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Vart dr vi pa vig? Redaktion och resegrupp har mdnga tankar och idéer. Foto: Jan Sjogren

Musik finns pa Kattregistrering.
sidorna 4, 7 och 12. Se sidan 6.
SPF har haft arsmote. Osteoporos.
Las mer pa Las mer pa
sidorna 8-9. sidorna 10-11.




Information

Manusstopp fér nista nummer av Manadsnytt ir fredag 3 mars kl. 16.00.
Distribution fredagen 24 mars.

Nya medlemmar.

Varmt valkomna ar ni!

Margareta Svanberg, Flygfiltsvigen 21 A
Inga-Lill Rydh, Violvigen 3

Britt-Marie o Gert Mansson, Boasvigen 34
Rose-Marie Lindberg, Linsmansgatan 11
Gunnel Nygren, Gosta Berlings vig 33

Lisbet Hall Karlsson o Krister Karlsson, Vin
birsvigen 8

Lennart Lind, Morinvigen 29

Idag ir vi 823 medlemmar.

Resegruppen informerar Liten tldnlngsgroda

Sjon Tysslingen, som ligger 15 kilometer vister Per Westengen hade blivit omdépt i Nr 1 av
om Orebro, ir en av Europas storsta rastplatser Manadsnytt till Westengren.
for saingsvanar. Svanarna brukar komma i tusental Vi beklagar sa mycket.

i mars manad.

Ett mycket markligt skddespel.

Folj med och se och hor svanarna vid Tysslingen
fredag 10 mars.

Resan bérjar vid Nickkillan klockan 12.30 via
Solbringen 12.45 och Bergmistaren 13.00.

Vi blir guidade vid sjén. Direfter dricker vi kaf-
fe/te med brod och far en trevlig pratstund innan
hemfird. Hemma igen ca 16.30.

Pris totalt 300 kronor som betalas kontant eller
med Swish vid resans borjan.

Anmilan senast 2 mars kl. 11.30 «ill exp. tel:
073-977 37 06 eller e-post: karlskoga@spfsenio-

rerna.se. Artisterna Per Westengen och Ake Norén.

Ansvarig utgivare: Siv Kanon, tel 070-748 07 73. E-post: siv.kanon@gmail.com
Redaktionskommitté: Redaktdr: Jan Sjogren, tel 073-626 81 35. Redaktionen: Eva Sandstrém.
E-post: mnytt.spfkga@gmail.com
Kansli och expedition: SPF, Solbringen 80, Loviselundsvéige_p 73, 691 83 Karlskoga. Tel 073-977 37 06.
E-post: karlskoga@spfseniorerna.se Oppen méindag och torsdag kl. 10-12.
Foreningens ordférande: ~ Siv Kanon, tel 070-748 07 73. E-post: siv.kanon@gmail.com
Foreningens sekreterare:  Gunnel Carlstedt, tel 542 20. E-post: busterbogl@hotmail.com

Foreningens kassor: Leila Raudsaar, tel 0586-181 01. E-post: leila@raudsaar.com

Féreningens hemsida: www.spfseniorerna.se/karlskoga

Webbansvarig: Ulf Palmér. E-post: ulf.palmer@gmail.com N
Féreningens Bankgiro: 5715-5640 SENIORERNA
Tryckning: Karlskoga Grafiska, tel 300 53. E-post: grafiska@telia.com




Ordféranden har ordet

Jag vill bérja med att tacka
Eva Sandstrém och Jan Sjo-
gren for forra numret av Ma-
nadsnytt. Det var for mig en
stor oro innan jag fick besked
om att med dessa tvas hjilp
skulle vi fortsatt fa formanen
att lisa vad som hint och vad
hiander framéver i foreningen
i en egen tidning.

Det som inte ir sa roligt,
men nodvindigt 4r att f3 hjilp
med portot nir tidningen
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Jag har absolut inte hort
att restaurangen skulle vara i
farozonen. Oron finns bara i
mina tankar nir jag ibland 4r
didr och ser att det finns plats
for fler med tanke pé hur det
gick med Nickkallan.

I férra numret gav jag
ménga forslag pa vilka imnen
man skulle kunna diskutera
eller vad man skulle gora i
samtalscirklar. Tanken ir att vi
i triffar pa upp till 10 personer

'l

maste sindas med post till
adresser dir inga “brevduvor” finns. Brevduvor
hos vér forening 4r personer som frivilligt och
ideellt delar ut Médnadsnytt till postnummer
69131-69154. Portot har stadigvarande héjts och
kostar nu 30 kronor for varje tidning som delas
ut. Tidningen delas ut en ging i manaden atta
ganger per ar. Det blir en arlig summa pa 240
kronor. Det 4r den summan som vi vill att ni som
fir tidningen med posten betalar. Tidningen ir
en medlemsférman och ingar i medlemsavgiften
trots att 4ven kostnaden for material till tidningen
ocksa har okat.

Kan du/ni tinka er att bli brevduva och dela ut
Minadsnytt i slutet av minaden 8 ginger om aret
i ert narhetsomrade, sa hor av er till expeditionen.
Vi forsoker anpassa utgivningsomridet sa att det
ska passa varje ” brevduva”.

Niégot som ocksa bekymrar mig ir att det inte
verkar vara sa minga som iter pa Solbringen som
man skulle 6nska for att vara siker pa restaurangens
framtid.

skulle ha en trevlig samvaro
dir vi alla kommer till tals. Detta tror vi ir svirare
om vi tex skulle diskutera genom mikrofon pa
moten med kanske 50 personer.

Gensvaret har hittills inte varit stort. Den cirkeln
jag framfor allt hoppas pa dr den om KPR, kom-
munens pensionirsrad. Pensionirsféreningarna
har dir en rost som kan fédrmedla hur vi ildre vill
leva och bo for att ha det tryggt och menings-
fulle.

Mycket vet naturligtvis vira KPR representanter
men mer skulle behova diskuteras.

Om ni skulle visa intresse for att delta i en sidan
cirkel kan man vid forsta triffen komma 6verens
om vilka dagar och vilken tid och hur linge varje
gang man triffas. Man kommer dven dverens om
hur ménga ginger man triffas. Minimum &r tre
personer triffas minst tre ganger ca 1.5 timmar.

Hor av er om bade positiva och negativa kom-
mentarer si hjilper ni oss nir vi planerar och
foreslar.

Siv Kanon

Seniorrabatt 5%
en gang per vecka

Allt under ett tak!

Oppet alla dagar 7-22
Telefon 676 70

NMAXI

ICA STORMARKNAD
www.maxikarlskoga.se




Manadsmote

Tisdagen den 7 mars kl. 14.30
i Solbringens matsal.

Program
Gary D. Pearsson
underhaller med
musik fran 60-
och 70-tal.

Kaffe och kaka samt trevlig gemen-
skap. Anmilan senast mdndag 6 mars
kl 11.30 dill exp. tel. 073-977 37 06 eller
e-post spfkarlskoga@telia.com.

Vilkomna till en trevlig eftermiddag
med sing och musik!

Valter Jehrn
Marianne Leijder

Anders Lindbdick

‘Nordins
Juristbyrd

Vi hjalper dig
med det mesta
inom familjeratt!

Framtidsfullmakt, Testamente,
Bouppteckning, Arvskifte, Gdvobreyv,
Aktenskapsforord, Samboavtal m. m.

Lokalt, personligt mote med
engagemang och kompetens!

Med 18 ars erfarenhet av familjeritt
i Karlskoga och Degerfors med omnejd.

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

Vid konsultationer, ej bouppteckning och
arvskifte, overstigande en timme ges rabatt
om 800 kr, uppge SPF vid bokning.
Bouppteckning fran 7 500 kr.

Gary D. Pearsson

A G/uu} D P Lot
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Ett 5pdnnande mote vantar oss.

Vem ir denna musikant? Svaret ir att det ir en
engelsman bosatt i Orebro sedan manga ar. Han
spelar och sjunger mest 50-, 60-, 70- och 80-tals-
musik men dven Darin m.fl. finns i hans repertoar.
Den vanligaste musiken varierar frin rock’n roll
till country.

Har besokt ett flertal platser runtom i mellan-
sverige. Sjunger och spelar akustisk gitarr, har varit
inne/ute pa flera av Karlskogas vardboenden, och
ddr mott en entusiastisk publik som levt sig in i
musiken.

Han deltog hos SPE, Orebro vid héstens upp-
taktsmote, har tillsammans med andra musiker
deltagit i ett flertal projeke i studieférbundet
vuxenskolans regi och spelat ihop med deras mu-
sikanter, upptritt ensam, i duo/grupp infér olika
foreningar for mogen ungdom, deltagit i projekt
mot ensambhet.

Det kinns som vi kommer att f& uppleva en
trevlig eftermiddag vid hans kommande besok.

Text: Eva Sandstrom

Vara arrangemang
sker i samarbete med
Studieforbundet
Vuxenskolan

<300

Studieforbundet
Vuxenskolan




Trafik och sakerhet

n—

Bra att kunna trafkregler nir man sitter bakom ratten.

Ovningskérning — kérkort

Den som vill ta kérkort behover skaffa kor-
kortstillstind. Vid privat 6vningskérning be-
hévs en godkind utbildning och handledartill-
stand. Bida dessa tillstind ans6kts hos Transport-
styrelsen, och 6vningskorningen fir inte paborjas
innan dessa tillstind 4r klara. Man far évningskora
fran det du fyller 16 ar (B personbil utan slip) och
uppkérning tidigast pa 18 arsdagen.

Handledaren skall alltid medfélja i eller pa
fordonet vid all 6vningskorning och det dr hand-
ledaren som, ur trafiksikerhets synpunkt, ses som
ansvarig forare. Handledaren stéttar, utbildar och
vigleder under de praktiska évningarna. Du an-
svarar for att eleven uppfyller kraven for 6vnings-
korningen och dirmed har goda forutsittningar
att klara sin uppkorning, dvs kérprovet hos Tra-
fikverket. Krav: minst 24 &r, haft svenske korkort
for aktuell behorighet i fem ar. Du ska vara skicklig
och van att kéra den fordonstyp som 6vningskor-
ningen avser.

Handledare for B-kort behorighet vid privat
ovningskorning (for personbil o litt lastbil) maste
genomga sk introduktionsutbildning (de ir
giltiga fem dr). Den 4r pa tre timmar och kostar
300-500 kr per kursdeltagare och elev (max 5 st).

De flesta korskolor erbjuder sidana kurser.

Krav for korkort

For att fa kora motordrivet fordon i Sverige
maste man ha kérkort, traktorkort eller forarbevis.
P4 korkortet anges vilka fordon man far kora. AM,
Al, A2, A, B, BE, C1, C1E osv. Kortet 4r aven en
id-handling och giller i tio ar.

Krav: har korkortstillstind, permanent bosatt
i Sverige, 15 ar — AM, 16 ar — Al, 18 ar — A2,
B, BE, C1 och CI1E. 20 ir — A, 21 ar — C, CE,
D1, D1E, D och DE.

Korkortsprov till exempel B (800 kr), tillverk-
ning av korkort (280 kr), foto hos Trafikverket
(80 kr) och kunskapsprov (325 kr). Enl. Trans-
portstyrelsen. Du maste bak pa bilen har en skylt
OVNINGSKORNING, nir du ir ute och 6v-
ningskor.

Ett korkort ska fornyas om det kommit bort
eller blivit stulet, skadat eller forstort. Polisanmilan
eftersom det ir en id-handling.

Per Aspeli

Julnotter 2022
Ritta svaren: 1) X - 1988, 2) 1, 3) 2 -
Bromsar o ringklocka, 4) X - 7 kg/pp, 5)
2 - ME, 6) x - 6 man.




Ata bdr man

Ata bérman...

och garna tillsammans
Arrangdrerna av ”Ata bér man . . ., Ingalill
Ericson och Ulla Forsling, hade pa tisdagen ater-
igen ordnat en trevlig seniorlunch. Krégaren Stefan
Bardhamre hilsade 25 medlemmar vilkomna till
restaurang Pirltuppen. Vi kunde vilja mellan tva
ritter, kottfarslimpa och/eller kasslergrating, men
det gick dven att bestilla specialkost. Under mal-
tiden fordes minga intressanta och trevliga samtal

och nya kontakter knots.

En nijd och beliten krogare.

.. 31 januari

Registrera din katt

Kom ihag — registrera din katt hos Jordbruks-
verket efter arsskiftet! Frin 2023 ska alla katter
vara registrerade i Jordbruksver-
kets register. Det giller dven om
katten redan ir registrerad i ett
frivilligt register. Nir din katt
dr id-mirke och registrerad blir
det littare att dterférena er om
den springer bort.

Jordbruksverkets kattregister
oppnar den 2 januari 2023. Sa
hir gor du nir du ska registrera
din katt:

Logga in med BankID i
e-tjdnsten pa Jordbruksverkets
webbplats.

Betala med Swish eller kort.
Registreringen kostar 40 kro-

nor. reringen.

Tiger paminner oss att komma ihdg ka

Om du inte vill eller kan anvinda e-tjinsten kan
du anvinda en blankett, som du laddar ner och
skriver ut fran vir webbplats.
Den registreringen kostar 100
kronor och du betalar med
faktura.

Kravet pd mirkning och
registrering giller katter fodda
2008 och framit. Kattungar
ska vara mirkta och registrera-
de senast vid fyra manaders
alder.

Tink pa att spara chipnum-
mer och mirkarens namn. Du
behéver de uppgifterna nir du
ska registrera din katt.

Fér mer information besdk

www.jordbruksverket.se/katt-

register.

ttregist-



Kulturrundan 25 januari

Denna dag fick Solbring-
en ater besok av histbonden
Jorma Ehnvik frin Lindes-
berg, férra gingen vi mottes
var i samband med hyllandet
av ideella hjiltar. Aven Jor-
ma som upptridde utomhus
i raidande kyla kunde sikert
riknas som sadan just denna
dag.

Vi var runt 35 personer
som fick lyssna pa bade sing,
musik, historier och olika
minnen frin dansbandsti-
den samt brottarkarriiren.

Marianne Leijder hilsade
oss alla vilkomna till arets
forst kultrurrunda och Jor-
ma bérjade eftermiddagen
med att beritta att han varit
och handlat tillsammans
med sin mamma vilket han
gor varje vecka. Man ska inte tala om damers dlder
sigs det. Sonen berittade att han dr fodd 1952 si
far ni rikna lite.

Sangen borjade med "Lit hjdrtat va med” och
visst 4r det en bra uppmaning? Direfter f6ljde ett
musikquiz med nagot blandad musik. Vi fick héra
flera av Sven Ingvars vilkinda melodier under
eftermiddagen, precis som Kvinnaboskes ”"Angla-
hund”, Lars Berghagens "En kvill i juni”, med flera
melodier. Att Dan Anderssons "Gunnar Vigman”
hérdes forvanar sikert ingen. Vi har flera génger
genom aren och i olika sammanhang, fact hora att
den singen 4r "ett méste” for de musiker som vill
dterkomma. Gamle Svarten” och historien om
den histen kindes som en sjilvklarhet med tanke
pa Jormas bakgrund.

En av de sista melodierna var ”Sveriges natio-
nalsing” dvs Tomas Ledins "Sommaren ir kort”
och dagens musikaliska resa fortsatte sedan till
Hawaii och avslutades pa Capri.

Jag tror att alla som var med var néjda bade
med underhallningen och kaffepausen dir sorlet
steg.

Iext: Eva Sandstrom
Foto: Jan Sjogren

En populiir underbdllare sm daterkommer i maj. Dragspelet ska mznmz/)emma den dagen.

FONUS

ETT PERSONLIGT
AVSKED

Vi finns néir du behover oss

Du far hjilp med allt som rér en stilfull
och virdig begravning.

Vi hjalper dig fylla i Vita Arkivet, vilja gravsten och
teckna begravningsforsikring.

Hembesok |Jour dygnet runt

Vilkommen till Fonus i Karlskoga!

Ann-Catrine Gustafsson
Kundomradeschef

Varmlandsvéagen 2, Karlskoga | 0586-534 10 | fonus.se




Arsmoéte 7 februari

Eftermiddagen hade ca 70 féranmilda till érs-
motet dir var ordforande Siv Kanon hilsade oss
vilkomna.

Vi fick information om att reglerna for att séka
bidrag fran Socialstyrelsen f6r motverkande av
ensamhet har dndrats och att det kan dréja tills
sommaren innan beslut om vilka grupper som kan
komma att fa ta del av dessa pengar. Alla alders-
grupper, inte bara vi som natt mogen alder berérs
av de nya reglerna.

Hir efter foljde en parentation sedan var ord-
forande tint ett ljus. Gunnel Ringman och Wal-
ter Jehrn turades om att lisa upp namnen pé de
personer som limnat oss. Detta f6ljdes av en tyst
minut innan vi gemensamt sjong tva verser frin
psalmen “"Hirlig 4r jorden”.

Arsméter 6ppnades med att Allan Hede fore-
slogs som ordférande, Eva Oberg som sekreterare.
Tva justerare tillika rostriknare utsdgs. Dagens
ordforande pipekade att det inte skulle handla om
petitesser utan endast viktiga fragor. Motet ansags
kallat i beh6rig ordning. Det pipekades att endast
medlemmar hade ritt att résta. Den utdelade
dagordningen foljdes till punkt och pricka under
motets ging.

Motesdeltagarna informerades om att lokalen
Tréffen blivit uppsagd fran november di den inte
utnyttjas i en utstrickning som forsvarar kostnaden
for lokalen.

Manadsnytts foregiende redakeorer har avtack-
ats under verksamhetsaret, samma giller KPR-re-
presentanten ] O Forsling som valt att avga.

Styrelsen har endast viss kostnadsersittning
men inga arvoden. Var nuvarande ordférande Siv
Kanon blev omvald pa ett ar. Anders Lindbick,
Marianne Leijder, Gunnel Carlstedt, Jan Sjogren
och Gunn Andersson blev omvalda pé 2 ar. Revi-
sorerna pa 1 ar. Styrelsen kommer att utse kassor
och sekreterare vid nista styrelsemote.

Nyval till KPR, Per Aspeli blir ordinarie leda-
mot, Ulf Palmér valdes in som suppleant, bada ir
valda pa 1 ar.

Vi fick efter flera dr utan valberedning en sidan,
vilket ansdgs vara virt en applad. Ordférande
i valberedningen dr Ulf Palmér, ledamoter Eva
Zetterberg och Monica Palmer.

Allan Hede och Eva Oberg avtackades med en

vacker blomma som avslutning pa drsmétet.

Eva Oberg var dagens sekreterare.

Vir kassor, Leila Raudsaar hade som vanligt skitt ekonomin
med bravur.



»

Ljuset tiinds infor dagens parentation som skittes av Walter
Jehrn och Gunnel Ringman.

B O Soderberg tog 6ver scenen och underhall
oss kaffedrickande gister med bland annat flera
Elvislatar, Neil Sedaka, Per Gessle, Jerry Williams
med flera fére lottdragning pa intridesbiljetterna
och sedvanligt kaffelotteri. Vi sig dansande par.
bade fore och efter kaffet.

Siv Kanon tackade vira medlemmar och Eva
Oberg informerade om program for Vetgiriga Ve-
teraner. Marjanne Leijder gav information om
kommande manadsméten. Ulf Palmér informe-
rade om kommande pubafton samt vin- och ost-
provning.

B O bjéd sedan pé bland annat
"Violetta” och jag tror att manga
mindes den norske singaren som fick
byta namn till Ray Adams innan den
spelades in. Vi var flera som sjong
med i Nordmans ”Vandraren”, ”Bra
vibrationer”, m.fl. B O fick en vacker
blomma i samband med att han tack-
ades for musiken.

Alla verkade néjda nir vi skildes
for dagen.

1ext: Eva Sandstrom
Foto: Jan Sjogren

B O Soderberg underhill oss m’ bade blandad och
uppskattad musik.

Eit dansande par fingades pé bild.

.;_.1

Hiir har vi en buketr personer frin drsmdtet.



Vetgiriga Veteraner 24 januari

Denna dag var det 75 personer foranmilda men
vi var ndgra fler i Solbringens matsal.

Dagens mote handlade om osteoporos (ben-
skorhet) nigot som kan drabbar bada kénen och
dr vanligare an ménga kinner till. Det r en dold
folksjukdom dir ménga drabbade inte har nigon
form av behandling, kanske for att de inte fatt
ritt diagnos. Artikeln bygger pa foreldsningen och
det informationsmaterial vi fick i samband med
denna.

Dagens foreldsare Britt Magnusson, ordférande
i Orebro lins osteoporosforening och Ann-Char-
lotte Jansson, som sitter i féreningens styrelse. De
bida vilkomnades till eftermiddagens information
av Eva Oberg.

Damerna borjade med att beritta om vad os-
teoporos innebdr, om sin forening som bara har
kvinnliga medlemmar. Benskorheten kan variera
i olika delar av kroppen. 50% av kvinnorna och
25% av minnen drabbas av sjukdomen. Det
betyder att var annan kvinna och var fjirde man
riskerar att drabbas av benskdrhetsfrakturer under
sin livstid.

Nigra riskfaktorer dr hog alder, irftlighet,
kortisonbehandling som varar mer 4n 3 ménader,
epilepsimediciner (sddana kan ges vid vissa typer
av smirtor), vissa magmediciner kan paverka ske-
lettet, ldg bentithet, lingden kanske har minskat
genom aren vilket kan vara ett varningstecken. Vi
fick se bilder pa hur skelettet utvecklas genom aren
och vi fick hora att mins skelett dr relativt stabilt
under hela levnadstiden och att kvinnors skelett
forsvagas efter menopausen.

Vi fick information om att 12 % av benmassan
forandras drligen och fick se bilder pd normala och
benskora kotor, vi fick information om olika frak-
turtyper som kan drabba den som har osteoporos,
vilket man inte alltid kdnner till innan olyckan
varit framme och man skadats i samband med ett
fall. Manga kan ramla pga. dalig balans. Balansen
kan forbattras med till exempel promenader, dans,
stavgang, cykelturer, simning.

Mat som medicin har sikert manga hért talas
om. Det som ir viktigt r att kalk och D-vitami-
ner ingdr i kosten. D-vitaminer kan vi fi genom
20 minuters soltid under den ljusa tiden av éret
men ett tillskott behdvs ofta vintertid. Den som
har internet kan girna gd in pa livsmedelsverkets

Dagens forelisare: Britt Magnusson, ordforande och Ann-
Charlotte Jansson styrelsemedlem i linets osteaporosforening.

hemsida och lisa om vilken mat som innehiller
dessa niringsimnen.

En annan grupp som riskerar att drabbas ir dldre
personer med "lagt” BMI. Minga ginger anses att
ett BMI under 25 dr idealet men atminstone vi
kvinnliga pensionirer behover ha "lite hull”.

Ostrogen finns hos bide min och kvinnor och
det bildas delvis i och lagras i fettvivnaden. Dir-
av foljer att en minskad 6strogenmingd kan 6ka
risken f6r benskérhet.

Manga har sikert hort talas om att det finns olika
mediciner mot benskérhet men for att fi dessa
méste man ha en diagnos. En sidan sitts genom
att bentitheten i hoft/lindrygg mits, detta for att
bestimma skelettets mineralhalt. Underskning-

Osteoporosféreningen i Orebro ldn

» Bildades i maj 2015, febr 2022 &r vi ca 60 med-
lemmar!

Viingar i Osteoporosférbundet som bestar av 20
lansféreningar — tillsammans &ar vi fn 2400 medl.

Medlemstidning OsteoporosNytt , 4 nr/ar
* www.osteoporos.org
- ga till Osteoporosfoéreningar

7

» Ordférande: Britt Magnusson (
britt.k.magnusson@gmail.com
« Mobil: 0763-251488 ) exrecronos

Kontaktuppgifter till foreningen.



en gors med s,k. DXA-teknik och tar bara nigra
minuter.

Den som misstinks lida av osteoporos far dven
limna urin/blodprover dir bl.a. skéldkortelns och
njurarnas funktion kontrolleras. Vid misstanke om
att det kan finnas andra bakomliggande sjukdomar
tas fler prover.

Mediciner mot benskérhet ges med individuell
behandling efter att en diagnos ir verifierad. Det
finns olika typer av mediciner och olika intervall
for dessa, vissa en gang/ar, andra ges manads- eller
veckovis. Behover man enligt virdens bedémning
extra kalk- eller D-vitamintillskott tas detta dag-
ligen.

Finns det nagot individen sjilv kan gora for att
undvika skador? Det finns olika former av trining
for att stirka ryggmuskulatur och benmuskler, (det

fanns bra informationsmaterial att fa utlagd pa ett
bord i matsalen om detta.)

Fallriskerna inomhus kan minskas genom att
det inte finns l6sa mattor att snubbla pa och en
bra belysning krivs. Kom ihdg att be om hjilp eller
anvind en stadig stege vid t.ex. byte av gardiner.
Undvik att std pa en vanlig stol/pall nir en glod-
lampa ska byrtas.

Utombhus, framf6r allt vintertid, 4r det en fordel
med dubbar pa skor/stévlar, stavar kan anvindas i
samband med promenader.

Foreldsarna avtackades med varsin blomma
innan lottdragning skedde pa intridesbiljetterna
och vi fick information om kommande program
samt studiecirklar som ir pa ging enligt 6nskemal
fran vara medlemmar.

Iext: Eva Sandstrom
Foto: Jan Sjogren

Popular Ost- och Vinprovning

Vid 2023 ars férsta vinprovning var det si
ménga anmilningar, att den fick delas upp pa
tva tillfillen. En provning dir deltagarna med
stéd av provningsledarna Ann-Christin Jehrn och
Gunnel Ringman fick en trevlig information och
smakupplevelse.

Bilder frin Triffen dir den forsta ost- och vinprovningen dgde rum 26 januari. En ny kommer i mr:.

Fyra olika viner och ostar bedémdes och en
kombination blev extra populir. De viner och
ostar som provades dterkommer vi till efter nista
provning, eftersom det genomfoérs en repris den
2 mars.

Deltagarna gav manga bra forslag, som kan tas
upp pa kommande dryckesprovningar och det
foreslogs ocksa att vi skulle arrangera en vinresa.

Ulf Palmér tackade provningsledarna for en
trevlig och lirorik provning, med manga positiva
overraskningar.



Skivor till kaffet 1 februari

Det dr nistan s vi far kalla oss f6r SPF:s egna
premiirlejon. Vi var pd Motesplats Nickkallans
invigning december 2021, modevisningspremii-
ren, premiiren av “Julmys” december 2022,
"Reskul” i samarbete med PRO och nu premiir
pa "Skivor till kaffet” pa Solbringen.

Mer spannande aktiviteter, vintar for den som sa
vill lingre fram, till exempel kommande méanads-
mote, vetgiriga veteraner, resa med resegruppen.

Vivar omkring 20 personer som kom denna ef-
termiddag. Det har tidigare varit funderingar 6ver
detta programs innehéll. Manga kanske mindes
Bertil Perrolfs radioprogram som sindes i cirka
35 ar. Alla frigetecken ritades ut av Liliana Cortes
Insignares nir eftermiddagen borjade.

Det var tidigt prat och sorl i lokalen och listor
delades ut med forslag pé olika melodier. Vi kunde
lyssna pd eller sjunga med och komma med egna
onskemal. Den musik som inte fanns med i dag
utlovades till ndsta musiklyssning.

Liliana hilsade oss alla vilkomna och lovade att
alla nirvarande skulle fa 6nska musik. Hon bad oss
sjunga med, erbjod de som ville dansa eller "bara”
klappa hinderna. Hon berittade att Bergmistaren
ska fa musiklyssning lingre fram.

Vi fick hora att Sven Ingvars melodier ofta var
hégst upp pé onskelistan men denna dag borjade
istillet med Arvingarnas Eloise som drog ner en
del applader. Direfter kom publikens 6nskelatar pa
pirlband. Den fé6rsta blev "En fattig bonddring”
vilket fick minga att tinka pa Smaland, Alfred
och Emil i Lonneberga. Att Roland Cedermark
inte bara spelade dragspel utan dven sjong vet jag
inte om alla kinde till men det gjorde han i en
av undertecknads favoriter "Mosippan”. Tommy
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Liliana Cortés Insignares bjod alla vilkomna till dagens
premidr. Liliana var iven dagens "kaffetant” som serverade
kaffe till alla nirvarande. Med pennan i hand redo for att
ta upp dagens musikbestiillningar innan hon som diskjockey
spelade upp musiken for oss.

Korbergs ”Stad i ljus” fick troligen fler in mig att
tinka pd melodifestivalen som kommer snart.
Stimningen kindes bra, det var mycket hand-
klappningar, ménga sjong med och det var sikert
ménga minnen som vicktes hos de nirvarande.
Morgan bjod till allas glidje upp en dam till
dans. Sten & Stanleys signaturmelodi tror jag alla
nirvarande kunde utantill. "Tiden gér fort nir
man har roligt” var en kommentar minga holl
med om. "Den sjungande lantbrevbiraren” Evert
Sandin vickte minnen precis som "Milard kyrka
“skriven av mr Aktuellt, Sven Lindahl.
Eftermiddagen avslutades med melodin "Rosen”
som Arne Quick slog genom med. Alla 6nskades
vilkomna dter nista onsdag.
1Iext: Eva Sandstrom
Foto: Jan Sjogren



och garna
tillsammans!

Ata bor
man ag“’i

Vilkomna till Karlskoga Hotell (en ging
Scandic, sedan Karlskoga Virdshus). Dir
skulle vi ha 4tit i april forra aret, men vid
det laget hade hotellet blivit centrum for
Karlskogas flyktingmottagande. Nu i4r det
oppet igen och vi har provitit. Sa bra det
har blivit! Villagad husmanskost, frascht
salladsbord, trevlig personal.

Hir triffas vi tisdagen 28 mars kl 12.45.
I dagens lunch ingar alltid soppa, salladsbuf-
fé, brod, maltidsdryck, kaffe och hembakad
sotsak efter maten! Huvudritten serveras vid
borden. Vilj mellan dagens ritt, veckans fisk,
veckans sallad, veckans vegetariska. Menyn
finns att lisa pa www.karlskogahotell.se/
restaurang/veckans-lunch.

Pris for oss seniorer 105 kr (ordinarie
pris 115).

Det dr bast om den som behéver speci-
alkost sjilv kontaktar restaurangen senast
dagen fore, tel 0586-637 40.

Helst anmilan senast 27 mars till ex-
peditionen, tel 073-977 37 06 eller e-post
karlskoga@spfseniorerna.se.

For den som inte kommer med bil kan
det bli lite besvirligt att ga fran Solbringen/
Skolgirdet ner till Karlskoga Hotell. Tala om
vid anmilan om du vill ha skjuts den sista
biten (eller lingre!)

Vilkomna!

Ingalill Ericson och Ulla Forsling
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Vetgiriga Veteraner

Tisdag 21 mars kl. 14.30
i Solbringens matsal.

Program
Ett foredrag som ir aktuellt
for oss alla inom omriadena

Aldre,Vard och Omsorg
Boende

Kost, Mat och Maltider

for aldre i kommunen

Foreldsare
fran Karlskoga kommun

Maria Malmsten
omréideschef, Socialférvaltningen

Maria Sjodahl Nilsson
verksamhetschef kost,
Sambhill och Service-forvaltning

Kaffe och kaka samt trevlig gemenskap.

Anmilan senast mdndag 20 mars kl.
11.30 till exp. tel: 073-977 37 06 eller
e-post: karlskoga@spfseniorerna.se.

Vilkomna till ett intressant och inne-
héllsrik eftermiddag!

Gunnel Ringman
Eva Oberg

Ur barnamun om aldre

Plotsligt vaknar man en morgon och har

face grate har. Man hoppar ur singen och

stirrar i spegeln.

Men det hjilper inte att ropa pa hjilp!
Ellen 6 ar

Alderdomen ir nigot som kommer
krypande utan att man mirker det.

Det bérjar i ansiktet och forsitter vidare
nerat.

Oskar 8 dr
Nu vet ni ifall ni undrar.



Ostinformation

Denna artikel har tillkommit d4 SPF haft ost-
och vinprovning. Fér mer information om denna
ga in pa var hemsida.

Jag kan bérja med att Sverige 4r virldens hérd-
ostrikaste land innan jag gir in pé ostens historia.
Ost som livsmedel har funnits 4tminstone sedan
6000 ér f. Kr. enligt fynd som arkeologerna har
gjort (det finns killor som sidger att ost funnits ca
2000 ér lingre). Den bérjade troligen tillverkas i
storre utstrickning for ca 4000 ar sedan.

Nordisk ost har funnits fére bide romare och
munkar, men i en annan form 4n dagens ost. Den
svenska hirdosten, har vi frimst kristnandet och
munkarnas ostkunnande att tacka f6r. Osten precis
som ménga andra matvaror har en legend om sitt
ursprung,.

Finns det nigon sanning i detta? En arabisk
handelsresande forvarade mjolk i en pung gjord
av en farmage nir han vandrade genom 6knen.
Virme, hans rérelser och enzymer frin firmagens
insida gjorde att mjolken delade upp sig i vassle
och ostmassa. Pa kvillen drack han vasslen och it
ostmassan och uppskattade smaken. Den forsta
osten var skapad.

Forsta beviset pa osttillverkning dr fran Polen
5 500 ar f. Kr. Frin Egypten finns gravristningar
och mélningar fran 2 000 ir f. Kr. Resenirer frin
Asien tog med osten till Europa. Runt medelhavet
ddr det var varmt och man hade fir och getter sal-
tades osten ordentligt och ts ung. I norra Europa
anvindes mindre salt och mer protein s ostarna
skulle hélla hela vintern. Mindre salt gav krimigare
ost. Med kristendomens intag borjade svenskarna
tillverka ostar liknande dagens hardostar.

Gustav Vasa importerade hollandsk boskap till
Sverige vilket fick produktionen av lokal ost att

oka. Fram till 1700-talet skedde osttillverkningen
lokalt oftast av kvinnor.

Ystning skedde frimst pa pristgardarna. Dagens
ost tillverkas frimst av pastériserad (lagen om
pastorisering kom 1937 och minskade risken att
bli sjuk) komjolk, renmjélk, dlgmjolk, farmjolk,
getmjolk, yakmijolk, asnemjolk, buffelmjolk.

Osten kan delas in pa flera olika sitt som hérd-
ost, (hardosten ir naturligt laktosfri) halvhard ost,
mjukost, farskost, kittost, vit- och och blamégelost.
En del av dagens ostsorter har tillverkats i 6ver
1000 ar.

Den som ir allergisk mot mjolkprotein bor
undvika ost. Ar man allergisk mot histamin och
tyramin ska man var forsiktig med lagrade ostar
men dven andra hardostar kan innehalla dessa
dmnen.

Ar 2008 uppmirksammades svenska medier
en ost tillverkad av vegetabilisk fettravara.

Dessa olika triformar (och méinga andra modeller iven formar av metall) har anviints vid osttillverkning pa gardar runtom i virt

avlinga land.
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Mesost och Ricotta tillverkas av vassleprodukter.
Vissa kittostar kan under lagringen tvittas med
Calvados.

Om négon undras s finns det dven roke ost.
Har du hort om rundpipiga eller grynpipiga ostar
sa handlar det om hardostar.

I Norge far inte margarinosten kallas ost dd den
inte innehaller mjolk.

Bl.a. under 1700-talet fanns det speciella ostkar
for tillverkningen av ost. Dessa var ofta av tri, 4-,
6- eller 8-kantiga, ofta med ett monster i botten.
De var ldtta att ta isir och rengora.

Osthyvel fanns inte forrin en norsk mobelsnick-
are, Thor Bjorklund, uppfann den 1925. Innan
skars osten med kniv. Den minnesgode vet att det
var ett snére med till raketosten.

Cheddar omskrivs si tidigt som 1500, Parmesan
nimns forsta gangen 1597, Gouda dr 1697 och
Camembert ar 1791.

Hur ménga kinner till osten Pyle som tillver-
kas av dsnemjolk och betingar ett pris pa upp till
2 000 dollar/kg.

Eva Sandstrom

Hyttsill

I Nr 1 beskrevs en resa i glasriket. Dir-
ifrdn dr inte steget langt till mat och ir
man i omradet 4r det hyttsill som giller 4n
idag.

En mycket gammal tradition vid glasbru-
ken 4r nir arbetarna vid dagens slut anvin-
de ugnarna till matlagning. Hir triffades
arbetskamraterna och deras familjer, jagare
frin skogarna och luffare som berittade
skronor.

Maten bestod di av ganska salt sill som
grillades i askhdgen/sveptes in i tidnings-
papper och lades vid glasugnen och its
till isterband, saltfldsk, bakad potatis med
kryddsmor, kaffe, ostkaka med sylt och
gridde.

Det blev historieberittande, musik och
sdng.

I modern tid har menyn utékats med bl.a.
fler sorters sill. Kan tinka mig att torsten var
stor efter ddtidens hyttsill.

Eva Sandstrom

Kosttillskott

Senast jag triffade en likare fick jag fragan
”Vilka kosttillskott dter du?” Vilket behov har vi
av sidana? Nagot jag sedan diskuterat med likare/
dietister 4r vilket behov vi har av kosttillskott. Ater
vi en bra och varierad kost behovs sillan nigot
tillskott.

Minga som idr 60+ har dock en magnesium- eller
zinkbrist. Nagot som kan orsaka nattliga kramper
i benen ir brist pd magnesium som finns bl.a. i
notter, fron, havregryn, fullkornsprodukter, bonor,
baljvixter och kakao, bananer, nypon och gurkme-
ja, skaldjur. Mork choklad (70 %.) innehaller mer
magnesium 4n ljus dito. OM du tror att du lider av
magnesiumbrist och vill testa kosttillskott s ar det
viktigt att du ldser vad som star pa burken. Olika
tillskott innehéller olika mingd och Gverdoseras
magnesium kan man drabbas av diarréer. I de kom-
muner som till skillnad fran Karlskoga, har hart
vatten bjuder sina invdnare pa extra magnesium.

Zink dr ett annat vanligt tillskott for oss lite
dldre. Detta mineral paverkar bl.a. smak- och lukt-
sinne, huméret, immunforsvaret, gingsvarigheter
och smirtor i benen. Personer med gluteninto-
lerans eller nagon tarmsjukdom har en f6rhéjd
risk att drabbas av zinkbrist. Zinkrika livsmedel
ir animaliska proteiner som notkoree, flaskkorce
och lammkaétt, indlvsmat. Morke kycklingkétt
innehaller mer zink 4n ljust. Fisk innehaller mindre
zink dn kott, notter, fullkornsspannmil, baljvixter,
musslor ost och jist. Frukt och gronsaker ir inga
bra killor eftersom zink i vixtprotein inte kan tas
upp av kroppen pd samma sitt som zink i anima-
liskt protein. Overdosering av zink kan ge diarré,
magkramp och krikningar.

Eva Sandstrom

Besok garna och ofta
var hemsida

www.spfseniorerna.se/karlskoga

Alltid uppdaterad med den senaste infor-
mationen om kommande aktiviteter.

Dessutom snabba korta direktreportage
med foton frin evenemang som nyss dgt
rum.
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Almanacka for kommande aktiviteter

Om ej annat anges sker dessa i matsalen pa Solbringen.

Mandagar

Onsdagar

Tisdagar, ojamn vecka

Onsdagar

Tisdag 28 februari

Torsdag 2 mars
Tisdag 7 mars

Fredag 10 mars
Onsdag 15 mars
Tisdag 21 mars
Mandag 27 mars
Tisdag 28 mars
Tisdag 4 april

Mandag 17 april
Tisdag 18 april

Fredag 21 april
Tisdag 2 maj

Fredagen 12 maj
Vecka 24

Augusti

1 september

Seniorgympa i Solbringens bibliotek, klockan 14.00.

Ledare Britt Strinnholm.

Seniorgympa i Nickkillans samlingssal, klockan 13.30.
Ledare Britt Strinnholm.

Bingo med kontaktservice, klockan 14.30.

”Skivor till kaffet”, klockan 14.30, de dagar det ¢j ar
kulturrunda/féreldsning.

Lunch med ”Ata bér man”, Restaurang Baptista, klockan 12.45.
Ost- och vinprovning, Triffen, klockan 17.00.

Manadsmote, klockan 14.30. Gary D. Pearson spelar och
sjunger blandad 60- och 70-talsmusik.

Bussresa till Tysslingen. Start vid Nickkillan klockan 12.30,
Solbringen klockan 12.45, Bergmistaren klockan 13.00.
Foreldsning "Forsok inte lura mig” i samarbete med polisen,
konsumentradgivning, Karlskogahem, klockan 14.30.
Vetgiriga Veteraner, klockan 14.30. Vird, omsorg, boende,
kost for dldre. Information ges av Maria Malmsten,

Maria Sjodahl Nilsson frin Karlskoga kommun.
Rollatorservice, klockan 14.30-16.00.

Lunch med ”Ata bor man” pa Karlskoga hotell, klockan 12.45.
Manadsmaote, klockan 14.30. Modehuset STIL visar upp
rets virmode.

Seniorshop, klockan 13.30.

Vetgiriga Veteraner, klockan 14,30. Sillsynta jordartsmetaller.
Ett foredrag av Allan Hede.

Arbogaresa med 2 guidade turer. Mer information kommer.
Manadsmote, klockan 14.30. Jorma Ehnvik, denna ging har
han med en keyboard.

Utflyke till Karlsborg via Sjotorp. Mer information kommer.
Négon gang mellan 12-16 juni, kommer det att bli ett
strandhugg vid Vinern. Mer information kommer.

Négon gang i augusti kommer Sala silvergruva att besokas.
Mer information kommer.

”Smakresa” som innefattar besok pd ett flertal spinnande
platser med bland annat gardsbutiker och méjlighet till
provsmakning och egna inkép. Mer information kommer.

Kulturrundan 22 mars 26 april
Soéderkyrkan Christer Folkesson Ahlin & Thunberg
Bergmiistaren Ahlin & Thunberg Jorma Enhvik
Solbringen Gunnar Svensson Christer Folkesson
Nickkillan Jorma Enhvik B-O Soderberg




