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Host med frost!
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Frosten kom tidigt och brittsommaren sig vi inte till. Foto: Jan Sjogren

Alla funktionarer Mycket intressant Vad hander
bjods pa pa aldre- och i var kommun?
tartkalas och anhorigdagen. Las
underhallning. Las pa KPR-rapporten
Las pa sidan 5 sidorna 6 och 7 pa sidan 11




Almanackan

(Sparas till ndsta nummer av Méanadsnytt)

Manusstopp for nista nummer av Manadsnytt fredagen den 15 november kl. 16.00.
Distribution fredagen den 29 november.

Tisdag 29 oktober kl. 14.30 OBS dag!
Manadsméte i Solbringens matsal.
Anmalan till exp. tel. 302 40 senast mindag
28 oktober kl. 11.30. Se notis!

Mindag 4 november kl. 14.00 .-'k
Stickkafé. Triffen. T 7

Tisdag 12 november kl. 14.30
Vetgiriga Veteraner i Solbringens matsal.
Anmalan till exp. tel. 302 40 senast mindag
11 november kl. 11.30. For program, se
annons i dagspress eller SPF:s hemsida.

Maindag 18 november kl. 14.00
Stickkafé. Triffen.

Tisdag 26 november kl. 14.30 OBS dag!
Manadsméte i Solbringens matsal.
Anmalan till exp. tel. 302 40 senast mindag
25 november. kl. 11.30. Se notis!

Datum for manadsmoten

Vi brukar ha mdnadsmoten den forsta tisdagen
i manaden. Varfor ir det nu plotsligt dndrae?

Det ir helt enkelt sa att vi bara kan fa anvinda
lokalen pa Solbringen tisdagar i jimna veckor.

Vi hélsar foljande nya
medlemmar valkomna

Eva Eriksson, Vistra Rivasgatan 2
Barbro Nordin, Bittringsvigen 13 C

Manadsmote
Tisdagen den 29 oktober kl. 14.30

i Solbringens matsal.

Program

Ing-Britt och Leif
fran Hallefors
underhaller

Om man frigar dem vad det blir s ar
svaret: Musik pé vart eget sitt.

G4 pd manadsmotet sa far du veta vad
det 4r.

Kaffedrickning och sedvanlig samva-
ro. Anmilan senast mindag 28 oktober
kl 11.30 till exp. tel. 302 40 eller e-post

spfkarlskoga@telia.com.
Vilkomna till en trevlig eftermiddag!
Valter Jehrn
Marianne Leijder
Anders Lindbiick
Véra darfrangemang C
sker i samarbete med E2
Studieforbundet '
Vuxenskolan e

Ansvarig utgivare:
Redaktionskommitté:

Annonser:
Kansli och expedition:

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

Féreningens ordférande:

Siv Kanon, tel 070-748 07 73. E-post: siv-kanon@spray.se
Birgitta Hede, tel 072-735 36 02, Majken Lasson, Eva Sandstrém och Jan Sjégren.
E-post: m-nytt@spfkarlskoga.se

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

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

E-post: spfkarlskoga@telia.com Oppen mindag, tisdag, torsdag och fredag kl. 10-12.
Siv Kanon, tel 070-748 07 73. 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

5715-5640

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




Ordforanden har ordet

Det kommer manga oroande
rapporter frin kommuner som
inte far sina budgetar att ga ihop.
Atgﬁrderna oroar oss pensiondrer i
manga fall. Det meddelas olika sitt
att spara, pa TV, i tidningar och pa radio. Ett av
de virsta var vil den kommun som planerade att
sinka ner temperaturen pa dldreboenden med tre
grader fran 23 grader till 20 grader. Den som ir
ung och rorlig férstir nog inte varfor vi aldre blir
sd upprorda over tre graders minskning. Nar man
ar gammal och inte kan forflytta sig sjilv, kanske
inte ens kan réra sig, kinner sig nog manga ganger
pensiondrer stela och frusna dven vid 23 grader. Att
avhjilpa detta som det sas med filtar verkar inte
heller vara en bra losning.

Gunnel Carlstedt och Agneta Lautmann syns ofta pé expedi-
tionen. Nu har de ocksd stidat Triffen.

Det verkar nu som om kommunen tog bort
forslaget efter massiva protester. Diremot kan ju
den som bor pa ett dldreboende och tycker att
det gar bra med lite mindre virme stinga ner sitt
element. Men det skall vara frivilligt. For oss i SPF
Seniorerna ir ordet frivilligt verkligen ett honnérs-
ord. Det vi har att ta stillning till skall alltid vara
frivilligt vad det 4n giller.

Vi i SPF Seniorerna i Karlskoga har lyckligtvis
ménga medlemmar som stiller upp frivilligt. I dag
var det till exempel dags att stida var lokal Traf-
fen. Det dr nog inte manga som tinker pa att det
ar ett arbete som ocksd maste goras. Nagon tog
efter stidning med sig handdukarna hem for att
tvitta.

Nir ni ldser den hir tidningen s 4r ménga fri-
villiga timmar nedlagda. Men det dr ocksa frivilligt
att inte gora nagot om man viljer det. Man ir en
bra och mycket vilkommen medlem dnda. Det ir
bra att vara manga medlemmar som trycker p4,
sa att vi kan parera bort diliga sparférslag som
laggs fram.

Resegruppen har triffats och gitt igenom de
ménga forslagen pa olika resor bade linga och
korta. Ett problem 4r att manga resor méste tingas
sa tidigt och vi som ir lite dldre vill girna vinta
for vi kan ju fa férhinder. Men det gar alltsa inte.
I tidningen finns det som blev beslutat. Men alla
ovriga forslag finns givetvis kvar till nista period.
Hoppas ni blir n6jda och vill delta pa de olika
resorna.

Siv Kanon

h1 Lansforsikringar
Fastighetsformedling

"Gor som de flesta:
anlita Karlskogas
storsta maklare!”

0586-74 00 00

Karlskoga, Centralplan 3
karlskoga@lansfast.se

lansfast.se/Karlskoga




Dagens gist var Karlskogas svar pd Christer
Sjogren, d.v.s. S6lve Berglund, som kanske kinde
sig lite "ringrostig”, d4 detta var hans forsta fram-
tradande efter en ryggoperation i mars. Det var ett
50-tal personer i publiken.

Solve erg/und har terkommit pigg och kry efter sin rygg-

operation och underhill pa méanadsmeatet.

Solve berdttade att han var glad att fi komma
dter till SPF och Solbringen. Han lyssnade mycket
pa Vikingarna en ging i tiden och turnerade senare
dven med Christer Sjogren, samt var med i Erik
Lihms orkester (originalmedlem i Vikingarna)
under nagra ar. Detta mirktes pd valet av singer
vilket enligt publiken var helt OK.

Nir Marianne Leijder hilsat vilkommen och
Solve borjade sjunga var det manga som sjong med.
Det var en blandad repertoar med Vikingarna,
Girdestad, Elvis och mycket mer.

Vi fick hora nagon rolig historia, mellansnack
med publiken om VM i friidrott och ombyggnaden
i centrum. Av en ren slump kom Solve dven in pa
en turné han gjort med Christer Sjégren bl.a. till
Firoarna och att de da upplevt att det fanns lika
manga fir som manniskor dir. Nédgra i publiken
var med pa sommarens o-resa till bl.a. Firoarna.
(reportage kommer i november).

Fore fikat blev det sedvanlig pausgympa med
Britt och Lena och efterat lotterier. Britt gjorde
reklam for en 6kad rorlighet hos pensionirer.
Mer musik blev det innan Marianne tackade for
idag och 6verrickte en blomma samt gav infor-
mation om héstens kommande programpunkeer
for SPE

1ext: Eva Sandstrom
Foto: Jan Sjogren



Funktionarstraff

Torsdag 26 september var SPF:s funktionirer
inbjudna till funktionirstraff pa Solbringen. Vi
fick sitta oss vid dukat kaffebord. Det fanns lotter
utlagda vid varje kaffekopp.

Maétet bérjade med att Siv Kanon hilsade alla
vilkomna. Hon tackade f6r det stora arbete som
utférs av alla funktionirer. Utan dem skulle det
inte fungera.

Vér ordforande Siv Kanon visade alla funktiondrer sin upp-
skattning medan B-O Siderberg forbereder sitt framtridande.

Sa hilsade hon dagens underhallare, B-O Soder-
berg, hjirtligt vilkommen. Han virmde upp med
lite musik. Sedan borjade han med den utlovade
tivlingen. Alla hade fitt ett svarsformulir. Det

var frigor om musik men det gillde ocksa ren
allminbildning. Mellan varje fraga fick vi hora en
trudelutt. Sa drogs vinnare bland flest ritta svar.

Frigorna gav e hel del att fundera pa.

Direfter blev det sangunderhillning med ett
brett spektrum av visor och med lite allsing.
Publiken uppmanades att 6nska latar. Han ir en
vildigt duktig speleman med stort réstomfing.
Det var mycket njutbart. Sa serverades kaffe, bullar
och griddtarta och till sist drogs lotterivinsterna.

1ext: Majken Lasson
Foto: Jan Sjogren

Trafik och sakerhet

Vinterdack

Vinterdick maste du anvinda under perioden
1 december — 31 mars.

Dubbdack
Dubbdick far du anvinda 1 oktober — 15 april.
Det ir olagligt att kéra med dem pd vintern nir
de slitits under 3 mm.

Gl6m inte att skrapa alla bilens rutor innan

du kér.

Hur star det till med cykeln
egentligen?
Den behover ocksa omsorg infor host och vinter.

Reflex bakit (rod), Oppen
kan vara kombine-
sael med bakipktan

Handbsgns (nidbroms)

—.-______..- Lagl, plait siyre
— I, Hock

Handtag med halkskydd

Varselpinne

Baklykta

Siddoreflex

(onangegul) Fotbrons Frdulveflex Kedjeskydd * Sidoreflex (orangegul)

Ténk pd att synas nir du ir ute i trafiken.
Kolla upp reflexer, bromsar och ringklocka.
Nir det dr morke behéver du fast eller 16stag-
bart lyse fram och bak.
Per Aspeli

Tank pa att gynna vara annonsorer
i Manadsnytt och Lathunden!

De ger oss inkomster som bekostar en stor
del av bade Lathunden och Méinadsnyrtt!




Aldre- och anhérigdagen 2 oktober

Forelasning
Samordnaren Liliana Cortes stod i dorren och
hilsade alla vilkomna.

Liliana Cortes éir samordnare for dldre- och anhirigdagen.

Eftermiddagen inleddes sedan med att social-
nimndens ordférande, Margareta Karlsson, hal-
sade alla vilkomna och papekade att ’kommunen
dteranvinder gamla damer” samtidigt som hon gav
en kort historik 6ver sin politiska karriir.

Margareta Karlsson, vilkind karlskogaprofil.

Anna Skult fick sedan en kort stund att prata om
framtidsfullmakt. Hon kinde igen undertecknade
och berittade att hon tyckte det var roligt att ha
varit pa Solbringen 2 ginger (19/2 + 17/9) och
pratat om detta amne och glad 6ver alla frigor
hon di fatt. Det finns en utférlig artikel i nr 3 av
Maénadsnytt f6r den som vill lisa mer. Efter infor-
mationen tackades hon med present och blomma
av Liliana.

Direfter tog Erik Hellmén 6ver med Ata bor
man men hur gér man? Det ir ett imne som ir
bide stort och intressant. Foreldsaren r sakkunnig
inom kostfragor och ir anstilld vid Orebro lins
idrottsforbund. Han papekade att en god hilsa
handlar om en bra balans mellan nutrition och
aktivitet. Bada dessa har en stor betydelse for vért
mdende da de dr i symbios med varandra och detta
kan forebygga ohilsa som t.ex. orsakas av fall. Han
pratade mycket om balansen mellan kolhydrater,
fett och protein, dven f6r kroppen nédvindiga
vitaminer, antioxidanter och mineraler.

Erik Hellmén hade mycket att beriitta om bra mat.

Han pépekade att potatisen ir ett mycket bra
livsmedel som innehéller mycket av det vi beho-
ver, samtidigt som den mittar bra. Aldre personer
behover ett okat proteinintag och sprida detta
over dygnet for att kunna bibehalla mycket av
kroppens muskelmassa. Intaget av f6doimnen
ska varieras och komma frin olika killor. Fett ar
en viktig energigivare som kroppen behover och



det omittade fettet dr det bista. Han nimnde att
rapsoljan som kallas "Nordens olivolja” 4r lika bra
som olivolja. Vi ska dven tinka firg, d.v.s. frukt och
gront, da dessa innehéller fibrer, vitaminer och ger
ett aptitligt intryck pa tallriken.

Dessutom forebygger intag av dessa livsmedel
i viss man bl.a. hjirt-och kirlsjukdomar. At girna
feta fiskar. Fullkornsprodukter ger 6kad mittnad
och hjilper till att halla igdng tarmen. Vart matval
styr energiintaget, aktivitetsvalet styr energiutgif-
terna. Det 4r bra att sprida ut intaget 6ver dygnet
och inte ha for lang nattfasta.

Viktigt att komma ihdg 4r att proteiner mér bra
av tillagning. Aven kolhydrater ir littare att ta upp
nir de ir tillagade och mixad fruke eller gront kan
vara ett bra mellanmal i en smoothie.

Fysisk aktivitet och styrketrining utifrin den
egna formagan kan tillsammans med kosten gora
stor skillnad for vart maende. Aven den lilla tri-
ningen kan gora en stor skillnad f6r den enskilde
individen. Vi far inte heller glémma att sémnen
ar viktig. Det 4r OK att 4dta nigot en stund innan
singgdendet for att underlitta nattsomnen.

Det var avtackning med blomma och present
innan Margareta Karlsson gav oss slutorden:

”Se till att bdde horas och synas, annars finns
vi inte”.

Massa
Eftermiddagen fortsatte sedan nere i killaren dir
det pagick en missa med tonvike pa dldres hilsa
och olika aktiviteter i samband med detta.

Ulf Palmér och Siv ﬂnon ben-'ita om SPF for alla

intresserade.

Dir fanns Karlskogas pensionirsféreningar och
vi motte flera som pratade om vad mycket roligt var
forening hittar pa. Dir fanns ocksa olika patientor-
ganisationer och servicecenter. Fysioterapeuter

iaktservice
arlskoga

ice dr en ideell forening
ESntjanst for aldre och

Glada representanter for Kontaktservice pa miissan.

fran hem-rehab hjilpte de som sa onskade att fa
benstyrkan mitt och man kunde dven fa hjilp att
kontrollera balansen.

Studieférbunden fanns dir, patientnimnden
likasé, kyrkan hade servering och tipspromenad
fanns for de intresserade. B-O Soderberg stod
pa scenen och spelade och det var internationell
seniordans. Provsmakningsmojligheter fanns samt
modevisning och fritidsbanken. Glada ringen gav
en dansuppvisning och Rivisens IK informerade
om géfotboll. Det var vildigt ménga intresserade
dir nere och stundtals lite tringt.

Nir vi kom upp i entrén sig vi en av de cyklar
som anvinds inom kommunen for att dldre ska ges
mojlighet att tillsammans med personal komma
ut pa en cykeltur. Att dessa skinker glidje har vi
forstate i bl.a. tidningsreportage.

Den hir cykeln ger en nmstis/e majligher att fi komma ut
pd en cykeltur.

Text: Eva Sandstrom
Foto: Jan Sjogren



Resor och utflykter

Lérdag 23 november
aker vi till Karlstad och
Wermland Opera.

Albert Herring
ar en komisk opera av
Benjamin Britten.

I en svensk sméstad samlas delar av kommun-
fullmiktige i den kvinnliga ordférandens vardags-
rum fér att nominera och vilja drets Lucia. Man
soker en moralisk flicka som forebild for stadens
ungdomar.

Dessvirre visar sig alla nominerade ha ”lik i
garderoben” och forsamlingen stir plotsligt utan
valmojligheter. Alla blir férfirade 6ver ungdomens
forfall och liget verkar olosbart.

Di sldpps en "bomb”. En av métesdeltagarna
foreslar att man ska vilja en pojke till Lucia istil-
let. D4 finns det ndamligen en oantastlig kandidat,
Albert Herring. Sagt och gjort. Vad de inte vet
dr att detta val kommer att vinda hela byn upp-
och-ner. Ingenting kommer ndgonsin att bli sig
likt igen!

Anmilan senast fredag 1 november till exp.
Pris for bussresa och teaterbiljett: 695 kr vid 20
deltagare. Avresa kl 16.30 frin Karlskoga buss-

station.

Reseanmalningar gors till SPF:s
expedition om inte annat anges.
For mer information, kontakta
nagon i resegruppen.

Resultat av resetraff

Vid resetriffen 16 september kom det 15-20
forslag pa bade dagsresor och lingre resor (kryss-
ningar). Vi har valt att ga vidare med ett antal
forslag.

Naturhistoriska Riksmuseet
i Stockholm
(mars-april 2020)

Bussresa till
Finngarden Rikkenstorp
(maj-juni 2020)

Kryssning med Birka till Hoga
Kusten och é6ver till Finland
(sommar 2020)
Ryttmastarbostallet nara Skévde
(hosten 2020)

Vi har dven planer pa att ordna en resa med
Hurtigruten

fran Bergen till Kirkenes
med flyg tillbaka, om intresse finns.
Tidpunke blir ligsisong for att hélla priset
pa en mattig niva.

Orebrodistriktet anordnar

tva julbordsresor

Resa nr 1 4r 21-22 november (torsdag - fredag).
Den gar med Vinerbuss till kakslottet i Taxinge och
deras julmarknad. Direfter blir det kryssning med
Birka Cruises och julbord. Det dr dd maijligt att
stiga pa bussen i Karlskoga. Sista anmilningsdag:
1 november. Pris 890 kr.

Resa nr 2 dr 11 december till Olshammar. Den
som vill med miste ta sig till Orebro forst och det
ir kanske mindre intressant for karlskogabor. Sista
anmilningsdag: 15 november. Pris 550 kr.

Du som ir intresserad: Ring SPF:s kansli.
De har telefontid mandag - torsdag kl 10-12.
019-611 30 55.



Kaos 1 centrum?
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Om man nyligen har forsokt ta sig t. ex. fran Liudfabriken till affirerna i Kulan, sd dr man nog bendgen att svara ja pa frigan.

Det iir helt enkelt omdjligt! Foto: Jan Sjogren

Ata bor
an g@f

och garna
tillsammans!

Det har nistan blivit en tradition att dta
lunch pi Restaurang Pirltuppen i novem-
ber!

Fjirde dret i f6ljd triffas vi dir, tisdagen
19 november kl 13. (Killmossvigen 5, f .d.
Brickegéirdsverkstaden).

Dagens ritt kostar 100 kr, vilket inklu-
derar sallad, smor, brod, dryck & kaffe. Se
aktuell matsedel pa www.parltuppen.com.
Hir finns mycket att vilja pa: Tva Dagens,
flera Veckans alternativ och Veckans sallader.

Anmalan till exp. tel. 302 40 eller e-post
spfkarlskoga@telia.com senast mandag 18
november.

Tala om nir du anmiler dig, om du vill
dka med eller kan ta passagerare.

En flexhillplats finns pa Killmossvigen,
mitt emot Coop Forum, och har nummer
691. Till nummer 677 ir det innu nirmare,
men di mdste man passera ver E18.

Ingalill Ericson och Ulla Forsling

Ur diktsamlingen

Det kommer alltid

[¢]
en var
Rune Blidh har besokt oss flera ganger och

berdrt oss med sin helt egna blandning av humor

och allvar. Den hir dikten ir ett triffande exempel:
Framatskridande

Nir sjukhuse ha blett virdcentral

a postkontore d en tom lokal

a telefonkon irriterar patienten

a mjolka importeres fra kontinenten

a polisera blett bortrationalisera

a antal teletekniker halvera

d jarnvigsstationera star tebomma utta
bemanning

a politikera helt ha slute dpp d tale sanning
a alltfler kommer i skugga td sambillsbygge
a blir riidde, deprimerade a skygge

unner stort psykiskt lidande

priser ekonomen vdrt framétskridande.

Vi tittar kanske en ging extra pé fotona 6verst
pa sidan?



Livets lotteri och stolthet

Nir jag kinner att jag blir gnillig )
over bensinpris, EU:s jordbrukspo-
litik, sjukvarden, snikna politiker
m.m. brukar jag gé in pa livslotteri.
raddabarnen.se och spela pa tom-
bolan for att se vilket land jag skulle
kunna vara fodd i.

Det dr bara 0,08%:s chans att
jag skulle fodas i Sverige och storst
chans dr det naturligtvis att bli f6dd
i Kina eller Indien. Sist jag spelade
blev jag fodd i Sudan och dé skulle
jag nog haft helt andra och allvar-
ligare orsaker att gnilla om.

Det dr bara att inse att jag haft en
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enorm tur i livets lotteri. Jag dr fodd

Income ¥

i jimlika Sverige under en tid, da
savil utbildning som arbete fanns
for nistan alla.

Diremot kan jag
inte, som foretrida-
re fOr ett visst parti,
sdga att jag ir stolt
over att vara svensk,
eftersom jag bara
haft tur och inte
presterat nagot for
att vara fodd hir.

Stolt kan man
vara over saker man
gjort eller astad-
kommit och just
idag dr jag stolt for
jag har lirt mig hur
man gor en skirm-
dump. Till en information jag skall ha, beh6vdes
slutet av en video frin gapminder. Detta 4r Hans
Roslings ovirderliga material om utvecklingen och
tillstdndet i virlden.

Till min powerpoint, som skall inspirera elever
att gora dagsverke for ett barnhem i Kongo be-
hévdes en jimférelse mellan utvecklingen i Kongo
och Sverige fran 1800 fram till idag och denna
jamforelse gors pd gapminder, sa att den blir bade
overskadlig och talande. Av det diagram som jag
onskade framgar befolkningsutveckling, medellivs-
lingd och BNP/capita frin 1800 till 2018.

Av barnbarnet har jag lirt mig att man kan ga
in pa google och lisa sig till manga instruktioner

Genom att vara fodda i Sverige ir
vi vinnare i livets lotteri, oavsett
allt annat som héinder oss.

Skirmdump fran Gapminder (sok giirna pé detta ord, déir hittar man mycket).

10

och tink att jag lyckades bade forstd instruktionen
och gora en skirmdump, d.v.s. fi bilden sparad pa
min dataskirm. Direfter kunde den med ltthet
overforas till min powerpoint.

Sé stolt och glad for enstaka saker har jag nog
inte varit sen jag lyckades fickparkera, starta den
trilskande grasklipparen eller 16sa barnbarnets
mattetal.

Min presentation blev bra och eleverna gjorde
ett mycket gott dagsverke och jag hoppas de ir
glada och stolta Gver att de arbetat for att hjilpa
ndgon annan.

Som f.d. lirare, dir elevernas resultat i skolan
knappast later sig mitas av lararens skicklighet, r
det svirt att veta nar man skall vara stolt.

Forst manga ar efter att man slippt en elev kan
man fi veta vad man betytt. Den hir meningen ir
utdrag ur ett mejl jag fick fem ar efter att eleven
limnat min klass:

”En anledning till att jag presterar som jag gor
just nu, nir det kommer till bade skola och jobb,
ar till stor del din fortjanst genom ett intressant och
legendariske utlirande av SO-amnen och framfor
allt lektionerna om livet.”

Vem blir inte stolt och glad 6ver nigot sidant!
Inte visste jag att jag niddde fram till den hir
15-aringen, kunde stirka hans sjilvfértroende och
paverkade hans framtid!

Gunn Haglind



Rapport fran Kommunala Pensionarsradet (KPR)

Héstens forsta KPR-mote dgde rum i mitten av
september. Foljande omraden var efterfragade och
belystes under motet.

Vardcyklar

Liliana Cortes informerade om Virdcyklar.
Aktiviteten med cyklar startade varen 2018. Det
finns tvé parcyklar, varav en dr anpassad for rullstol.
Hittills har 281 personer genomfort cykelturer.
Aktiviteten dr mycket uppskattad och pagar sep-
tember manad ut och eventuellt lingre om vidret
tillacer.

Kontaktservice

Cirka 90 besok i veckan har kontaktservice
haft. Samarbete har skett med ménga organisa-
tioner som féreningar och kyrkor. Pa Nickkillan
har det startats en ny aktivitet med fokus pé dans
och kroppsrorelse. Malet ér att kombinera social
verksamhet med fysisk aktivitet, bland annat sitt-
gymnastik.

Uppsokande samtal

Andreas Skoglund informerade om Uppso-
kande samtal med 80-dringar. Alla personer som
fyller 80 under aret far brev med erbjudande till
kostnadsfritt hembesok eller inbjudan till informa-
tionstraff pa Nickkallan. Syftet ar att samtala om
sidant som ber6r din vardag, har betydelse for din
hilsa, trygghet och trivsel.

De som besoker har tystnadsplikt och legitime-
rar sig. En samlad guide finns med information om
t.ex. anhorigstdd, badhus, bibliotek, vardboende,
seniorboende, bostadsanpassning, dagverksamhet,
minnesteamet, fixarservice, firdtjinst, féreningar,
organisationer, forvaltare och god man, 6ver-
formyndarnimnden, hemsjukvird, hemtjinst,
hjilpmedel, kontaktservice, matserveringar rehabi-
litering, sjukhus, sjukresor, tandvardsstod, viktiga
telefonnummer och vardcentraler.

Manga som ir fyllda 80 ar ir ofta pigga och
aktiva. Informationen 4r dock bra att ha till hands
nir behov uppstar.

Heltidsprojektet
Maria Malmsten sammanfattar heltidsprojek-
tet. Projeketiden, 3 ar, dr klar vid arsskiftet. Syftet
med projektet dr att ge attraktiva, jimstillda arbets-
villkor, att vardtagarens behov ska vara i centrum,
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att mota framtidens rekryteringsbehov och att ha
ekonomin i balans.

Medarbetarna har erbjudits heltidsanstillning
och har sedan haft valet att soka tjinstledighet
utifran personliga 6nskemal. Inom hemvarden har
andelen heltidsanstillda okat till 96% frin 64%
2016. Inom virdboendeomridet har idag 99%
heltidsanstillningar. 2016 var det 41%.

Totalt har 560 underskoterskor och vardbitriden
berdrts av projektet. Arbetstimmarna har 6kat med
37 arsarbetare. Av de cirka 97% heltidsanstillda
har 67% heltid, 6vriga har i olika utstrickning
tjanstledighet for 6vrig tid.

Sjukfranvaron har inte 6kat i och med heltids-
projektet men idr dock fortsatt hég inom vissa
omraden. Personal som slutat pa egen begiran ir
inte heller signifikant hégre sedan projektets start.
Vikariebestillningarna har minskat inom vard-
boende med 53% och inom hemvérden med
18%.

Aktuella projekt

Eleonore Akerlund frin Samhillsbyggnadsfor-
valtningen informerade om aktuella projekt:
Ombyggnad av parkeringsytor runt Garvaregatan
Cykelvig lings Bergsmansgatan
Nya bostider i dstra Karlskoga
Ny f6rskola
Nytt virdboende
Ny detaljplan for bostider i centrum
Naturreservat Fuxboudden invigs under hésten
Arbete med Rivésens naturreservat pagar.

Tony Ring informerade om nya medarbetare i
kommunen, bl.a. ny kommundirektor, personal-
chef och ny informationschef. Ny vision bérjar bli
klar. Nya mer styrande kommunfullmiktigemal 4r
klara. Agardirektiven till Karlskoga Hem kommer
att hanteras for att 6ppna nya mojligeter for inva-
narna i staden.

Maria Malmsten fran socialférvaltningen infor-
merade om utredningen angdende restaurangerna.
Ansokan har skickats till Allmédnna arvsfonden om
ekonomiska medel rorande projektet om lokaler-
na pa Nickkillan. Verksamhetsutvecklare Peter
Sandén har fatt uppdraget att starta arbetet kring
dldreplan del 2.

Britt-Marie Danielsson
Ledamot i KPR



En dag med bilen

Viska till affdren. Nir vi kommer ut stir en svart
bil och tva karlar framfér var utfart. Gatan i 6vrigt
ar tom. Varfor star de da parkerade just hir? Efter
tillsagelse flyttar de pa bade sig och bilen. Manga
bilar star vid affirens parkering, vi tar garaget. Vi
svinger till vinster, bilen bakom, med en ildre
man vid ratten, har brittom at hoger. Handlar,
packar bilen och tror vi ska dka, men en mamma
med barn ska f6rst packa in sina inkop och barn i
bilen bredvid med 6ppna dérrar mot vér bil. Bara
att vanta.

Vi aker mot gingfartsomréidet, vi hiller 30 km/h
innan vi kommer dit och kinner det som om vi
sitter i en folkracebil pd Gellerasen nir bilar i hogre
fart snabbt passerar oss.

S hiir kan man kinna sig nér alla kir om i hog fart.

Bussen stir pa busshéllplatsen och tar upp
passagerare pa vinstra sidan nir vi kor in pé roda
omradet. Nir vi kommit forbi halva bussens lingd
dyker det upp en bil som ska forbi bussen. Den
unga kvinnan var helt koncentrerad pé att hon
skulle framat vilket inte gick da vér bil var dir

den var och hon spirrade vigen, vi hade dven bilar
bakom oss.

Vigen hem gar genom en rondell och nir vi 4r
i denna kommer en bil och bara ska in. Jag bara
viantar pa smillen. Nir det inte lyckas ligger man-
nen sig pd tutan samtidigt med fingerpekning. Att
vi klarade oss kindes som ett under.

Vil hemma uppticker vi att det star nagra bilar
pa gatan, bl.a. en vit bil med ett litet barn utanfor,
talandes med sin mor (?) som for oss ir helt okind,
trots att hon blockerar vér infart.

Efter att vi anvint blinkers flera gdnger och dven
tutat flyttas bilen till den granne de besoker. Nu
funderar vi pé att kopa en parkeringsautomat och
sitta upp vid var utfart, eftersom detta 4r langt
ifran forsta gangen vi varken kommer ut eller in.

Vi stannade inne resten av dagen for att inte raka

ut for ndgot mer. Det var visserligen inte fredag
den 13:de men s kindes denna dag.

Iext: Eva Sandstrom

Foto: Jan Sjogren
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HOUSE

mode och inredning

Butiken med mode och inredning - allt under samma tak!
Kiader for medvetna kvinnor i farten!

TUFFA, léckra,
UNDERBARA

For tips & inspiration
www.larssonshouse.com
Vi finns p& Facebook
Sandviksvégen 10, 691 52 Karlskoga « 0586-403 77

Oppet: tis-tor 11-18, fre 11-17,16r 10-13, ma&n sténgt.




Kulturrundan 9 oktober

Roger mitt i dansgruppen.

Glada ringen kom éter till Solbringen. Vi traf-
fade Roger Pedersen och Lilian Moller lite fore
och fick en pratstund med Lilian, dé jag var lite
nyfiken pé paret som verkar fér unga for att vara
“ikta” pensionirer. (De har flera ar kvar till pen-
sionséldern.)

Lilian har tidigare berittat att hon blev rullstols-
bunden i samband med en bilolycka for knappt 17
ir sedan dir bdde hon och maken blev skadade.
Tvirtemot vad ménga tror anser hon sig inte vara
handikappad, hon siger 7att sitta i rullstol 4r ett
sdtt att leva”, man ska vara den man 4r”, "inte ge
upp dven om det tar emot” och vi kan med sikerhet

sdga att hon ir ett levande exempel pa detta.

Lilian Gr minsann inte den som ger upp!
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Hur kom de da in pé seniordans? Det var Lilians
mamma som frin borjan gick pa sadan och sak-
nade en danskavaljer till en dans sa hon tog med
sig svirsonen. Han fick "blodad tand” pa denna
motionsform och han har sedan gitt ett flertal
kurser for att utbilda sig till dansledare. Vi fick
veta att Glada ringen har en del uppdrag dir de
visar upp sig. Vid samtalet fick vi hora att de flyttat
till Karlskoga i ar och de verkar trivas vildigt bra
har.

Dagen eller rittare méanaden till dra bar Lilian
hogklackade rosa skor, ett rosa harband och en
tréja med rosa stenar som dekoration. Roger var
fran borjan klidd i samma réda tréja som Gvriga
i dansgruppen men bytte sd att aven han gick i
svart/rosa efter kaffet.

Vad fick vi dd uppleva denna eftermiddag? Forst
5 danser med Roger och de flesta damerna. Vi fick
bl.a. se vals, polka och amerikansk promenad fére
kaffepausen.

Hiir éir dansen i full ging!

Dansarna var koncentrerade pa vad de gjorde
men vi sig méanga leenden och dansglidje. Efter
kaffet sag vi ett par danser till innan det blev dags
for 3 sittdanser tillsammans med publiken dir jag
inte vet vem som hade roligast av oss eller de med-
verkande. Direfter foljde tvd danser med Lilian
och Roger. Den forsta var Du har gjort min graa
virld till guld igen”. Glidjen, samhéorigheten och
kirleken mellan dem syntes tydligt. Direfter foljde
en hyllning till alla mor- och farférildrar och ett
rosa band pa hatten. Roger tackar alla, publik och
dansare for denna dag och aterkommer girna, en
onskan i vilket bide Marianne Leijder och publi-
ken stimmer in.

Text: Eva Sandstrom
Foto: Jan Sjogren



Manadsmote . L. %
Tisdagen den 26 november kl. 14.30 \/(/ 7Cl Mj M )’ &{‘/L
i Solbringens matsal. /)
Program & 6/‘/01/ 6r A8

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

S pe I ar g am I d Vi hjalper dig fylla i Vita Arkivet, valja grav-
h its och sten och teckna begravningsforsakring.
- . Hembesok « Jour dygnet runt
gltaerOdlngar. Varmlandsvagen 2, Karlskoga
G4 pa manadsmotet sa fir du veta vilka Tel. 0586-534 10
de dr och vad de spelar.
Kaffedrickning och sedvanlig samvaro.

Anmilan senast mandag 25 november

kl 11.30 till exp. tel. 302 40 eller e-post

Varmt valkommen!

spfkarlskoga@telia.com. e
Vilkomna till en trevlig eftermiddag! Ty
Valter Jehrn d b /
Marianne Leijder _— FN US
Anders Lindbiick fonus.ce
Oppettider:
Mandag 9-18 Pensionars-
Tisdag  9-18 rabatt
Onsdag 9-18 Mandag-fredag
Torsdag 9-18 9-12
Fredag 9-16

Seniorrabatt 5%
varje tisdag

Allt under ett tak! Ax I

Oppet alla dagar 8-22
e ICA STORMARKNAD
www.maxikarlskoga.se
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? Gatfullt ?

av Birgitta Hede

Svaren ska bli berg, bade i Sverige och i andra

linder. Stavningen ska man inte alltid bry sej om.

1. Motstandshojden?

2. Dir trivs nog vovvarna

3. Den grabben ir nog skicklig med

dammsugaren

4. Passar bara for en viss person.
Magen kommer fran grannsocknen.
Och natrium
Kritisera riktigt rejilt
Styranordning for grann fagel
Tog en av vokalerna slut?
Den feta héjden
Med dem kan man sticka hél
Klanglés andra ton

me Y N aaw

—_

Svar i nasta nummer.

Svar pa gatorna i septembernumret:

Svenska orter eller mindre stider.

1. Duo gir mot femte bokstaven Partille

2. Hojd med palagor pé lidervaror
Skinnskatteberg

Forberett for majbrasan? Eldris

Ll

P4 den orten fick en figel en nysattack
Hirnésand

Bottensats som man kanske silar bort Grums
Absolut inget morke berg Ljusdal

Detta trid har inga sjukdomar Askersund
Den hir kldddtaren ir inte gammal Malung
Enkel bro av iddel metall Gullspang

o XN AN

Elis i Taserud har vi ju hort talas om. Han
blev sillan svarslos, som till exempel hir:

Han kommer cyklande pé sin cykel en kvill,
ndr han blir stoppad av polisen.

Polisen sager: Elis du har inget bakljus!
Elis: Det var konstigt, det hade jag forut...
Polisen: Det finns inget dér nu i alla fall!
Elis: D4 maste ndn ha stule bakljuset, for dd
va fastskruvat.

Polisen: Det finns inget hél for skruven till
bakljuset!

Elis: Ja, da har dom vil stule di mi.
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Nir vi hade julkul i januari fick vi den hir visan i
singhiftet. Melodin kan vi ju och de flesta kinner

nog igen sej nistan hela tiden i texten:

Idas aldrevisa

Man ska inte tro man blir yngre
Fast stundom man kinner det si
Man blir bara tyngre o tyngre
Svdrare far man att ga.

Man ska inte tro man blir lingre
[for krymper det gor man dnda.
Man ser bara simre o simre

Och tinderna bliver s fi.

Man hor inte goken i skogen

Och det tycker vi dr sd trist

Men visare blir man och mogen
1id ir ej lingre en brist.

Man tar varje dag som en giva
Och gor det man helst vill ha gjort
Si dldern dr bra vill jag lova

Fast man ej springer sd fort.

Och téinker det gor man sa sakta
och stundom sd tinker man om.
Men rynkorna dem far man vakta.
Glommer dem sen smaningom.
Och haret det kan man ju firga
Och tinderna skruvar man pa.
Men tiden den kan man ej virja
Sd nu ska vi leva och ma.

Finns det ndgot béittre exempel in Dagny Carlsson pa att leva
och ma?



Saxat ur Senioren pa natet

Eva Eriksson ryter till i SvD

Forbundsordférande Eva Eriksson har medverkat med ett uppmirksammat debattinligg i
Svenska Dagbladet. Det dr anmirkningsvirt att riksdagen inom kort enbart vintas besluta om
att hoja grundskyddet ar 2020, och fortsitter att limna den inkomstrelaterade pensionen at sitt
ode, siger Eva Eriksson.

Di viljarna tydligt stillt sig bakom en inkomstbaserad pension foérvintar vi oss att politiken
skoter sitt uppdrag och fattar nédvindiga beslut. Anda ir vi farligt nira en lika lig allmin pension
for alla oavsett arbetsinsats, utan demokratisk debatt eller insyn i pensionsfragorna.

Det saknas debatt i pensionsfrigorna. Viljarna har ingen insyn och vet inte vad ansvariga
partier tycker da de gommer sig bakom Pensionsgruppens stingda dérrar. Denna odemokratiska
ordning maste fi ett slut, viljarna maste kunna ta del av partiernas dsikter och skiljelinjer dven i
pensionsfrigor.

Viljarna vill veta om och pa vilka grunder politiken for oss mot ett grundtrygghetssystem. Ar
ansvariga partier ndjda med en allmin pension pa under 50 procent av slutlénen och att det inte
16nar sig att ha arbetat och slitit? Eller vill partierna forindra detta och i sa fall hur?

Motioner till kongressen 2020

SPF Seniorernas kongress 2020 4ger rum i Stockholm. Nu 4r det drygt en manad kvar tills
motionerna ska vara forbundskansliet tillhanda, den 12 december ir sista datumet.
Motion kan vickas av medlem, forening eller distrike.

Fallolyckor ar den vanligaste olyckstypen i Sverige

Alla kan falla, men antalet som faller 6kar med aldern och de flesta olyckorna sker i hemmet.
Fallolyckor ir ett stort problem som inte bara innebar minskligt lidande utan 4ven kostar samhillet
miljarder kronor. Men den goda nyheten ir att fallolyckor gér att motverka.

Motion kan minska risken for fall
Med stigande alder och en mindre aktiv livsstil minskar muskelstyrkan och balansen férsimras.
Skelettet blir skorare. Ett snedsteg kanske inte bara ger dig blimirken, utan dn virre benbrott.
Men det 4r aldrig for sent att borja trina! Traningen ger god effekt oavsett din élder.
Att promenera utomhus i skog och mark och att gé i trappor 4r bra bade f6r styrka, balans och
kondition. Forsok att vara fysiskt aktiv regelbundet f6r konditionen och hilsan! Mycket fysisk
aktivitet 4r bdttre dn lite, men lite 4r bittre 4n ingen alls!

Mediciner kan paverka risken for fall
Vissa mediciner, bland annat likemedel mot depression och sémnsvarigheter, kan bidra till
okad fallrisk. Dirfor dr det viktigt att du vet hur dina mediciner fungerar — dels var f6r sig, dels
i kombination med varandra.  Beritta alltid f6r din likare om vilka mediciner du tar om du
har ramlat.

Tips om hur mat kan minska risken for fall
Maten ger byggstenar for att bevara musklernas funktion och styrka. Vi behover dagligen fa
i oss fett, kolhydrater samt proteiner. Ritt kombinerat blir det méaltider fulladdade med niring,
vitaminer och mineraler. Om portionen blir liten behéver du generellt ita mat med en hogre andel
fett och proteiner. Det kan dven behovas ett tillskott av D-vitamin.
Vilj en maltidsdryck som bide ger energi och niring om du har problem att ita tillrickligt
stora portioner. Var uppmirksam pa din vikt. Tappar du i vikt, tappar du ocksa i muskelmassa.




