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Lllustrationen dir en sensorisk karta dver vdr kropp och visar vilka stimuli som hanteras var i bjarnbarken. Hand och fingrar representerar ett
Jjdmforelsevis stort omride. Handarbete som stickning siinker stressnivder och kan forbiittra den kognitiva formdgan, enligt forskare.

Handen - ett biomekaniskt under

| de tider som rader rekommenderas vi att inte
skaka hand. Samtidigt vet vi att beréring och
att halla nagons hand kan motverka stress. Vara
hénder &r oerhért viktiga for oss, bade funktio-
nellt och emotionellt.

Hinderna har spelat en stor roll f6r minniskans
utveckling som art. Det siger Goran Lundborg, pro-
fessor emeritus och en av landets frimsta experter pa
handkirurgi.

— Flera av vara tidiga forfider hade for miljoner ar
sedan vilutvecklade hinder — deras hjirnor diremot
var mycket sma. Allt fler forskare tror nu att handen
drev pa hjirnans tillvixt och gjorde den mer kompli-
cerad och anvindbar, siger han.

Handen nédvéandig fér sprak och kultur
Forfattaren och neurologen Frank Wilson hivdar
att handens och fingrarnas formaga till rorelse ar en
forutsittning for all hogre teknologi. Handen dr ett
biomekaniskt under som har utvecklat hjirnan, spra-
ket och ja, hela den minskliga kulturen.

Vi arbetar och skapar, samlar kunskap och kom-

municerar med hinderna. De ir en del av var person-
lighet och viktiga redskap for att uttrycka kéanslor.
Vetenskapliga f6rsok visar att "halla handen” minskar
aktiviteten i de delar i hjarnan som reglerar smirt-
signaler.

I var digitala tidsalder anvinder vi hinderna allt
mindre. Vad fir det for konsekvenser for inldrning,
minne och stress? Svirt att siga kanske. Men det
rader hur som helst inga tvivel pa att det ér bra att
anvinda hinderna pa olika sitt. Till exempel genom
handarbete, matlagning eller att mala. Man tror till
och med att handarbete ir en av de saker som kan
minska risken f6r demens och Alzheimer.

Laila Runér, stiftelsens arbetsterapeut, betonar
vikten av handtrining f6r dldre.

Hon siger att det dr bra f6r finmotoriken och
ledrorligheten och har betydelse for att stimulera
hjirnan till exempel vid stroke.

- Kontinuerlig handtrining kan reaktivera hjirnans
skadade omraden och péskynda rehabiliteringen,
sdger hon.



Lailas tips: sa undv1ker du att falla

Arbetsterapeut Laila Runér rekommenderar bantlar for att trina upp
styrkan i armar, hinder och bandled si att man inte skadar sig lika litt vid
ett eventuellt fall.

Vid det héar laget kdnner du sikert till att risken
tor fallolyckor 6kar med aldern. Balansen f6rsidmras,
man ser simre, mediciner kan gora en lite dimmig och
reflexerna ér inte vad de en ging var.

Ofta sker falloyckor i hemmet, kanske nir man
ska plocka upp nagot och halkar, eller pa mattor och
trosklar. Men det kan sa klart ocksa intréffa pa stan, pa
en isflick eller trottoarkant.

Vad kan du da gora for att minska risken for att
falla? Laila rekommenderar i f6rsta hand balans- och
styrketrining. En balans6vning kan till exempel vara
att borsta tinderna pa ett ben (samtidigt som man
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haller sig fast i ndgot), siger Laila.

— Det giller att fa in det hér med trining i vardagen.
Kanske sitter man sig framfor tv:n pa kvillen. Da kan
man passa pd att resa och sitta sig fem - tio gdnger.
Bist dr forstas om man har en fem 6vningar som man
genomfor varje dag, siger Laila.

Mainga som ramlar tar emot sig med hinderna — och
skadar sig rejilt. Kan man trina hinderna sé att de
klara ett fall battre?

— Handtrining som vi har hir pa stiftelsen ir jétte-
bra men i forsta hand f6r finmotoriken. Vill man stirka
sina hander och armar s att man inte skadar sig sa litt
vid fall sa 4r det styrketraning som giller, exempelvis
med hantlar. Armhivningar fungerar ocksa, t ex pa kni
eller mot en vigg.

Rekommenderar rollator

Hon betonar vikten av att ocksa trana balen; styrka i
mage och rygg ir centralt for att klara sig bittre fran
att falla.

Annars vill hon lyfta fram ett hjilpmedel som defini-
tivt minskar fallrisken — rollatorn.

— Jag uppmuntrar girna flera att gd med rollator.
Aven inomhus om man har lite problem med balansen
och ir dldre och skor. Du far stéd, du kan vila pa den
och du kan forsla saker pa den. En rollator dr utmarkt
om man hanterar den ritt, siger Laila.

Kontakta Laila om du vill ha fler 6vningar for att

stirka balans och styrka.

Boule i Vasastan en hojdare

"Vi har sedan starten i varas spelat varje mandag.
Spelet i sig ér roligt och oférutsigbart eftersom alla
kan vinna. Vi brukar spela bade pa slingan Antikrun-
dan och i Vasaparken. Efter spelet umgas och fikar vi.
Vi har dven hunnit med en grillfest och en kriftfest.
Dessutom planerar vi en surstréommingsfest.
Sammanhallningen har stirkts under alla vara aktivi-
teter. Nyligen har vi dven bildat en Facebookgrupp.
Vi tinker inom kort utmana boulegruppen pa Igel-
dammsgatan. Vi kommer att spela langt in pa hosten
och hilsar nya deltagare vilkomna.”
Christian Hjelt

STYRELSEBESLUT

Hyreshéjning 2020

Hyresforhandlingar har detta ar blivit sena och for-
handlingsprotokoll férelag forst efter att tredje kvarta-
lets hyra redan var aviserad. Hyreshdjningen uppgar
till 1,95% fr o m den 1 april for samtliga stiftelsens
fastigheter.

I vdras startades en boulegrupp i Vasastan. Foto: Christian Hjelt

Styrelsen har med tanke pa Corona beslutat att inte
avisera retroaktiv hyra for perioden 1 april — 30 sep-
tember. Ny hyra debiteras forst fr o m den 1 oktober.

Ny hyresgast

Styrelsen har beslutat att teckna hyreskontrakt for 13-
genhet om 83kvm, Igeldammsgatan 4A by, till stiftel-
sens direktér med make fr o m 1 augusti 2020.



Ett annorlunda ar

Stiftelsens direktor Christine Wallmark rakade
runt midsommar ut fér en olycka som gjorde
henne temporart rullstolsburen.

Har berattar Christine om hidndelserna detta
minst sagt annorlunda ar.

99 Genom vinner i Italien fick vi tidigt information
om Coronapandemin. Min man och jag beslot oss
da for att undvika kollektivtrafiken och jag borja-
de arbeta hemifrin i mars méanad. En dag i
veckan besokte jag kontoret. Den snabba
promenaden t o r Slussen 6ver Visterbron
till kontoret pa Kungsholmen férbittrade
definitivt konditionen.

Att arbeta hemifran gick férhallandevis
bra. Men de stindiga stérningarna fran
omfattande fastighetsarbete i vart hus var
pafrestande. Mina bes6k pé kontoret varje
vecka var en lisa for sjilen.

Eftersom nya fastighetsarbeten i vart hus
skulle startas vid midsommar och paga i sex
manader med omfattande buller, rekommen-
derade var fastighetsigare oss att inte bo
hemma under tiden. Var ligenhet var sirskilt
berord eftersom den lag pa bottenviningen
mot den innergard som skulle atgirdas. Vi
fick ldna en gistligenhet pa stiftelsen for att
klara virsta tiden.

Ovantad fallskada

Det pagdende byggarbetet ledde till att farstu-
trappan var full av byggdamm och skrdp. Nir jag
sondagen fére midsommar skulle ga ner for trappen
toll jag pa sista trappsteget. Det gick sa fort. Plots-
ligt ligger jag dir pa stengolvet och kan knappt réra
mig. Annu mindre resa mig upp.

Min man Jonas baxar mig upp, jag stodjer mig
pa vénster sida, den hogra ar helt ur funktion. Jag
kinner ingen smirta och tinker att det nog dnda

kommer att ga 6ver. Men Jonas tar mig till akuten pa
SOS.

Det visar sig att jag har brutit hoger fotled och
hoger handled. Eftersom jag har feber nir jag
kommer till SOS forslas jag av en sjukskéterska
med neddraget visir till Corona-akuten. Det gor
mig knappast mindre orolig. Vil dér dras benpipor
ritt, jag gipsas, rontgas, dras om pa nytt, gipsas och
rontgas dnnu en gang. Gudskelov friskforklaras jag
fran Corona. Sedan transporterades jag till Dalens
sjukhus. Jag hade just fyllt 65 ar.

Pa Dalens sjukhus lag jag i en fyrabiaddssal tillsam-

mans med tva hoftfrakturer 8o+ och en diffus fotska-
da. Den fotskadade och kognitivt nedsatte mannen
9o+ hade flyttats frian ett rum med misstinkt Coro-
nasmitta. Det visade sig att han tack och lov inte var
smittad. De tva veckorna pa Dalen var varma, lite
stokiga men i stort sett vildigt lirorika. Vilken fan-
tastisk personal och hirliga patienter - néstan alla.

Nir jag sedan rontgades pa nytt pa SOS s visa-
de det sig att hogerhanden hade atergatt till brutet
tillstand, vilket
jag vid det
hir laget var
smartsamt
medveten om.
Operation
efter nigra da-
gar. Sedan flytt
till vart tillfal-
liga boende pa
Kungsholmen.
Mycket trott,
rejalt smirt-
lindrad men
med intensiv
tro pd trining.
Om jag t6ljde
programmen
skulle dessa ta cirka 6 timmar per dag...

Jag har nog fuskat en del men min tro pa handtri-
ning ir definitivt uppgraderad!

Flytt fran séder till - Kungsholmen

Eftersom jag blev rullstolsburen flyttade kollegorna
oss over till en ledig ldgenhet i stiftelsen. De hade
ritt. Vi hade inte fatt rum med all utrustning som
behovdes i gistrummet.

Vil i lagenheten forundrades vi 6ver hur tyst det
var om nitterna och hur tillginglig ligenheten var
jamfort med vér ligenhet pa S6dermalm. Vi skratta-
de samtidigt 6ver hur lika ldget var — bottenvaning
mot innergérd och 1tr pa motsatta sidan, med en
gravplats och hoga trid inom synhall.

Vi kontaktade ordféranden Olle Wistberg och
fragade om vi skulle kunna fa kontrakt pa ligen-
heten. Han var positiv och efter en kontroll med
styrelsen skrev vi kontrakt den 1 augusti. Min man ar
sjukpensionir men jag kommer att arbeta ytterligare
ndgra ar. Med fortsatt hot fran Corona har bostad
intill kontoret storre fordelar d4n nackdelar.

Vi ir tacksamma for den hir mojligheten och far
se hur framtiden utvecklar sig”. <
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Anna Greta Bjorling bestals pd virdesaker i hemmet men blev aldrig riktigt ridd, mest arg, siger bon.

”Ta fast tjuven!”

Hyresgiisten Anna Greta, 97 dr, blev bestulen

Mannen ringde pa och latsades vara nagon som
skulle kontrollera ventilationen. En stund senare
sprang han fran platsen med Anna Gretas smyck-
en och vérdesaker...

Hyresgisten Anna Greta Bjorling, snart 97 ar, rakade
nyligen ut for en stold i ligenheten - men fick tillbaka
virdesakerna.

En man ringde pa och sa att han skulle gora efter-
kontroll av ventilation och brandvarnare.

— Han visade upp ett papper, men mamma kunde
inte se att det stod ndgot om Isaak Hirsch pa pappret
och frigade om det. Hon fick nagot mumlande till svar,
berittar Anna Gretas son Peter Bjorling.

Grannen flyttade in

Eftersom det pégick en inflyttning hos grannen och
dorren dir stod 6ppen, s tinkte Anna Greta att det
kanske var ok dnda och slippte in mannen. Vil dérinne
fragade mannen om brandvarnare och en stege. Anna
Greta limnade honom f6r sysslor i koket.

— Nir jag tittade in i sovrummet sag jag att mannen
holl pé att s6ka igenom ladan i nattduksbordet och
sedan stoppa nagot i fickorna, berittar Anna Greta.

Jag ropade:

— Vad har du i handen!? Visa mig vad du stoppade i
fickan!

Da sprang tjuven ut i trapphuset. Han hade kunnat

undkomma om det inte
vore for flyttarbetaren Jo-
han Sandin som hyjilpte till
med inflyttningen hos Anna
Gretas granne.
—Ta fast tjuven, horde jag
’ kvinnan ropa, precis som
i en film, berittar Johan
Sandin f6r SVT Nyheter.
Johan Sandin satte ome-
delbart efter tjuven i trap-
porna och haffade honom
vid porten. Han holl fast
tjuven och sa till kollegan
att ringa polisen. Det tog
bara nigra minuter innan
polisen var pad plats och tog
over.
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Fantastiskt ingripande
Anna Greta fick tillbaka
sina smycken och dgodelar
och hyser, enligt Peter, en
stor tacksamhet inf6r Jo-
han Sandins beslutsamma
ingripande. "Helt fantas-
tiskt att han rakade vara
dir och kunde ta fast tjuven.”

Sjilv blev hon aldrig riktigt skrimd, séger hon senare.

— Nej, inte ridd egentligen, jag blev mest arg pa tju-
ven och det han gjorde, siger Anna Greta.

~men jag gillar inte folk *

som aer sig pa aldre,/ helt' enkelt

Hjiilte for dagen. Flyttarbetaren Joban Sandin haffade tjuven vid
porten. Foto: SVT

Kom ihag att aldrig sldppa in en okénd per-
son i lagenheten!

Nér Stiftelsen gér hembesék meddelar vi det
i god tid innan besdket.

Vi gér ALDRIG spontana besék fér att kolla
exempelvis ventilationen. Alla besék sker
efter 6verenskommelse.

Ansvarig utgivare: Christine Wallmark. Redaktér, fotograf och skribent (om annat inte anges): Claes Tapper
Stiftelsen Isaak Hirschs Minne, Igeldammsgatan 4A, 112 49 Stockholm, Telefon: 08-654 84 56



