det är djupt symboliskt. I det djupaste mörk-
ret föds hoppet. När allt ser som mest hopplöst ut 
finner vi en utväg, det öppnar sig en glipa.
 Vi lever på hoppet, människors hopp, världens 
hopp. Vi kan se det hos människor på flykt, som 
hoppas på en fristad i ett lugnare land, på dem 
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