AHRTIVISTEN

Den aktiva pensiondrstidningen for medlemmar 1
SPRF avd 20 Boden

Nummer 4 Argéng 2012

Vi beréttar om varens program for studiecirklar, resor, radiosdandningar
och ménadstréffar.
Vill Du veta mer om véar forening?
Vi har 6ppet hus pa onsdagar 1300-1400.
P4 var hemsida www.sprfavd20.se finner Du alltid det senaste.
Viér e-postadress ér: sprfavd20.boden@telia.com
Du kan dven besoka oss pa Facebook.
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Forsimringar inom éldreviarden

De senaste 10 dren har man gjort
nedskdrningar i1 dldrevérden. Antalet
dldre har okat. Socialstyrelsen har
utrett dldrevarden genom att ga ut och
friga boende pé dldreboenden om
deras uppfattning om kvalitén pa
omsorgen. De som 1 dag bor pa
dldreboende ar mer eller mindre
dementa. Nir man fragar far man
alltsd det svar man vill ha. Laget ér
mycket vérre dn det som
Socialstyrelsen redovisar med stéd av
enkidten. Antalet platser pa landets
dldreboenden har minskat mycket. Det
gor att det &r mycket svérare att mota
vardbehovet. Att nedskdrningarna
fortgér ar ett tecken pa att dldre har
ringa vérde 1 beslutfattarnas 6gon.
Motsvarande nedskarningar gors
dessutom inom skolan. Fragan blir da
om vi har beslutfattare som lever 1 en
annan vérld.

Den senaste tidens vardskandaler har
skapat en debatt om kvalitén i privat
dldreomsorg. Ett matt pd den ar
personaltithet. Personaltéthet har ett
mycket starkt samband med kvalitén 1
omsorgen. Vi vet 1 dag att
personaltitheten 1 privat dldrevard 1
Sverige dr cirka 10 % lagre dn vad den
ar 1 den offentliga dldrevérden.
Foretagen tjanar pa att vanvarda de
gamla och sjuka.

En hég andel timanstélld personal ar
negativt. Det paverkar den kontinuitet
som dr mycket viktig 1 dldreomsorgen.
Andelen heltidsanstillda inom privat
dldrevard ar lagre jamfort med andelen
1 den offentliga dldrevarden.
Jobbskatteavdraget har pd senare ar
minskat kommunernas intékter. Detta
har gjort att kommunerna har bantat
budgeten for bland annat insatser for

dldre. Det har medfort att
dldreomsorgen bemannas/upphandlas
efter budget och inte efter behov.
Politiker och tjdnstemin tycks tagna
pé siangen av debatten om
dldreomsorgen. Oroligt undrar vi om
de helt tappat kontrollen dver
verksamheten. Det finns
missforhdllanden inom dldreomsorgen
som ingen tar ansvar for. Personalen
vagar dessutom inte alltid rapportera
om missforhallanden eftersom de inte
omfattas av meddelarskyddet.

De stora foretagen Attendo och
Carema, dgs av riskkapitalbolag. Deras
overordnade intresse dr naturligtvis att
ge en vinst. En metod for att maximera
vinsten ar avancerad skatteplanering.
Vinsterna redovisas 1 utlindska
skatteparadis.

Miljoner som 1 stillet borde ha
beskattats 1 Sverige.

I jakten pa vinster minimerar foretagen
bemanningen. Personalintensiva
insatser som utevistelser och social
samvaro med de gamla uteblir.

SPRF driver fragan mot dldreministern
Maria Larsson och mot kommunen
genom KPR. Vi kommer att bevaka

Studiecirkelledare!
SPRF behover fler cirkelledare.
Du som ér intresserad av detta och
framforallt att leda cirklar som
«  vardagsjuridik

« data
o  slojd/svepaskar
o  du saknar.

Ring till Ragne Holmstrom
0921-19268 alt 070-6905727
eller e-post: ragne44@xxx.com

E--post: |sprfavd20.boden@telia.com

Var hemsida:
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Styrelsen har ordet.

Tack for en fin host och for att ni stéllt
upp pa de aktiviteter som erbjudits.

En stor fraga for kommande &r ér bl.a
SPRFs framtid.

Forbundet har en negativ
medlemsutveckling. Det maste nu
vindas.

Vi méste bli fler medlemmar och
ocksa fler fortroendevalda for att driva
och utveckla en verksamhet som kan
vara attraktiv for bdde medlemmar och
blivande medlemmar.

SPRF madste synas mera 1 lokalpress,
lokalradio och andra 6ppna
arrangemang.

Marknader och méssor skapar ett stort
intresse.

Viktigt ar att fa med yngre 1 SPRF.

En tankesmedja behdvs bla. for att
hitta idéer om medlemslockande
aktiviteter och formaner. Kanske
behover vi ett nytt namn for en
tydligare identitet.

Boden har en positiv och stark
medlemsutveckling samt ett stort

Skordefesten 24—26 augusti.
Vi skall baka mjukkakor under
skordefesten. Vi behover mycket

folk och dir kan Du hjalpa till. Det
finns alltid nigot som Du kan.
Vi behover folk till att gora deg,
kavla, gridda, bira ut och silja.
Vi kommer att baka i 2 skift varje
dag.
Anmil DIG snarast till Gunvor
0921- 64074.

RESOR 2012

Dagsresor
2/2 och 3/2 Jokkmokks marknad
Maj till IKEA och Storforsen.
Augusti till NOLIA 1 Pitea.
November IKEA. Tornedalen
Se annonstidningen EXTRA {6r mer
information om resorna.
Anmiélan till Bert och Gunvor
Selstrom tel 0921-64074 alt 070
6407404.

RESOR 2012
Resor med dvernattningar.

Mars

Pajala, Kaunisvaara fran Arvidsjaur
Juni

Bodo, Hurtigrutten fran Boden
Augusti

Norrbyskar.

November

Stockholm Teaterresa

Reseledare ér

Bert och Gunvor Selstrom

tel 0921-64074 alt 070 6407404.
Intresseanmélan kan goras direkt.
Ta gidrna med en vén!

Se annonstidningen EXTRA for mer
information om resorna.

Storforsen vid varflod

I AKTIVISTEN:s redaktion ingér: Lisa Forslund, Hékan Nilsson, Christer Henriksson,
Ansvarig utgivare: Hans Pettersson. Grafisk form och layout: Tage Jacobson
Foto: Hékan Nilsson, Tage Jacobson, Christer Henriksson

Har Du synpunkter pd var hemsida?

Vér hemsida: www.sprfavd2(.se
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Korsiang gor dig frisk och smart

Korsang ér inte bara roligt. Det

ar nyttigt ocksd. Forskning visar

pa en rad positiva effekter.

Tores Theorell ar professor emeritus 1
psykosocial medicin pa Karolinska
institutet. Han medverkar 1 den
nyutkomna antologin "Korsdng
paverkar”. Dar skriver olika forskare
om sin ingéng 1 dmnet. Det finns
medicinska vinster som minskad
stress och utsondring av gynnsamma
hormoner. Stora muskelgrupper i
mellangirdet och brostkorgen trénas
och samarbetet mellan hjérta och
lungor péverkas positivt. Det finns
stora vinster for framfor allt dldre,
menar Tores Theorell. Han menar
aven att:

- vi de senaste tio aren har sett att folk
over pensionsildern sjunger allt mer.
En amerikansk undersokning som
pagick under tva ar visade hur dldre,
som inte sjungit férut, fick en positiv
hilsoutveckling jamfort med en grupp
som inte fick sjunga.

- att det dr foryngrande att sjunga 1
grupp sa till vida att det hjalper till 1
lakningsprocesser.

Det gor att kroppen til mer.

- den som tar sdnglektioner fir ocksé
duschar av vilmaendehormonet
oxytocin. Men han tycker inte att man
ska stirra sig blind pa enstaka
hormoner eftersom de stér for nagot
mer komplext som hinder 1 kroppen.
det som kallas ’kinslomissig
differentiering” stimuleras av korséng.
Musiken innehéller en kdnsla. Det gor
att man sa sminingom lér sig att battre
kénna igen olika kéanslor.

- om folk inte kdnner sig uteslutna ar
det positivt. Men vi ska inte idyllisera.

Gemenskapen kan dven stota bort. Det
hinger mycket pa ledaren och vilken
filosofi verksamheten har.

SPRF- koren framtrader i olika
sammanhang. Vart stora arrangemang
under hosten blev "Livet Leker
Maissa" pd Boden Arenan den 7-8
oktober. Det var helt underbart att sta
dir framfor sjuttiofem glada séngare
samt tolv musiker och leda dem till ett
mycket fint framtrddande. Det var ett
uppskattat inslag under méssan.
Koren bestédr for narvarande av 36
medlemmar varav fyra dr musiker. Vi
traffas minst en gdng i veckan och
ovar under trevliga former. Vi
upptrader pa olika platser, exempelvis
Rdoda korset, dldreboenden, kyrkor och
1 Forsamlingsgérden. Vi leder ocksa
allsdngstunder under hela éret. De
planeras av Ingegerd Antonsson. De
skapar gliadje for alla som bor hemma
och darfor inte kan nis pa samma sétt
som de som finns pa dldreboendena.
Alf

Styrelsemoten 2012
Plats: Johannesgatan 1 B
Tid: 0900 — 1200
2012-01-17, 2012-02-07, 2012-02-28
2012-03-27, 2012-04-24, 2012-05-29
2012-08-07, 2012-09-11, 2012-10-23
2012-11-21, 2012-12-11

E--post: sprfavd20.boden@telia.com
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Plats for sinnen - Tid for gronska

SPRF Erbjuder medlemmar en
odlingslott/kolonitradgird

Det kommer att finnas upphdjda
odlingsbénkar. Det underlittar for den
som sitter 1 rullstol eller har svarighet
att boja sig

Du kan odla dina egna gronsaker och
det utan att anvédnda
bekdmpningsmedel.

Du kan uppleva glddjen 1 att er dina
fron vixa upp till plantor. Detta ar
livskvalité.

Du far uppleva den samhorighet som
finns bland dem som har en
odlingslott. Det ger glddje 1 livet. Har
finns en lustfylld motesplats dér
besokaren vilkomnas av den
efterlangtade viren. Samtidigt fir man
ta del av kunskap, nyheter och
inspiration. Oavsett om det giller idéer
till en hel tradgard eller bara en liten
horna pa odlingslotten. Ett litet {r6 ar
inget man kan skynda pa. Och visst
finns det nagot rofyllt 1 att inte kunna
paverka det faktum att trddgérden
maste fa ta sin tid. Men att kénna hur
kraften 1 det som véxer smittar av sig
och ger energi. Att tillbringa tid 1 sin
tradgard gor gott for sjdlen. Vi blir
dnnu bittre pa att anvinda vara grona
oaser till att umgas 1.

I trddgédrden ska det inte finnas nagra
begrinsningar bara mojligheter. Vi
lyfter fram glddjen i att skapa, bruka
och varda. Men ocksa 1 att bara finnas
till och njuta av det. Kénna doften fran
de utslagna rosorna, hora ljudet fran
den porlande biacken. och éta de forsta
solvarma hallonen med kall mjolk. For
det &r ju precis vad trddgarden handlar

om - vara sinnen.

Jag har du valt att leva néra naturen.
Det vill sdga pa gronsaker jag odlat
sjalv och kott fran lokala producenter.
Jag njuter av trevligt sillskap och god
mat. Jag vill skapa forstielse for hur vi
viljer var mat, att vi tinker pa vad det
ar sdasong for just nu, odlar det lilla vi
kan och koper resten sa néra
rdvarornas ursprung som mojligt. I
cirkeln kan du fa handfasta tips och
rikliga exempel pa vad var och en av
oss kan gora. Dessutom massor av
goda recept forstas.

Det goda livet handlar om att utveckla
en ekologisk och hallbar livsstil med
frigdende hons, grisar som fér vara ute
och boka aret om, giftfria grédor och
mycket annat.

Borja med att anméla dig till cirkeln
Min tradgard som startar den 15
januari!

Du kan teckna dig for den storlek som
du Onskar. Kostnaden &r ringa. Det ér

Vér hemsida: www.sprfavd20.se
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Senaste nytt fran
Revygruppen

Medlemsutveckling. I
Medlemsutvecklingen for SPRF 1 l
Boden #r mycket positiv. l
Vi har under 2011 rekryterat c:a 110

N

nya medlemmar och dr nu den nést )
storsta avdelningen 1 landet. Vi dr den Vi avslsjar!
storsta pensiondrsforeningen 1 Boden .
med c:a 1320 medlemmar. LGammal aralst.....eller.......
Vér forhoppning ar att vara
g : ar ar doktorn?

medlemmar ska vara aktiva och delta 1 :

i . En rysare i flera delar
studiecirklar, resor, medlemstraffar

och andra aktiviteter.

Du som redan dr medlem, berétta for _

dina véanner och bekanta vad vi gor Eaktens bon%
tillsammans och intressera dem att Var? A-Center :
ocksad komma med. Du bidrar pa det Nar? 15/3 kl. 14.00

viset tlllken social utveckling och e >
gemenskap. L halsar REVY-GRUPPEN p
Nya medlemmar fér gratis Fika féretas! .
medlemskap under ar 2012.

Vi vill ocksd pdminna om att betala
arsavgiften ndr inbetalningskortet
kommer.

Revy-grupp
SPRF avd 20 har en mycket uppskattad

revygrupp bestdende av drygt 10 st
entusiastiska medlemmar som
inspirerar och kompletterar varandra
dven under repetitionerna med skratt

Det finns forskning om demens som
visar att social gemenskap motverkar
demens och fungerar som

bromsmedicin.

och humor.
SPRF har flera receptfria erbjudanden Gruppens ledare & och Lars-Ake
utan biverkning. Lidstrém
Sangkoren. Ovriga medlemmar ir Lars-Erik
For de som vill gora sin rost hord. Ohman. Helena Eliasson. Mimmi
T?at(;ergrupp.(ﬁl. : . Abrahamsson, Eivor Wahlberg, Stina
Lore 5 serm vl sy wEp £ Runel6f, Birgitta Henriksson, Roland
Gympa gruppen. Widman, Roland Livbom, Gunvor

For de som vill striacka ut sig Lundberg och Ivar Eliasson

Cior;(elglc:upper. ¢ 5 cirkel Kontakta girna Lars-Ake 0706287946
G rafmat genom att ga 1 cirkel. eller Ivar om Du vill vara med 1 vart
Resa 1 grupp. glada revyging.

For de som vill dra ivag.
Promenera i grupp.
For de som bara vill strosa omkring.

Den som inte har tid for fysiska
aktiviteter, maste for eller senare
avsitta tid for sjukdom

Var hemsida: www.sprfavd20.se 6 E--post: sprfavd20.boden@telia.com
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IWilhelm och Vladimirs runristning
|

| Guldhinkarna, eller hur ndgon lanade
|utan att betala tillbaka fastidn han sagt
|att den skuldsatte ofta hamnade 1

| trildom.

:Ingvar Skohdvde satt och rev sig 1 sitt
| langa grda har. Nu hade han fatt svér

l anger. Han visste inte hur han och hela
| Svedgotaland skulle kunna erlidgga den
| stora gilden for att fi vara med vid de
|andra stora hovdingarnas fester. Han
iblev tvungen att viinda sig till sin

| skattmastare for att be om rad.

| Joranus som var vitter skattméstare

| visste snart pd rad. Han hade hort att

| det fanns manga hinkar, ja,

| tvahundrafemtio stycken fyllda med

| det finaste guld.

| Guldet hade hans tralar slitit thop
Iunder moda och svett och hade lagts i
Ien egen grotta for att pé deras alders
:host ge dem en och annan dukat att
|k0pa sitt sovel for. De 1ag nu 1 den

| stora skattgrottan och Joranus
|omta1ade for Ingvar Skohovde att

| | dessa skulle man kunna léna av de

| gamla trilarna. De kunde ju inte veta
| att Joranus lanade 250 hinkar. Det

| fanns ju s4 manga hinkar att kopa

| denna ynnest for.

| Ingvar Skohdvde blev da si glad att
thans skigg nistan rodnade av lycka.

| Nu skulle han minsann kunna betala

| gdlden sd han blev lika méktig som de
landra hovdingarna i den stora
|samlingen. Sagt, tdnkt och gjort.

| Hinkarna med guld 6verlamnades till
|de stora hovdingarna. Dir fick alla de
landra stora hévdingarna se hur fint
Iguldet blankte. Det blev en stor fest i
:manga ménvarv och alla blev mitta
Ioch glada av mjod och sovel. Ingvar

| Skohovde undslapp sig att det
|mahanda misshagas av trilar som

Vér hemsida: www.sprfavd2(.se

: forstar vad som timat.

| Ingvar Skohdvde blev gammal och
'han drog sig sakta tillbaka och
:glt')mde bort de 250 guldhinkarna.

! Skattméstare Joranus hade blivit s
Imaktlg att han tog 6ver makten fran
|Ingvar Skohdovde.

|T1derna blev svarare och de gamla
|tra1ama ville nu fa del av sina
|h1nkars gyllene innehall. Deras
|fruktan blev stor. De hinkar som

| fanns kvar rickte inte till alla de som
inu ville kopa sovel.

| En del fick leva pa vatten och brod.
|Men Joranus han hade byggt sig en
| 6verdadig boning och satt dir nojd

' Han och alla hans frander som hade
'hjélpt till att styra Svedgotaland
'hade nu inte en aning om var de 250
| guldhinkarna hade tagit védgen.

| Trélarna fick nu blanda bark i sitt
Ibrod. De nya trélarna fortsatte att
Ispara for att fylla nya stora
Iguldhmkar De visste ju inte att de
Ikunde hamna i Ragnarok Ingvar

| Skohdvde undslapp sig att trdlarna
:kanske gbr uppror om de far hora
|talas om hans géarning. Underligt nog
|rlstade Erik Rdnksmidare inte manga
 runor om detta.

|
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loch glad. |
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Ingvar Skohdvde
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AHTIVISTEN

SPRF Verksamhetsplan 2012
Triffar pa A-Center
12-jan Ménadstraff
28-jan Palt
8-mar Manadstraff
15-mar Revy
12-apr Modevisning
19-apr Artsoppa
10-maj Ménadstraff
25-maj Varfest, dans Alternativt 24 maj
31 aug SPRF-dag, Surstromming,dans
20-sept Manadstraff
18-okt Algkottsoppa
8-nov Maénadstraff
6-dec Julbuffé
20-dec Julgrot

Triffarna borjar k1 1400 pa A-Center
om inte annat anges 1 annons.

Lis mer i EXTRA bladet p4 onsdagar.
I bla ruta finner Du SPRF annonser
om var verksamhet med aktuella tider
samt eventuellt andrade datum.

OPPET HUS

SPRF har 6ppet hus pa
Johannesgatan 1B, onsdagar mellan
13.00-14.00
Alla dr vilkomna att besoka oss 1
varan lokal.
Négon ur styrelsen finns dér, bjuder pa
en kopp kaffe och visar bilder/filmer
frén olika aktiviteter.
Kom med f6rslag pa resor,
underhéllning, nya cirklar, mm.
Delge ocksé styrelsen om du ser
problem inom dldreverksamheten,
hemtjansten, busstider eller annat 1
samhillet.
Vilkommen !
Och ta gidrna med en vén!

Kommunala Pensioniirs Ridet.
Dess syfte ér att:
- forstirka inflytande i alla fragor
som giller pensionéirer
- verka s att pensionidrernas
synpunkter beaktas i nimndernas
verksamhetsplanering
-vara remissorgan i fragor som
beror pensionarer

Infor Kongressen 2013.
Forbundet star infor kongressen 2013.
Diér ska forbundets vigval stakas ut
samt hur vi ska mota framtidens
utmaningar. Vilka krav har framtidens
pensiondrer pd foreningslivet? Ska vi
lyckas aktivera nista generation att
delta 1 vart forbund, ska vi givetvis ha
kvar och utveckla var nuvarande
verksamhet. Du som har idéer och
forslag pa végval in 1 framtiden 1dmna
in en motion eller kom till var
expedition for en diskussion.

Du ar hjartligt vilkommen med Din

motion eller Ditt forslag.

Anmail Dig gérna till var tankesmedja

som Vi startar efter nyar.

Var forenings malsattning ar

o  verka for jimstélldhet.

o frdmja medlemmarnas aktiviteter
inom kultur och
fritidsverksamhet.

o frimja ett gott kamratskap mellan
medlemmarna.

o  virdesdkra véra pensioner

o  vara Oppen for alla pensiondrer.

Har Du synpunkter pd var hemsida?
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AHTIVISTEN

SPRF Arsméte 16 februari
2012.

SPRF medlemmar kallas till
arsmote i Bjorksalen kl 1400.
Efter arsmaotet bjuds
medlemmar pa en bit mat
Vilkomna!

Café 20 varen 2012

23 januari Hasse & Tage

Glaset 1 0rat 120 min

6 februari Colin Nutley.

Sista dansen 110 min

Chaplin
Guldfeber 75 min

20 februari

5 mars Jag var diar. 90 min

FN-soldat kaserar

Naturfilm
90 min

Tid: KI 1400
Plats: SPRF Lokal Johannesgatan 1B
Fika 20:-
Vilkomna!
Upplysningar: Hans Johansson
0702425052

19 mars

Social gemenskap, fysisk aktivitet,
och goda matvanor ger

hélsosamt dldrande.

Skapa social gemenskap genom
motesplatser, stimulera fysisk aktivitet
och framja goda matvanor. Det &r
viktiga insatser for att stirka och
bibehélla hélsan bland dldre. Det
redovisar Statens folkhilsoinstitut 1 ett
regeringsuppdrag. En prognos dver
dldreomsorgen de ndrmaste artiondena
visar

att vardkostnaderna kan komma att
flerdubblas.

— Det visar att satsningar pa
forebyggande atgirder dr centralt for
béttre hélsa bland édldre och for att
minska vardbehovet, siger Emmy
Nilsson, utredare pd Statens
folkhélsoinstitut.

Folkhilsoinstitutet har 1
regeringsuppdraget kartlagt ett stort
antal sociala métesplatser i landet och
det finns manga ldrande exempel. Men

Medlemsformaner.
- Rabatt pa SJ.
- Ett omfattande cirkelutbud.
- Prisvérda resor.
- Intressanta aktiviteter.
- Ett bredare socialt kontaktnat.
- Tidningen AHTIVISTEN.
- Egen radiokanal.
- Medlemsforikring
For aktuell information se SPRF:s
hemsida www.sprfavd20.se
Eller ring 0921-12374 s& far Du veta
mer.

SPRF avd 20 i Boden

- &r den modernaste
pensiondrsforeningen.

- rekryterar ca 100 nya medlemmar
varje ar.

- genomfor ca 70 studiecirklar
varje ar.

- bevakar medlemmarnas intressen
gentemot Bodens kommun.

- erbjuder ett socialt nitverk.

Har Du synpunkter pd var hemsida?
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AHTIVISTEN

gibloteket- Ljudbok- Film- Dikter- Musik- Dang
Kulturcaie Bjorken

Berattelser- Allsang- Fika- dans- Teater-Konst- Mat

. u d a n Bodens /”é/'
kommun
I n bj Zi % 7
SPRF anordnar
Generationer i samverkan -
Ta med Dig en vin och besok oss. Studleforbundet
Vuxenskolan
17 januari kI 13.00 Almgatan 4, 961 64 Boden, Tel:0921-171 90
Plats: Bjorken Nygatan 11, 972 32 Lulea, Tel: 0920-893 20
Nytt program var 14:¢ dag . E-post: boden-lulea@sv.se
Kaffe med hembakt brod serveras. www.sv.se/boden-lulea
Somn och stress. Somnforlusten tas igen genom Okat
Alla har ndgon gang upplevt en djup — inte okad tid. Ar du diremot
sOmnlos natt pa grund av att man ar stressad kan det bli problem med att ta
stressad, uppjagad eller bekymrad 6ver igen somnbristen. Stress gor att du
ndgot 1 sin tillvaro. Det &r jobbigt. varvar upp, vilket stor sémnens
Somnen dr uppdelad i sa kallade kvalitet och gor att du inte blir riktigt
somncykler. Varje cykel tar mellan en utvilad.
till tvé timmar. Cyklerna ar Kroppens aterhdmtning och
Insomningsstadiet, Stabil sémn, Djup uppbyggnad sker under djupsémnen.
somn, Dromsomn eller REM-somn. Vi behover mellan sex och nio
Kroppen ér sinnrikt konstruerad att timmars sOmn beroende pa hur
den kan ta igen forlorad somn nésta effektiv somnen ar.
natt. Tumregeln ér sju timmar. Aldre kan
behdva mindre somn.

Har Du synpunkter pa var hemsida? 12 Vér hemsida: www.sprfavd20.se
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De éldres mathéllning

En smaklig maltid forlinger livet

Den offentliga diskussionen om de
dldres mat och dtande géller inte bara
kvalitén pa maten. Den handlar dven
om villkoren for att de dldre ska kunna
dta under vardiga former och att fa ett
riktigt ndringsintag. De flesta studierna
avser mathéllningen pa dldreboenden
och pa sjukhus. Det finns ddremot inte
mycket forskning om de édldre som bor
1 sina hem. Det dr dessutom en grupp
som dr svar att nd fram till. Att
matlusten upphor kan bero pa kronisk
sjukdom exempelvis demens. Det kan
dven vara s att méltidernas
kanslomassiga betydelse for
vilbefinnandet suddats ut av torftig
miljo, tristess och ensamhet.

Aldre ménniskor behdver fler méltider
fordelat 6ver dygnet. Att i 1 sig
tillrackligt med mat dr nddvéndigt for
en god livskvalitet.

Manga forskningsrapporter slar fast att
de dldre ofta dr underndrda. Méinga ar
det pa grund av ensidig kost. En orsak
till det ar att industrimaten ar
forharskande. Kunskaper om mat
riskerar att gé forlorade med den
processade fardigmaten. Maten pa
dldreboenden har ritt naringsvirde om
man strikt ser till innehallet. Kvalitén
pa ravaror och halvfabrikat blir
emellertid undermélig nér det alltid ar
lagsta pris som géller.

Av innevédnarna 1 Boden ér 17 % dver
65 ar. Prognosen ir att gruppen over
80 ar kommer att vixa. Det berdknas
att omkring 800 personer kommer att
vara over 65 dr inom en femarsperiod.
Merparten av dem lever dessutom ett
tdmligen isolerat liv 1 ett
ensamhushall. Det borgar inte for en

bra matkultur.
Socker ar varre an fett

Socker ar varre for hjirtat dn fett. Det
framgar av en ny svensk studie som
visar att hog konsumtion av socker ger
samre blodfetter. Det medfor dkad risk
for hjart- och kérlsjukdomar. Daremot
forefaller inte fettkonsumtionen ha
nagon avgorande betydelse, vilket ar
forvanande. Det verkar vara viktigare
att undvika socker én fett. Det sdger
Emily Sonestedt som ar doktor 1
medicinsk vetenskap vid universitet i
Lund och tillika ledare for studien. I de
flesta kostrdd som finns tillgdngliga
heter det att man ska minska pa fettet
om man vill undvika problem med
hjarta och blodomlopp.

Resultatet av studien visar ocksé att
mattliga mingder av proteiner och
alkohol dr bra for hjirta och blodkarl.

Kemikalier i maten

For den som vill undvika
bekdmpningsmedel och andra
kemikalier finns det en specifik
markning. Till skillnad fran mat i
allminhet maste den som producerar
ekologiska livsmedel garantera vissa
saker. Det fir inte ha anvénts
konstgodsel, kemiska
bekampningsmedel eller genetiskt
modifierade organismer. Djurens foder
ska vara ekologiskt producerat och
anviandningen av exempelvis
antibiotika ska vara ytterst restriktiv.
Djuren ska dessutom ges mojlighet att
vistas utomhus. Vindruvor, paprika,
oliver och bananer &r ofta hért
besprutade. Darfor bor man alltid képa
ekologiskt odlade produkter av denna
typ. Det giller 1 synnerhet om man har

Vér hemsida: www.sprfavd2(.se
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barn. I Sverige har vi inte samma
behov av att anvéinda
bekdmpningsmedel som i varmare
lander. Darfor kan man hiavda att det
generellt sett 4r mindre risker med att
kopa frukt och gronsaker som
producerats i Sverige. Frukt och
gronsaker besprutas oftare dn falt med
grodor.

Ograsbekimpningens effekter

Ogrisgifter 1 gronsaksodling har gett
allergier fraimst hos barn. Barn har en
hogre omséttning dn vuxna vilket gor
att de snabbare tar upp gifter 1 maten.
Det finns skolklasser dér upp till 60 %
av barnen lider av allergier. Ménga
oberoende forskare hidvdar att
ograsgifter genererar allergier. Tyvirr
arbetar de 1 motvind. Regeringen ger
vissa dispenser for anvandning av
ograsgifter. Nu rekommenderar man
dock inom EU en striktare reglering av
anvandandet av kemikalier. Hur véra
fortroendevalda kommer att reagera pé
detta &r oklart.

Ogrismedlet Roundup har sokt sig ned
i det danska grundvattnet. Aret 2008
fanns giftet 1 40 % av

Debattinldgg.
Vi pensionérer borde bli mer
uppskattade for var kunskap och
erfarenhet av foretag och samhélle. En
kombination unga och pensionérer
skulle, enligt min erfarenhet ge
yrkeslivet ett konkurenskraftigare och
battre innehall. Erfarenhet kan man
inte lasa sig till.
Det tycks mig ibland som att aterinféra
attestupan for att bli av med oss gamla
pa ett “kostnadseffektivt sitt” verkar
nara.
Christer Henriksson

E--post: | sprfavd20.boden@telia.com
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Om DIGIDEL
Digidel verkar for en 6kad digital
delaktighet 1 Sverige. Vi vill att alla
ska vaga, vilja och kunna ta del av
Internet.
Kampanjens mal ar att med
gemensamma krafter fa ytterligare
minst 500 000 svenskar att borja
anvinda Internet innan utgangen av ar
2013. Vi vill dven bidra till att de som
redan dr pd nitet blir dn béttre pa att ta
tillvara mojligheterna som Internet
erbjuder. Detta for att underlitta
vardagssysslor, vara delaktig i
samhallsutvecklingen, f& en bittre
vard och omsorg, storre mojlighet till
arbete och en bittre utbildning.

Kampanjens motto.

e Digital delaktighet ar ett krav for en
vil fungerade demokrati

e Allainvanare i Sverige ska ha
mojlighet att vara digitalt delaktiga

e Kunskap om hur man gor dr viktig
for digital delaktighet

e Anvéndbarhet och tillgénglighet for
alla ar viktiga faktorer for digital
delaktighet

e Manga kan hjdlpa manga att bli
digitalt delaktiga

Bakgrund

Enligt undersokningen Svenskarna och
Internet 2010 finns det 1,5 miljoner
svenskar frdn 16 ar och uppat som
aldrig eller séllan anvander Internet
och samhillets digitala tjanster. De
flesta icke-anvéndare aterfinns bland
dldre, men icke-anvidndarna finns 1 alla
aldersgrupper, dven bland yngre.
SPREF, Studieférbundet Vuxenskolan
och Lénsbiblioteket samverkar lokalt
for att 6ka den digitala delaktigheten.
Vi Du veta mer besok DIGIDELS
information pa www.digidel.se. Dér
kan Du bli Eldsjal

Var hemsida:
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Sandningsplan for SPRF radiosindningar varen 2012.

98,2 Mhz Séndningstider viaren 2012 Lyssna pa DIN
e Onsdagar kl. 10:00 - 11:00 och kl. 15:00 - 16:00. radiokanal
Sondagar kl. 15:00 - 17:00. 98,2 Mhz

Radioéret inleds med en planeringstraff mdndag ““
den 9 januari kl. 10:00 - 11:00
pé Johannesgatan 1 B.

Du kan dven kontakta Eberth Gustafson

Programledaren E S
Eberth Gustafson per telefon 0921-164 71 eller 070-327 79 70. " Bernt Wikstrom

Saknar Du nagon typ av inslag hor girna av Dig till programledare eller tekniker!
Forsta sandningen sker onsdagen 11 januari 2012 mellan 1000—1100, darefter varje
onsdag pa tider enligt ovan.

Och sédndningarna pagér till 30 maj 2012.
Sedan tar vi sommaruppehéll och dterkommer onsdagen 5 september 1000—1100.
Vill Du medverka eller komma med f6rslag till programinslag hor gédrna av Dig till
Eberth Gustafson pa telefon enligt ovan.

Alla forslag mottages med storsta tacksamhet!

REBUS

THRETT
L
=" i

Los rebusen och skicka in Ditt svar till
sprfavd20.boden@telia.com
och ange REBUS i Din e-post och namn.
Det gér ocksé bra att skicka in med snigelpost till

Johannesgatan 1
961 33 Boden.

| SPRF AVD20 |
E Vi lottar ut 10 vinster bland de som sént in rétt svar senast 2012-03-01 i

E--post: |sprfavd20.boden@telia.com | ° Var hemsida: www.sprfavd20.se
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Plats for adressetikett

Besoksverksamheten.

I samverkan med Roda Korset och
Bodens kommun bedriver avdelningen
besoksverksamhet.

Verksamheten utfors av frivilliga och
ar uppskattad av de som fér besok.
Det sitter en guldkant pa tillvaron.
Hor av Dig om Du 6nskar fa besok,

en pratstund, gemensam promenad
eller vilken aktivitet du och besokaren
kommer 6verens om!

Kontaktpersoner finns pa Roda Korset
Drottninggatan 15 1 Boden.
Telefontiderna éar:
méndagar och torsdagar 10.00-11.00.
Telefonnummer: 0921-14470.

Besoksverksamhetens inriktning

Syftet med besOksverksamhet ar att
bryta ensamheten i1 samhillet och
finnas till som en lyssnande och
stodjande medmaianniska. Besokaren 1
hem och pd éldreboende &r framst en
samtalspartner men kan dven vara ett
socialt séllskap utanfor hemmet.
Den som besoks ska sjidlv ha onskat
ett besok. Besokaren ersdtter inte
hemtjanst. BesOksverksamheten ér
GRATIS och kompletterar
kommunens sociala service.

Har Du en stund 6ver och vill
engagera DIG spm besokare var
véanlig hor av DIG till

0921-14470 pa tid enligt ovan.

Exempel pa aktiviteter.
- Gemensamma promenader.
- En pratstund.
- Kulturella aktiviteter.
- Att man utfor drenden tillsammans.
- I vissa fall folja med som sillskap
vid ldkarbesok.
Besokaren och den person som tar
emot besoket kommer gemensamt
overens om aktivitet vid besoket, hur
ofta besoken ska ske, samt en
bestdmd tidsperiod for besoken.

Besokaren.
Har fatt utbildning 1 frivilligt socialt
arbete och har skrivit pa en
tystnadsforsdkran. Han/hon utfor
besoken frivilligt och oavlonat och
foljer besoksverksamhetens riktlinjer.
Besokaren behover inte vara
foreningsansluten.

RodaKorset

Har Du synpunkter pd var hemsida?

Tidningen AHTIVISTEN.
Du som har négot att berétta eller har
ett forslag till ett &mne hor av Dig till
redaktionen.
Vi hjdlper Dig med formuleringar
med mera.
Skicka girna Ditt forslag till
sprfavd20.boden@telia.com

Var hemsida: www.sprfavd20.se




