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Trots att det dir smakyligt i luften bar dtta hyresgister samlats pa Viiringetippan for att spela

Stiftelsen Isaak Hirschs Minne

boule.

Okad rorelsefrihet med vaccinet

Aven om boulen far betraktas som lite av en
mandagstradition under pandemin sa kan del-
tagarna numera traffas mer tryggt och sakert
- flertalet &r vaccinerade och nagra ska bli de
niarmsta dagarna.

Britt Ivarsson tillhor den dldersgrupp som har fatt
béada sprutorna.

— Det kinns bra. Om nagon vecka kan jag rora mig
bortom Odenplan, jag kan krama mina déttrar och
hélla mitt barnbarnsbarn pa sex manader i famnen,
siager hon och ler.

Rik under pandemin
Trots att deltagarna tillhor riskgruppen dldre 6ver 70
ar sd vill ingen sdga att de har varit ridda for att bli
smittade. Men de kinner sig tryggare nu i och med
vaccineringen. Gun Nord skojar om att hon har blivit
rik under pandemin.

— Nu kan jag gé i affdrer och handla, jag har till
exempel inte handlat kldder pa 6ver ett ar! sdger hon
och mots av skratt bland de andra.

Birgitta Runsten ser fram emot att {4 sin forsta
spruta nu pa onsdag. For hennes del innebér vacci-
neringen framfor allt att hon kanske kan borja resa
igen, till exempel till hennes bror som bor i Palma pa

Mallorca. Eller resa ut i skdrgarden utan smittorisk.

Det finns en person i sillskapet som kinner sig
tveksam infor vaccineringen och gérna vill vinta sa
linge det gar.

Ridd for komplikationer

— Efter vaccination mot svininfluensan fick jag méanga
komplikationer som jag fortfarande lider av, sa dirfor
ar jag ridd. Jag fick hjirtflimmer och inflammation

i blodkirlen. Jag ska triffa en hjirtlikare om ett par
veckor, vi far se vad det utmynnar i, sdger Louise
Vallin.

Hon ir medveten om att hon av vissa kanske kan
betraktas som egoistisk: “tink om alla skulle avvakta
eller rentav siga nej...”

— Men jag maste dnda tinka pa mig sjilv och pa de
eventuella biverkningar som kan uppstd. Och som jag
drabbades av forra gangen vid vaccinering.

S4 hon avvaktar. Och njuter av det faktum att hon
har en bostad i stiftelsen. Efter ett dramatiskt 2020
dé hon efter en separation i princip stod bostadslos,
sd fick hon mojlighet att flytta in i sin nya ligenhet i
stiftelsen fOrsta januari.

— Det kinns fantastiskt bra. Jag fér triffa lite folk,
och jag vet att jag har nanstans att bo. Det ér sa
skont, siger hon.
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bjuder upp till dans
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Annika Cole till higer dansar Jerusalema-dansen med kollegor pa Igeldammsgatan till byresgisternas fortjusni

dans runt fontinen. Videon finns pa sihm.se

Dans &r lycka, var det latt att tinka nar tjejer-
na fran Vardaga hemtjanst bjéd hyresgéasterna
pa Igeldammsgatan pa dansuppvisning vid tva
tillféllen i mars.

Dans har en sillsam férméga att fi minniskor pa gott
humor. Alldeles oavsett vilket tillstind man befinner
sig i.

Nir tjejerna fran Vardaga hemtjinst bjod hyresgis-
terna pa Igeldammsgatan pa dansuppvisning stod de
flesta med ett brett leende och gungade med i den vid
det hir laget kidnda Jerusalema-laten.

En av de manga hyresgister som hade samlats pa
garden for se dansen var Eva Colling. Hon sag lycklig
ut dir hon gungade med 6ver sin kipp.

—Dom var jittebra, det var kul att se. Jag dansade en
hel del sjilv forr i tiden, pé jazzklubbar och sa. Om jag
var friskare skulle jag girna dansa, siger hon.

Sag dansen pa tv

Idén till att samla ihop hemtjinsttjejerna for att lira
sig Jerusalema-dansen och iven fa det filmat (av under
tecknad) fick Annika Cole nir hon var pa besok hos
hyresgisten Yngve Erlandsson.

— Vi sig ett inslag med dansen pd tv och jag tinkte
att det dir vore ju roligt att gora. Dels for hyresgister-

nas skull men ocksa for
kollegorna efter ett ar
med den trista pande-
min, siger hon.

Ja, efter ett ar av res-
triktioner och isolering
ar manga sviltfédda pa
roliga hindelser och
manga tog tillfillet i
akt nir dansen annon-
serades pa Igeldamms-
gatan.

— Dom var -jittebra, mgér Eva
Colling som gungar med liksom

— Det hénder ju ing- Elisabeth Sundgvist.

enting sa det giller att passa pa. Det var hirligt att se,
jattetrevligt, siger Mayli Allert.

Gladare efter dansen
Kerstin Levisohn tyckte det var roligt att se glidjen
hos de dansande tjejerna pa hemtjénsten.

— De sdg sa glada ut och verkade ocksa tycka att det
var roligt at vi var dir, det blev ett mote oss emellan.

Ett mote som ocksa tycks ha fitt positiva foljder.

Mayli Allert tycker sig se att hemtjdnstpersonalen
har blivit 6ppnare och mer glada i métet med hyresgis-
terna efter danstillfillena.

— De var lite anonyma och allvarliga tidigare, som >>



siakert delvis hanger ihop med deras jobb. Men nu ser
de gladare ut, sdger hon.

Videon med dansen har blivit mycket uppskattad, och
har nu cirka 2000 visningar pa Youtube och 100 gillan-
den pa stiftelsens facebooksida.

Yngve Erlandsson dansar med i filmen med sin rollator.

— Det var kul att vara med, filmen ir jittefin. Nu
fragar folk om Hollywood har hort av sig, sdger han
och skrattar.

Videon finns att se pd stiftelsens hemsida sibm.se och pi
stiftelsens facebooksida.

Kan man triana sitt luktsinne?

Luktsinnet forsamras fé6r manga nar vi blir dldre.
Nara hélften av alla méan i 80-aldern har luktned-
sattning, nagot som kan leda till att man &ter
mindre och sdmre. Men det gar att tréana luktfor-
magan, menar en doftforskare.

Vi utvecklar luktsinnet mycket tidigt, redan ett tre
veckor gammalt foster har ett luktsinne.

Smaksinnet dr nira sammankopplat med luktsinnet.
Det vi upplever som smak uppfattas till storsta delen
av luktsinnet.

Nir vi blir dldre forsdmras luktsinnet f6r manga. Ing-
rid Ekstrom, doftforskare vid Aging Research Center
pa Karolinska Institutet, har forskat kring luktsinnet.
Hon menar att nedsatt luktf6rmaga kan fa flera konse-
kvenser.

— Man kanske inte tycker att mat smakar lika gott
som forr och dirfor dter mindre. Eller dter mat som
blivit dalig. Det kan ocksa leda till att man inte mérker
av brister i den personliga hygienen, vilket i sin tur kan
leda till sociala problem, siger hon.

Underniiring ett problem

Underniring bland ildre ir ett stort problem. Inom
dldrevarden lider en av tre av underniring och det
finns enligt Ingrid Ekstrom ett samband mellan lukt-
torlust och néringsbrist.

Vad som orsakat luktforlusten dr dock svarare att
veta. Alder ir en faktor men ocksi sddant som sjuk-
dom och likemedelsbehandling. Vissa mediciner kan
paverka luktfunktionen.

— Det kan vara bra att se 6ver medicinering, kanske
kan man byta en viss medicin som ger till exempel

Det vi upplever som smak uppfattas till storsta delen av luktsinnet.
Darfor brukar nedsatt luktsinne Gven innebira nedsatt smaksinne.

muntorrhet. Man bor undvika 6vermedicinering och
se till att skota sin munhygien, lyder Ingrid Ekstroms
rekommendation.

Trina doftsinnet
Ingrid Ekstrom och hennes handledare Jonas Olofs-
son har skapat metoder for att trina doftsinnet. Till
exempel ett spel baserat pa det kinda Memoryspelet
dédr man i det hir fallet ska matcha tva likadana lukter
med varandra. Ett minnesspel for dofthjarnan alltsa.
Forskningsresultat visar att det leder till f6rindringar i
hjirnans aktivitet.

Varfor inte prova pa egen hand? Allt som behovs ar
ett antal sma burkar som sedan fylls med dofter, exem-
pelvis olika tesorter, drycker, kryddor.

Forsiktig 6ppning av stiftelsens lokaler fér boklan och byte av bécker

Flera hyresgaster undrar om vi inte ska
Sppna stiftelsens lokaler och borja leva
som vanligt nu nar manga har fatt vacci-
nation mot Covid-19.

Riktigt dar &r vi inte annu, det ar manga
av oss som inte ar vaccinerade.

Vi vill daremot tillmotesga er dnskan om att kun-
na lana och byta bocker i stiftelsens bibliotek.

Darfor 6ppnar vi forsiktigt upp sallskapsvaningen
pa Kungsholmen mandag, onsdag och fredag
mellan klockan 10 — 15 och salongen i Vasastan,
mandag, onsdag och torsdag klockan 10 = 15. Du
kommer in med din bricka.

Det gar inte att boka lokalen fér enskilda samman-
komster eller grupper inom hyresgaster i samver-
kan. Gastrummen forblir stangda tillsvidare.



“Inget kul”, muttrar mamma om att skaffa ny vana

Ett vanligt rad i dessa pandemi-
tider ir att se till att ha rutiner
och struktur. Ata regelbundna mal- —
tider pa bestimda tider. Inte slarva -
med somnen. Ta den dér lunchprome-
naden oberoende av viderlek.

Jag ar sjilv ritt dalig pa att folja
rutiner och tinker att jag nog skulle
ma bra av att gora det i hogre grad.
Till exempel ga och tridna pa en be-
stimd tid 4ven om det 4r det sista jag
vill gora.

For konsten med rutiner, eller
vanor, ir att du bara gor det, nistan
per automatik. Du haller inte pa och
dividerar med dig sjily; skjuter upp,
skyller pa annat.

Du anammar Nikes gamla slogan: Just do it!

Ja, just det.

Om det dnda var sa enkelt.

Sa jag gor det manga gor nir det ir si och sd med
den egna disciplinen — jag berittar glatt f6r andra hur
de ska gora.

Till exempel min mamma som ir 82 dr och har
Parkinson.

Jag ser hur hon har passiviserats det senaste aret,
dels som en foljd av sjukdomen, dels pa grund av pan-
demin.

”Du behéver borja trina, varfor inte trina med
Sofia pa TV?” ”Du skulle ma sa mycket bittre!”, vidjar
alternativt tjatar jag.

Mamma nickar i samforstand.

“Verkligen”, siger hon. Men inget hinder.

Hon forstar vikten av att rora pa sig, men kan bara
inte forma sig att géra 6vningar med Sofia varje mor-
gon. “Inget kul”, muttrar hon.

Trapphuset — sakert och fram-
komligt

Trapphusen ar en viktig del av ett tryggt boende.
Maénga hyresgaster vill gérna goéra ytan utanfor |&-
genhetsddrren trivsam och valkomnande, kanske
med en matta, ett féremal eller nagon form av
utsmyckning.

Detta ar tyvarr inte tillatet enligt brandskydds-
bestémmelserna. Dessa foremal férsvarar ocksa
arbetet for var stadpersonal.

Den vadlkomnande miljon maste alltsa flyttas in i
respektive bostad. Bocker, tidningar och annat

Vill bellre spela golf in att trina med
Softa pa TV. Fast Parkinsons sjukdom
gor det svdrt.

“Kanske inte i borjan, men nir det
sedan blir en vana kommer du att kin-
na pd ett annat sitt”, svarar jag.

Det sigs att det tar tvd manader
att etablera en ny vana. En evighet for
manga, inte minst for alla oss mer lust-
drivna personer. Som min mamma.

Ar det inte kul kan det lika bra
vara, och att vinta pa nagot som kan
bli kul med tiden bara man har tala-
mod ir en tanke lika avligsen som en
siadesirla i januari.

Det hon tycker ar kul 4r golf. En
inte helt limplig sport att dgna sig at
med Parkinson och krum kropp.

Efter en del vidjanden tog jag dnda
med henne ut pa en liten golfrunda
ritt sd nyligen. Hennes sving var stelare 4n stel, hon
rorde sig stapplande i ultrarapid och andades orovick-
ande hiftigt mest hela tiden. Hon fick ivig nagra bollar
ett antal meter. Men det var forstas inte alls som for en
tre fyra ar sedan.

Aven om hon var glad 6ver att fi komma ut och
rora pa sig, sa sag hon moloken ut nir vi satte oss i
bilen. Det kan ha varit de sista golfslagen hon slog pa
en golfbana.

Men nir vi sedan passerade nybyggda flerbostads-
hus vid Lovstavigen sa sken hon upp.

»A vilka fina hus de bygger nufértiden”. ”Vad trev-
ligt det ser ut”.

Ibland ir det kanske inte nya vanor vi frimst beho-
ver, utan bara att fa uppleva det nya, det annorlunda.
Och i dessa trista pandemitider kan det vara nagot sa
vardagligt som att se nybyggnation i Hisselby. &
Claes Tapper

som skulle kunna vara intressant for andra att
lasa, far tyvarr heller inte laggas ut i trapphusen
av samma skal.

Lailas Qi Gong och handtraning
startar

| bérjan av maj planerar Lailas gruppaktiviteter
att satta igdng om vadret tillater. Det vill saga om
det inte regnar, blaser mycket eller ar under ca 15
grader.

Hall utkik efter mer information som kommer att
sattas upp pa tavlorna i trapphusen.
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