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Vid Bjurbdickens slussar kan man fi ro och energi i den vackra naturen. Foto: Jan Sjogren.

En handelserik Zarah Leander Det hande
tid i pa mycket pa
Bofors Funktionars- aldre- och
historia. traffen anhorigdagen.
Las pa sidan 4 Las pa sidan 5 Las pa sid. 12-14




Almanackan

(Sparas till ndsta nummer av Méanadsnytt)

Manusstopp for nista nummer av Manadsnytt fredagen den 11 november kl. 16.00.
Distribution fredagen den 25 november.

Tisdag 1 november kl. 14.30
Manadsméte. Solbringens matsal.
Bisquit Bay Boys underhiller.
Anmalan till exp. tel. 302 40 senast mindag
31 oktober kl. 11.30. Se notis!

Mindag 7 november kl. 14.00 -
Triffen. Stickkafé. "

Tisdag 15 november kl. 14.30
Vetgiriga Veteraner. Solbringens matsal.
Helena Frisk Wesstrom: Bittre hilsa med
starka ben. Anmalan till exp. tel. 302 40
senast mandag 14 november kl. 11.30.
Se notis!

Mandag 21 november kl. 14.00
Triffen. Stickkafé.

Vi hélsar foljande nya

medlemmar valkomna

Gunilla Holmberg, Kilstavigen 1 B
Elisabeth Josefsson, Nyponvigen 25

Manadsmote
Tisdagen den 1 november kl. 14.30
i Solbringens matsal.

Program:
Bisquit Bay Boys
underhaller

Namnet Bisquit Bay Boys kommer sig av
(i brist pa bdttre) att flera medlemmar har
eller haft anknytning till Kdxsundet (Bisquit
Bay) i Bjurgjdrn.

Kaffedrickning och sedvanlig samvaro.

Anmilan senast mdndag den 31 oktober
kl 11.30 dill exp. tel. 302 40 eller e-post
spfkarlskoga@telia.com.

Vilkomna till en trevlig eftermiddag!

Siv Kanon
Marianne Leijder

Tank pa att gynna vara

Vara arrangeman & annonsorer!
sker i samar%ete mZd v De ger oss inkomster som bekostar
Studieforbundet Vuxenskolan . ueume en stor del av Manadsnyrtt!

Ansvarig utgivare:
Redaktionskommitté:

Annonser:
Kansli och expedition:

Féreningens ordférande:

Foreningens sekreterare:
Foreningens kassor:
Féreningens hemsida:
Féreningens PlusGiro:
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,
Jan-Olof Forsling och Majken Lasson. E-post: m-nytt@spfkarlskoga.se

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

SPE, 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

94 41 25-4

5715-5640
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Karlskoga Grafiska, tel 300 53. E-post: grafiska@telia.com U1 |




Ordféranden har ordet

Vi far si manga tips och rad
pa hur vi ska leva for att forbli
friska och krya och bli riktigt
gamla. Riden har ofta varit
att ita mindre och mer ni-
ringsrikt vilket ofta inneburit
att skira ned pa det man gillar
allra mest. Nu har nyligen en ny rapport kommit
som Region Orebro lin gett ut ett litet hifte om.
Hiftet har fitt namnet Béttre balans - ge maten
en chans. Vad ir det f6r nyheter?

Manga nya data talar for ate det inte alls 4r
sarskilt bra att vara smal nir man kommer upp i
medelaldern utan att de som har ett lite hogre BMI
har bittre prognos dn nagon som ir normalviktig.
Men det star lite hogre BMI. Det betyder alltsa
inte att nu ar det fritt fram. Det forsta som stir
att ldsa ar att gronsaker, fruke och bir 4r vikeigt
hela livet. Det visste vi redan och det instimmer
vi girna i. Det som 4r mest anmirkningsvirt ir
att dér sdgs att proteinrik mat dr sirskile vikeig.
Som senior behdver man mer protein in nir
man var ung. Ertt tillrickligt proteinintag kan
minska aldersrelaterad muskelnedbrytning och
hjilper till med dterhimtningen efter sjukdom.
Man kan ha handflatan som mitare pd hur stor
t ex en kottbit skall vara for att vara nyttig, prote-
inrik och hilsosam.

Det har varit manga turer och insindare anga-
ende "den bussiga bussens” nya tider och strickor.
Nu verkar det som om man tinker titta igenom
och dndra pa det som blev galet. Nir nigot uppstar
som forsimrar eller fér den delen inte forbéttrar
det som dr daligt for pensionirer, dr det viktigt
att vi genast tar itu med problemet. Det idr detta
som vér organisation SPF Seniorerna har som ett
av sina viktiga uppdrag. For att gora det pa ett bra
sitt behover vi fa reda pa vad som behéver dndras.
Ring eller skriv till oss i styrelsen. Ni kan ocksi
framf6ra det pa vira méten som vi arrangerar. For
motena dr ocksd viktiga dels som en motesplats dér
vi kan prata med varandra och umgis, dels som
forstroelse och information. Vi forséker blanda sa
att alla medlemmar ndgon ging under aret far just
det man onskar.

Innan tidningen kommer ut kommer vi att ha
Vetgiriga Veteraner som handlar om horsel och syn.
De sdgs att fir man problem med synen gir man
och gor en synunders6kning inom sex manader. Far
man problem med hérsel gar man och kontrollerar
efter cirka 5-10 ar.

Det verkar som att vi pensionirer till 2017 skall
fi en upprikning av pensionen med upp till ca
2,8 %. Det dr en liten aterhimtning men 4n ater-
star det ménga procent innan vi tagit ifatt det vi
forlorat under aren. Vi kan ocksi lisa att ménga
pensionirer forlorar tusentals kronor pa grund av
att man inte soker bostadstilligg. Manga pensioni-
rer menar att man inte vill s6ka och leva pa bidrag.
D4 méste man komma ihag att bostadstilligget inte
ar ett bidrag utan intjinade pensionspengar. Hjilp
girna till och formedla detta.

Tillsammans far vi kimpa pa. Ingen annan gor
det 4t oss. Vi skall ocksa kimpa for att vi far ett
gott och innehallsrikt pensionirsliv. Det innebir
att vi méste dndra ordet skiligt som nu star till ett
bittre och mer positivt ord.

Siv Kanon

Vetgiriga veteraner

Tisdagen den 15 november kl. 14.30
i Solbringens matsal.

Program:
Helena Frisk Wesstrom:

Battre halsa
med starka ben

Helena deltar i ett samverkansprojekt
mellan Idrottsmedicin Orebro Lin, Orebro
Lins Idrottsforbund och Region Orebro
Lin. Projektets malsittning dr att sprida
kunskap och att forebygga kroniska sjuk-
domar.

Vi far lira oss sjilvtester och att trina
benmusklerna.

Avsikten dr att triningen skall bidra till
god hilsa och minskad risk for vara kroniska
sjukdomar.

Kaffedrickning och sedvanlig samvaro.

Anmilan senast mindag 14 november
kl. 11.30 till exp. tel. 302 40 eller e-post
spfkarlskoga@telia.com.

Vilkomna till en trevlig eftermiddag!

Gunnel Ringman
Sten-Ake Bengtsson

Lis mer om detta i referatet frin Lillemor
Nybergs foredrag pa sidan 12. Alla som var
dir forstod hur viktigt det r.




Vetgiriga veteraner med SPF den 20 september
Amnet var "Fran Indienordern till Saab
Dynamics” med Tomas Samuelsson.

Tomas ir idag pensionir men jobbar som
radgivare at Saab’s VD Hikan Buskhe. Tomas
tillbringade 27 ar i Karlskoga och 3 ér i London.

Den 16 maj 1978 bérjade Tomas i Bofors.
Han hade tidigare gjort sitt examensarbete om
”Industrirobotar” i Bofors. Detta ledde till nytt
ckonomisystem, artikelsystem m.m.

P4 den tiden gick man inte till tjinstemadnnens
Bruksmiss forrdn halv ett, eftersom ildre tjdnste-
min hade sina “sirskilda” bordsplatser. Disponent
Winberg krivde bade uppstrickning och lojalitet.
Genom Intressekontoret kunde man fa hjilp med
ckonomiska tjinster.

Ar 1979 infordes flextid, vilket ledde till kder
vid stimpelklockan. Man kunde ju tjana sex mi-
nuter om stimplingen hamnade pa ritt klocksida.
1981/82 slutade artilleridirektor Palsson och Ard-
bo eftertridde.

Vapenexport och licenser diskuterades. Nya
regler infordes, eftersom England hade nyttjat
licenstillverkning av Carl Gustaf-systemet och
spritt dessa lite varstans i virlden. Ny organisation
inférdes med olika divisioner. Det blev varsel och
374 fick sluta. Ny organisation som medforde
omflyttningar. Svenska Freds- & Skiljedomsfor-
eningen anmilde foretaget for olaga vapenexport
av Rb70 till Dubai och linderna diromkring.
Carlberg dopte om foretaget till Nobel Industrier.
Lag beldggning.

Som tur var kom Indienordern med stort ka-
las i Nobelhallen. Mutanklagelser. Algernon f6ll
framfor tunnelbanan, Ardbo fick gi, Morberg
satt en “stund” innan Linderoth kom. Det blev
samgiende mellan FFV och Bofors till Swedish
Ordnance med en “torktumlar-symbol”.

Sjélin kom och
det blev kaos. Bofor-
spilen togs ned, "Cy-
linda” upp. Sjélin
bort och Boforspilen
kom upp igen.

Nu kom VAS 97
utredning, dir alla
skrymslen och vrar
gicks igenom. Det
var en kraftsamling
for att overleva: Ny
organisation. Zak-
riksdalsverken och
Vingiker flyttades.
PV och finkaliber
berérdes, liksom
Saab robot i Linké-
ping. Saab kopte hela Celsius. Bofors Weapon
Systems séldes till USA. Josefsson kom, nu blev
det ocksi kaotiska moten. Forsmark kom tillbaka.

Ar 2004 blev Tomas “platschef” i Karlskoga
inom missiler. Namnet blev Saab Bofors Dyna-
mics. Tomas blev "chef” for Europalanseringen
och fick flytta till London ar 2012. Dir var han
verksam i tre ar.

Tomas litar aldrig pé politiker, men han tror pa
hégteknologi, konkurrenskraftiga produkter, bra

nitverk och vissad organisation.

L3 'y

Tomas Samuelsson, en trevlig
bekantskap som hade mycket
intressant att beritta . . .
Foto: Per Aspeli

Per Aspeli

... ofta med
stor inlevelse

som vi ser hir.
Foto: Gunvor
Andersson

En del av den ovanligt stora skaran ihirare. Foto: Per Aspeli




Funktionarstraff

Arets funktionarstraff holls pa Sol-
bringen.

Siv Kanon hilsade alla vilkomna och berittade
att det forst skulle bli underhéllning, sedan kaffe
med presentation av olika funktioner och till sist
dragning pa lotteri.

Pianisten Per-Olof Grumer kom forst in. Han
borjade spela den bekanta melodin "Vill ni se en
sgjdrna . ..”. Och mycket riktigt, in svepte en riktig
diva i rott lockigt hér, elegant lingklinning och
fjiderboa. Det var verkligen Zarah Leander!

}' ‘. - . ( }
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Zarah Leander i full aktion utstyrd som en riktig diva.

Foto: Jan Sjogren

Hon sjong bade den
sangen och alla de an-
dra latarna vi forknip-
par med Zarah med
inlevelse och bravur.
Zarahs djupa altrdst var
ett rent noje att lyssna
pa och hon avslutade
med Virmlandsvisan.

En stor diva med stora gester!
¢ Foto: Gunvor Andersson

Efter avslutad singkavalkad akte den stiliga
peruken av och fram tridde en kta virmlinning
(Zarah var ju ocksd frin Virmland), Leif Johansson
fran Kil. Han var kyrkvakemistare i mer dn 20 ar
och singen kom in sent i hans liv.

Niir peruken dkte av kom Leif Johansson fram.

Foto: Jan Sjogren

Han berittade att han ville bli konstnir, men
mamma sa ifrin med motiveringen att "dom bara
blir alkoholister och knarkare”. Konsten fick bli
ett fritidsnoje. Bland annat bide tillverkar och
samlar han tomtar och 2784 stycken ska fram till
jul. Karikatyrer har han ocksd gjort. Debutsiangen
var vid ett julbord i ett kyrkligt sasmmanhang. Vi
fick pa slutet ocksa ett litet smakprov pa Leif som
Julia Cesar.

Vi ger en stor eloge till den skicklige pianisten Per-Olof
Grumer. Han sig sé hir glad ut hela tiden. Foto: Jan Sjégren

Det blev kaffe och tirta och under tiden plock-
ade Siv upp olika funktionirer pd scenen for
presentation. Det var bl.a. styrelsen, Méinadsnyrtt,
expeditionen och hemsidan, sa nu vet folk hur vi
ser ut.

1ext: Birgitta Hede



Konst runt Moéckeln september 2016

Vi startade var konstrundvandring i SPF:s Trif-
fenlokal. Bland det f6rsta vi sag dir var ett framdu-
kat kaffebord och vi motte de flesta medlemmarna
i Ménadsnytts redaktion.

Mﬂ]/een Lasson och Gunvor Andersson tar fbr sig av kﬂﬂebordet

Sen gick vi runt och beundrade den konst som
fanns i lokalen. Allt frin sm4 inramade vivda tavlor
med motiv frin Bohuslin, till vivda mattor, mala-
de tavlor med olika motiv som blommor, cirkus,
portritt m.m. och smycken av olika slag. Majken
Lasson stod for de vivda konstverken och Gunnel
Grahn hade malat tavlor och tillverkat smycken.

Tvi av Gunnel Grahns tavlor.

Nista stopp blev motesplats Alfred Nobel. I
Lillstugan fanns tecknat, maleri och grafik. Vi
pratade med flera utstillare samtidigt som vi be-
undrade deras konst. Det fanns flera personer som
framstillde keramik via rakubrinning. Sidan konst
fanns dven i Granbergsdal.

Vi fick information om tekniken av Miriam
Elofsson och vi besag skalar, prydnadsfigurer och
keramiksmycken. Dessutom sig vi tavlor i olika
utféranden, bocker, foto, leksaker, skulpturer, kort
som kan anvindas vid gratulationer t.ex.

Eva Sandstrom diskuterar med Miriam Elofsson, konstnir
med rakubrinning. Hon har verkstad pi Korpkullen och
rakuugnen dr i Granbergsdal.

Sen fortsatte vi till foton. Dessa var inte riktigt
min stil. Viggarna var fyllda med vildigt stora
svartvita foton. Diremot gillade vi fotona pa hotell
Alfred Nobel fran bl.a. flera platser som vi besokt
i Karlskoga och Bjurtjirn.

Sista etappen blev Krukmakargarden dir vi
sig deras egen tillverkning och idven triffade flera
gistkonstnirer. Hir fick vi se olika hattar och
tillverkning av dessa, tavlor med olika naturmo-
tiv, parlarbeten, miniatyrer, skulpturer och mera
smycken innan vi tittade in i keramikverkstaden.

Keramikern
Lenmzrt

verksambet pa e f .' 3
Krukmakar- '
gdrden.

Det var en intensiv och spinnande utflykt denna
gravidersdag med mdanga intressanta moten.

Text: Eva Sandstrom

Foto: Jan Sjogren



Vi har lite utrymme 6ver och har kommer en riktigt kraftig dos nostalgi:

Sangen om SPF

(publicerad i Veteranposten april 1989)

Melodi: ”I sommarens soliga dagar”

[ livet vi ndtt fram till hosten
men singen som stiger ur brosten
fortdljer att hoppfull dr rosten.
En optimist

[finns inom oss helt visst.

[ SPF

vi mots till triff

som vanligt stdmningen dr god.
Oss livet lirt

att hilla kért:

ett glatt humaor och prima mod.
Fast komna en bit upp i dren
vdr framtidstro

dr god ma alla tro.

Visst kinner ibland vi ndn krimpa
den fdr dock ej livslusten dimpa.
Vi hoppfullt blott vidare kimpa.
Ej klaga ty

det trist dr blott att gny.

Vi vorda vill fadernas kyrka

en tro skinker livsmod och styrka.
Vi flird ej och fifinga dyrka.
Nej kvalitet och flit och idoghet.

plirg
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Tidningen Senioren hette tills helt nyligen
Veteranen, men frin borjan hette den Veteran-
posten.
Man skriver att det 4r en sing som verkligen 4r
anvindbar i olika SPF-sammanhang.

Kanske dnda inget for vira Manadsmoten? Den
kinns lite gammaldags.

Vi spar ej pa sorg och bekymmer
men glids at allt gott livet rymmer.
Det vackrast ju dr nér det skymmer
och solnedging

bebddar svanesing.

En onskan fran SPF-leden:

O, mdtte virt dlskade Sweden
allt framgent fa dinjuta freden.
Ma krigets brand

¢j hemsoka virt land.

I SPF

vi mots till triff

vi glatt och trivsamt ha forstds.
Det dr ej skryt:

ett glatt gemyt

dr kdnnetecknande for oss.
Fast komna en bit upp i dren
va’ positiv

ett prima ledmotiv.

Som upphovsman stir Enar Gustavsson, Lilla
Edet, men det ir Inge Liljegren som har hittat
denna hurtiga sing och 6verlimnat den till re-
daktionen.

(Betriffande nostalgi s var det vil nirmast en
overdos?)



SPF har planerat féljande resa:

Julbord pa Pilkrogs Vards-
hus i Eskilstuna och besok
pa Rolf Bergs keramik

Sondag 27 november. Pris: 750 kr

Vi stannar forst pa Skogshyddan i Stringnis
for kaffe. I Torshilla gor vi ett besok pa Rolf Bergs
keramik. Hir finns mingder med keramik och
det stora vid den hir arstiden 4r naturligtvis olika
tomtar.

Vi fortsitter till Eskilstuna och Pilkrogs virds-
hus. Hir har killarmistaren dukat upp ett julbord.
Vi startar sedan resan hemat igen.

[ priset ingér: Bussresa, formiddagskaffe, besok
pa Rolf Bergs keramik och julbord.

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

Varva en medlem
— fa en Sverigelott

Medlemmarna ir férbundets viktigaste
resurs. Ju fler vi dr desto storre inflytande
fir vi som seniorernas rost i sambhillet.
Med fler medlemmar i féreningen skapas
mojlighet till nya roliga aktiviteter och fler
som kan hjilpas at att driva och utveckla
verksamheten.

Du har sikert vinner, grannar eller tidi-
gare kollegor som inte dnnu 4r medlemmar
i SPF Seniorerna. For varje ny medlem* du
virvar under oktober, november och decem-
ber far du en Sverigelott (virde 25 kr).

*Som ny medlem riknas den som har
betalat medlemsavgift.

Gor sa har:

1. Rekrytera en ny medlem
2. Giin pid www.nymedlem.se
3. Fyllide uppgifter som efterfragas

Inom négra veckor skickar férbundet en
Sverigelott med posten till dig.

Du kan ocksa skicka dina uppgifter samt
uppgift om vem du virvat med e-post till:
nymedlem@spfseniorerna.se

Vi gér din varld tryggare!

Skilsméssa — Samboavtal — Testamente — Aktenskapsférord

Livet &r fullt av stora livsavgérande héndelser. 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.

& Familjens juvist

www.familjensjurist.se

VL 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!

S @
'\ ONUS

fonus.se




Viltolyckornas tid!

Nu ir det dags att ge ett varningens ord for
viltolyckorna. Under hosten och vintern okar
viltolyckor markant. Vi vill dirfor paminna dig

om att ta det extra lugnt pa vigarna!

Var forsiktig i skymning och gryning

Nir solen gir upp pd morgonen och ner pa
kvillen ar det mer farligt pa vigarna. Da ir de
vilda djuren som aktivast. Tank pa att hilla extra
uppmirksamhet da. Och framf6rallt, hall hastighe-

ten!

Algar ar farligast att krocka med
De flesta viltolyckor ger bara skador pa din bil.
Att krocka med en ilg dr diremot alltid farligt.
Var dirfor speciellt forsiktig under tider nir det
ar dlgjake.

Lagre sjalvrisk vid viltolycka?
Du ir vl ritt férsikrad om olyckan skulle vara
framme? Kontrollera med ditt forsikringsbolag att
du har ritt sorts forsikring for viltolyckor.
Text: Gunvor Andersson

Foto: Jan Sjogren

Hoéstvandring |
Murstensdalen

Dagen var den 19 september. Solen lyste frin
en klar himmel och det var alldeles vindstilla.
Tjarnarna lag alldeles blanka och speglade himmel
och skog. Murstensdalen 4r det mest vildartade
av naturreservaten i Orebro lin. Bortsett frin en
tidig bosittning har hir aldrig funnits ndgon bofast
befolkning.

En av de spegelblanka tjidrnarna i Murstensdalen.

Vi har dagen pé oss och tar det lugnt med flera
pauser. Vad som da slar oss dr att det ir alldeles
tyst, inte minsta ljud av trafik eller civilisation. Vi
kan riktigt "héra” tystnaden. Och mobiltickning
finns nistan inte alls. Vill man uppleva denna ro i
ordrd vildmark r det hit man kan ta sig.

1ext och foro: Jan-Olof Forsling

Seniorrabatt 5%
varje tisdag

Allt under ett tak!

Telefon 676 70

NMAXI

Oppet alla dagar 8-22 1A STORMARKNAD
www.maxikarlskoga.se




Manadsméte
med
Mats Strandberg

Mats Strandberg hade som 16-aring tvi idoler
och han ville bli som dessa bdda. Den ena idolen
var Lennart Hyland, den andra Bosse Parnevik.

Journalistkarriiren startade redan vid 17 ars
alder da han sinde in ett ljudband till Sven Jerring,
och han bérjade direfter jobba pa ungdomsradi-
on, T'T, Radiosporten. Sedan slutet av 1960-talet
var han specialiserad pi tennis, bordtennis och
boxning.

Han blev kallad "Radiosportens smattrande
ordkulspruta” av Lars-Gunnar Bjorklund. Han
gick i pension ar 2011 och har, vid sidan om sin
journalistiska verksamhet, dven arbetat som komi-
ker och imitator och det var som sidan han kom
till Solbringen den 4 oktober.

Mats borjade sitt framtridande med att be om
en applad och beritta en rolig historia om en annan
snabbpratare, Ake Strommer. Dennes hustru sa att
hon féredrog att héra maken pa radion, eftersom
den gick att stinga av. Dir kom dagens férsta men
inte sista skratt fran publiken.

Det kom miénga fler skratt under hans fram-
tridande som olika skadespelare, TV-reporter,
politiker, sportutdvare, krogare, foretagsledare,
forfattare, soderkisar, regissor, komiker, kungen,
musiker och kriminalprofessor Leif G. W. Persson.
Ingen kvinna imiterades dock.

Allt skedde i ett snabbt tempo och det var imita-
tioner blandat med roliga historier och hindelser.
Vi fick ocksd hora hur karridiren som imitator
borjade men inte nir den startade. Starten kom
sig av att han var vildigt fortjust i Arne Thorén
och nattetid gomde radion under kudden for att
ligga och lyssna pd hans boxningsreferat. Han
skojade om att han kunde imitera redan innan
han bérjade prata.

Rekvisitan bestod av ett flertal kepsar och ett
par morka glasogon men det rickee lingt. Under
den nira timslanga forestillningen blev det mnga
skratt och applader fran de runt 70 personer som
var i lokalen och lyssnade. Avtackning skedde med
blommor fore sedvanligt fika och lottdragning.

Iext: Eva Sandstrom
Foto: Jan Sjogren
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Det var ingen brist pd inlevelse nir Mats Strandberg beriitta-
de och imiterade.
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Firdginst 0586-568 00
Sjukresor  0771-92 00 00
Telefax 0586-582 04
Kontor 0586-306 20

Ata bor
man . .. ?
och garna é:j(j??

tillsammans!

Tisdagen 22 november triffas vi omkring
kl 13 pa Restaurang Pirltuppen (Kill-
mossvigen 5, f d Brickegdrdsverkstaden).

Dagens ritt kostar 95 kr, vilket inklu-
derar sallad, smér, brod, dryck & kaffe.

Se aktuell matsedel pa www.parltuppen.
com.

For att kunna boka bord vill vi girna fa
en anmalan (ej bindande) till exp. tel 302 40
eller e-post spfkarlskoga@telia.com senast
méndag 21 november kl 11.30.

Tidigare var det latt att aka buss dill res-
taurangen, men nu rekommenderar vi sam-
dkning i bil. Tala om nir du anmiler dig,
om du vill dka med eller kan ta passagerare.

Ingalill Ericson och Ulla Forsling

Ar du senior eller
har ett FaR-recept.
D4& bjuder vi dig pé en
gratis introduktion.
Ring och boka tid med
Ulrika, tel 0586-339 00.
Varmt Vdlkommen!

thatt bférj;a%éi nal

|

”Ditt besok
hos oss
ska bli

Din basta
stund idag!”

Centrumleden 21 A, Kulanhuset ¢ Telefon 0586-339 00 ¢ www.traningslagret.com
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Om fysisk aktivitet

Forelasning av Lillemor Nyberg specialist i allmanmedicin, MD

Vi fick hora en foreldsning om fysisk aktivitet
och dess paverkan pad hilsan, ett omrade dagens
foreldsare gjort propaganda f6r under méanga ar.
Hon 4r numera frankrad vid Orebro universitet
vad giller ett pigiende forskningsprojekt.

Lillemor Nyberg
var en av de forsta
i vart omrdde som
bérjade med FAR,
d.v.s. Fysisk Aktivi-
tet pa Recept. Hon
har nyligen dispu-
terat om hur fysisk
aktivitet paverkar
alla delar av krop-
pen. Det ir viktigt
med stark benmus-
kulatur. Redan frin
ca 20 ar minskar
var muskelmassa.
En orsak dr myc-
ket stillasittande. 1
50-arsaldern tappar
man 1 —2 % per ar.
Mellan 50 — 70 ar
tappar man 15 %
pa tio ar. Mellan 70
— 80 4r dr forlusten
30 % per ar.

Vid dagens fore-
lisning visade Su-
sanne Jansson (del-
tagare i projektet-
gruppen) hur man
tranar pd ett enkelt
sitt i hemmiljé. Alla som kommer till virdcentra-

Lillemor Nyberg, engagerad
forelisare.

ler i vistra linsdelen ska erbjudas sjilvtest for att
ma bittre, da hela kroppen paverkas positivt av
fysisk aktivitet, oavsett diagnos. Bland diagnoser
nimndes diabetes, hogt blodtryck, artros, cancer,
demens med mera. Hon pépekade flera ganger
att triningen dr en firskvara och att promenader
endast forbittrar konditionen. Bist effekt fir man
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Susanne Jansson demonstrerar en av dvningarna.

om man samtidigt styrketrinar genom att t.ex.
anvinda klivlidor. Det ricker med ca 30 minuters
trining 5 dagar/vecka for att man ska ma bittre.

Det ir aldrig for sent att borja trina och man ska
aldrig stressa sig genom nagon 6vning, dé detta kan
leda till smirtor, utan allt ska ske i ens egen takt.
Hellre trina en kort stund varje dag 4n inget alls.
Lillemor papekade att man kan gora sin trining
till en del av vardagen t.ex. genom knibdojningar
vid tandborstning och dusch.

Man bér resa sig upp efter 20 minuters sittande
och inte gldmma att stricka ut kroppen, och dven
stricka pd sig si att man forsoker “géra halsen
lingre”. Man undviker d problem med stela leder
och underlittar ocksa andningen.

I vintrummet pa vardcentralen upptickte jag
tidningen Din seniorhilsa. I den finns ett avsnitt
om trining vid artros. Lillemor Nyberg uppma-
nade de som har datavana att titta in pa sundkurs.
se. Alla deltagare fick en broschyr om Sjilvtest
benstyrka. Detta viktiga imne tas upp pa Vetgiriga
veteraner den 15 november av den tredje personen
i projektgruppen (se notisen).

De flesta fick nog en tankestillare — for visst
hoppar man &ver att anstringa sig. Det 4r ju enk-
last att lca bli.

Iext: Eva Sandstrom, Majken Lasson
Foto: Jan Sjogren
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Massa | kallaren
pa Nya Folkets hus

Efter foreldsningen var det si dags att gi ner i
killaren tillsammans med manga andra och bese
en aktiv missa med ca 30-talet utstillare inom ett
flertal omraden. Bland annat fanns kommunens
nyinvigda servicecenter pé plats, flera pensionirsor-
ganisationer, gym, studieférbund, nykterhetsfor-
bund och organisationer for syn och horsel.

Vid vir egen plats pi missan berittar Curt Konradsson for
alla intresserade om SPF Seniorerna.

Hjilpmedel for forflyttning visades upp, flera
provsmakningar fanns dir det bildades langa kéer.
Kaffeforsiljningen hade inte riktige lika lang ko.

Det fanns tipspromenad f6r de intresserade,
sittgympa med Yvonne Nickelsberg, kostforelis-
ning av kommunens kostchef Liz Silvergrund
Elfsberg, balanstrining med Zumbamarie. Det
fanns mycket informationsmaterial att fi hos de
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Yone Nickelsberg lede sz'ttmpa.

Glada representanter for PRO pd mdssan.

olika missdeltagarna, en del hade godis eller fruke

att bjuda pé och vi sig dven aktiv uppvisning frin
ett av de deltagande gymmen.

Text: Eva Sandstrom

Foto: Jan Sjogren
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Forelasning av Johanna Kagerup:

Energi, lugn och styrka till dig som anhérig

Johanna Kagerup vill formedia energi, lugn och styrka till
anhériga.

Aldre- och anhérigdagen satte som sig bor
anhoriga i centrum med information om energi,
lugn och styrka till dig som anhorig.

Kvillens foreldsare inledde med att vi ska foku-
sera pd oss sjilva och inte pd andra. Sedan fortsatte
hon med att beritta om sitt yrkesval och utbild-
ningsvigen dit. Hon fortsatte med att papeka att
det ir vi sjdlva som bestimmer vira grinser. Hon
pratade om medveten nirvaro och kallade denna
hirvaro, d.v.s. att vi 4r hir och nu utan att ha tan-
karna pa andra ting. Oro och iltande skapar bara
stress. Detta kriver acceptans av oss.

Sedan fick vi gora andningsovningar for att hitta
vart inre lugn. Vi bérjade i sittande stillning och
fick sen stilla oss upp. Djupandningar forbéttrar
immunforsvaret, vi ska viga puta med magen for
att fa syre.

Det talades om energikonto och att man dér kan
gbra bade insittningar och uttag. Vi fick exempel
pa vad som ir + och — for individen. Vi ska hela
tiden utga fran véra egna behov och viga be andra
om hjilp. Att hjilpa andra 4r ett sitt att fa egen
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bekriftelse och vi maste komma ihdg att dven andra
behover samma bekriftelse.

Vi ska sluta jimféra oss med andra personer och
tinka 6ver vad vi gjort som ir bra under dagen.
Vi fick 6va genom att beritta om detta for okinda
personer.

Vi blev dven ombedda att tinka pa de tre vik-
tigaste personerna i vart liv innan terblicken pa
foreldsningen. Sedan frigade Johanna hur manga
som satt sig sjilva som en av de tre. Det var ingen
som gjorde det. Hon pdpekade dé att vi méste kom-
ma ihg att det 4r vi sjdlva som ir den viktigaste
personen i véra liv. Det var en intressant foreldsning
som fler 4n de runt 25 personer som befann sig pa
plats hade kunnat fa glidje av.

1ext: Eva Sandstrom
Foto: Jan Sjogren

Film om demens
pa Karlskoga Lasarett

Det var ca 35 personer som tittade pd den
fantastiska filmen om demensvérden i Karlskoga.
(I augustinumret av Manadsnytt berittas mer
om filmen.) Deras metod anvinds numera i hela
Sverige.

D3 filmen visades pa SPF:s lokal triffen sa
uppkom en friga om hur ling vintetiden dr innan
man kan fi en plats.

Jag stillde frigan till Maria Hedman, demens-
sjukskoterska, och Ann-Marie Englund, arbetste-
rapeut. De radfragade en kvinna ifrn bistindsen-
heten i kommunen (tyvirr fick man inget namn).
Hon berittade att frin det man fir en bedémning
att man lider av en demenssjukdom och ansokan
har upprittats sa tar det frin ca 2 veckor till som
lingst ett par manader i Karlskoga.

Sen kan det bero pa vilken stille man soker
till om det finns plats dir. Man kan anséka om
demensboende ifrin 65 ar men de flesta 4r runt
80 ars dlder.

Gunvor Andersson
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av Birgitta Hede

Nu ska svaren bli blommande vixter
(alltsa inte svampar och dylike).

Sydligt trid med matlagningsdoft

Torr plats for odling av gris

Fransk stad, fast mer allvarlig

Den engelska pappans stromférande trid
Fridfullt vid dumburken, javisst
Vild avlagsen sol

Solbrind moratés

Bleka och pryda

Landskapsdare
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Svar i nista nummer.

Svar pa gatorna i septembernumret:

1. Where the sun sets between two vowels of
the same kind Avesta

Wake up lake Vixjo

The king’s river Kungilv

Straw town Halmstad

Bet stone Vadstena

Oak lake Eksjé

Animal’s islet Djursholm

Lime tree mountain Lindesberg

PN AN AR

Hurtigruten 2017

Det blev stort intresse for en resa med
Hurtigruten och vi 4r ca 30 personer som
har bokat in oss den 27 maj.

Nir detta nummer av Médnadsnytt kom-
mer ut ir priskampanjen snart dver.

Man kan anmila intresse under hela
oktober, men det ir stor risk for att det ar
fullbokat.

For ytterligare information kontakta Allan
Hede, tel. 0586-536 02.

Sir Henry 4r minsann inte
sd begiven pa sprit, men han
har ju triffat andra som ar
det. Hir berittar han om
nagra sidana bekanta:

— Rusdryckernas forbannelse,

vad menas med det, pappa? frigade den
lille pojken.

— Det ir nir man ska betala notan, svarade
pappan med en suck.

— Nej, vet du vad, nu dr det dags att siga
ifrin. Nu bérjar dringarna festa lite vil
mycket. I gar blev dom si till den grad
berusade att dom tappade mig fem ginger
nir dom skulle bira hem mig i natt.

— Hoérru, den ddr Jansson maste ha supit
ordentligt i sina dar.

— Jasa, vad far dej att tro det?

— Jo, nu ir det ju mer 4n tre dr sen han gick
med i nykterhetslogen, men han luktar
fortfarande.

Den norrlindske skogshuggaren, stor och
tystldten, infann sig som vanligt pa System-
bolaget pa fredagseftermiddagen och kopte
sina tva flaskor svartvinbirsbrinnvin. En
dag undrade expediten i all vilmening om
det inte for en gings skull skulle vara nigot
annat.

— Varfor inte prova en flaska vanligt brinn-
vin? Foreslog hon.

— Anej, sa skogshuggaren, sant brinner jag
sjalv. Det hir kokar jag krim pa!

— Men hur i hela fridens namn kunde ni

bli si berusad?

— Jag hamnade i daligt sillskap. Jag hade

en helbutelj med mig och de andra drack

ingenting.

Doktorn:

— Har ni problem med spriten?
Karlsson:

— Nej, men jag har ett rent helsicke med
nykterhetsnimnden.

Svenskt talesitt: Vad potatis smakar bra nir
den ir tillagad pa detta vis, sa bonden, satte
munnen till brinnvinspannan.
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Saxat ur Senioren pa natet

Om fallolyckor

Varje ar skadas 70 000 minniskor sa allvarligt i fallolyckor att de méste laggas in pa sjukhus.
Over tusen personer dor, en siffra som har mer 4n férdubblats sedan ar 2000. Men det finns
stora skillnader beroende pé var man bor i landet. Det 4r betydligt fler kvinnor 4n méin som far
soka sjukhusvard efter fall, men det 4r samtidigt fler min som avlider pa grund av fallolyckor.

Fler man &n kvinnor doér av fall
Varfor avlider fler min 4n kvinnor av fallolyckor? Det finns tyvirr ingen klar bild av vilka fall-
skador som primairt ligger bakom dédsfallen. Den vanligaste koden 4r "Fall, ospecificerat” vilket
troligen 4r personer som hittas i sina hem och dir man kan faststilla att det 4r ett fall. Sa ddr kan
vi tyvérr inte ge nagot bra svar pa varfér min oftare dor av fall.

Samtidigt ar det enligt statistiken kvinnor som oftare drabbas av

fallskador. Hur kan det komma sig?
Det kan tyckas motsigelsefullt. Det kan sikert bland annat bero pé individens riskmedvetenhet
att det oftare blir dodlig utgang fér minnen, men det dr svart att konkretisera. Vi vet faktiskt inte.

Fler aldre dor idag an for femton ar sedan till foljd av fallolyckor.

Varfor?

Till viss del beror det pa att vi lever lingre. Men samtidigt har det troligen att géra med att vi
fir mer mediciner. Exempelvis har personer som dr 75 ar och ildre i genomsnitt 5,2 likemedel.

Din hemort avgor risk att do i fallskador

Skillnaderna i risken for att do till f6ljd av fallskador varierar stort beroende pa var i Sverige
man rikar bo. Det visar ny statistik fran Socialstyrelsen. I Jimtlands lin dog exempelvis knappt
28 personer per 100 000 invanare till f6ljd av fall 2015. Det 4r mer 4n fem ganger si minga som
i Gotlands lin dir cirka fem personer dog,.

Skillnaderna i resultat gor det intressant f6r bade kommuner och landsting att studera statis-
tiken, for att analysera varfor en kommun kan ha fler fallolyckor och en annan firre. Man kan
t.ex. lokalt och regionalt titta pa vilka atgirder som anvinds for att forebygga fallskador.

Hogst i Stockholm
Aven Socialstyrelsens rapport "Oppna jimforelser 2015 — Vird och omsorg om ildre” visar pa
stora skillnader i landet, nir det géller hur manga 6ver 80 ar som vardats pa sjukhus for fallskada
per 1000 invanare. P4 kommunnivé varierar resultaten fran 30 fallskador per 1000 invénare till 86.

Gar att forebygga

[ samma rapport, Oppna jimforelser 2015, lyfts dven exempel fram pa hur det framgangsrike
gar att forebygga fall pa individ- och befolkningsniva. Det preventiva arbetet kan vara fysisk akti-
vitet och balanstrining for dldre, tillginglighetsanpassning, snoréjning och sandning, regelbundna
lakemedelsgenomgangar och synundersdkningar.

Det ir viktigt att uppmarksamma problemet med fallolyckor och arbeta fallférebyggande pa flera
plan. P4 individniva kan vi alla tinka pa trining och balans, siger Eva Entelius-Melin, projektledare
for den nationella kampanjen Balansera mera. Kampanjen kan vara ett sitt for kommuner och lin
att lyfta frigan. Socialstyrelsen kommer ocksd att arbeta vidare med fallprevention.




