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Deltagare i bouletéiivlingen, frin vinster: Ullabeth Appehl, Kertin Levisohn, Nicke Dahlberg, Sten-Ake Sandgren,

Gun Nord, Birgitta Runsten, Maud Ingster, Christian Hjell.

Sommarboule i Vasaparken

Antligen fick vi méta boulegdnget frdn Kungsholmen i bérjan av juni i Vasaparken med
tva tvdmannalag vardera. Alla var taggade och férvéantansfulla utan att visa det fér

motstdndarna.

Ett glatt géing grannar frén Birkastan var med och
hejade pd& b&da taviande lag.

Ullabeth Appehl och Kerstin Levisohn frén
Kungsholmen motte Maud Ingster och Christian Hjelt
fr&n Birkastan. Spelet kan beskrivas pd foéljande satt:
att Kungsholmen snabbt tog ledningen men ddrefter
boérjade laget fran Birkastan spjérna emot genom
att ta podng. Det réckte dock inte och istdllet tog
Kungsholmen de avslutande podngen och vann.

Det andra laget frén Birkastan, Birgitta Runsten
och Gun Nord métte laget Kungsholmen Nicke
Dahlberg och Sten-Ake Sandgren. B&da lagen héll
en mycket hég nivé under hela matchen, det blev
riktigt rolig och spannande. Birgitta och Gun tog
&ndd& hem segern efter en hérd kamp. Kanske var
det nerverna som avgjorde?

Den sista och
avgérande matchen
spelades av Birgitta/Gun
Birkastan och Ullabeth/
Kerstin Kungsholmen.

Till en bdrjan var det
jamt mellan lagen!
Kungsholmen holl hela
tiden en h6g och jdmn

Gastskribent, Christian Hjelt.

spelnivé utan misstag, vilket gjorde att de vann
&@ven den har matchen. Grattis till boulegénget pd
Kungsholmen och er seger, 2-1'

Tva glada spelare, Birgitta och Gun.

vvy



Foredrag om demens

| Stiftelsen Isaak Hirschs Minne ar alla
hyresgdster 6ver 65 ar. Med tiden
drabbas ndgra som bor hos oss av ndgon
demenssjukdom.

Vi moter hyresgdster dagligen ddr minnesproblem
ger svarigheter att klara av vardagen. Vi bjod darfor
in Liselotte Bjork, forbundsordférande i demensfor-
bundet, for att foreléisa om demens och framfoér allt
hur vi kan hjalpa den med demenssjukdom.

Det var stor uppslutning fréin béde Vasastan och
Kungsholmen, ménga som var intresserade att lara
sig mer. Alla med olika skal, man har en ndra anhérig
som har demens, en granne som visar symtom,
onskade mer kunskap i dmnet eller att man var
orolig fér sin egen glédmska.

Liselotte inledde sitt féredrag med att séga "Vi &r
alla unika — vilket gér att samma sjukdom blir olika™
Det dar darfor svért att séga att det blir pd ett sdarskilt
satt ndr man drabbas av demens, symtomen kom-
mer att vara olika fér varje individ.

Vad ér d& normalt &ldrande i férhdllande till de
symtom som vi ser vid en demenssjukdom?

Med dren blir vi klokare och mer kreativa, vissa
sinnesfunktioner forsaimras (horsel, syn, rérlighet), vi
far ett IlGingsammare rérelsemonster och reaktions-
tiden forsamras. M&nga gdnger féréndras sémnen.
Dd vi antligen har tiden att sova l&dnge och mycket
som pensiondr, sover vi generellt sett mindre. Det
kan vara svérare att komma pé namn eller hitta ord
i samtal. Vanlig glémska, var lade jag den ddr saken
nu igen? Allt detta ér normalt &ldrande och ér inga
tecken p& en begynnande demens. D&dremot ndr
man sté&r med tandborsten och inte férstér vad jag
skulle géra med den, det ér ndgot helt annat.
Liselotte berdttade att mdnga med demenssjukdom
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Liselotte Bjork, forbundsordforande i demensforbundet

ar extra kansliga for sinnesintryck — det blir svérare
fér den med demenssjukdom att ta in fér mycket
information p& en géng. Det kan ta lite extra tid att
processa en fr&ga. Stall darfér bara en frédga och
vdanta in svaret. Detta kan liknas med en motorvdg:
ndr du &r frisk &r hastigheten i din hjérna 100-150
m/s, vid demenssjukdomen dr hastigheten som
att g& sakta pd en stig 0,2-2 m/s. Lite l1&ngre fram

i sjukdomen kan det vara svdrt att stélla manga
frdgor som den demenssjuke inte klarar av att svara
pd. Om du besoker en vén som flyttat till vé&rd- och
omsorgsboende, ta reda pd vad personen 4t till
lunch och sag istdllet jag sdg att det var drtsoppa
och pannkakor till lunch” s& kan den med demens
istallet bekrafta. Beratta mer an fragal

Ha tdlamod

Personligheten kan ocksé férdndras med demens-
sjukdomen — den person som du kdnde sedan
tidigare k&nns inte l&dngre igen. Personen kan bl
b&de aggressiv och hdmningslds i sin personlighet.
Denne sdager det den tanker utan filter, dvs tycker
personen att tréjan du har pd dig ar ful séiger denne
det rakt ut. Det dar viktigt att komma ihdg att det ar
sjukdomen som gor detta — inte individen du en
gdng kande sd& val.

Kan vi d& péverka vér livsstil p& ndgot satt for
att minska risken att utveckla demenssjukdom?
Forskningen idag tror att vissa livsstilsfaktorer kan
pd&verka om du utvecklar en demens eller inte.



All rérelse ar bra, fysisk aktivitet.

Hdlsosam kost.

Hjarngymnastik, kognitiv traning, t ex korsord.
Sociala aktiviteter/avkoppling.

Regelbundna kontroller av blod- och karl
(hogt blodtryck).

B Sedan finns relaterade faktorer sésom fetma,
kolesterol och hégt blodsocker.

Efter en timmes féredrag tog vi en kaffepaus, satte
oss i mindre grupper och diskuterade. Det blev
intressanta samtal och ménga delade sina egna

erfarenheter och kunde ge tips och réd till varandra.

Vi samlades sedan i Pastellen igen och Liselotte
kunde svara pd frédgor som kommit upp i de mindre
grupperna. Vi blev alla inspirerade av Liselotte som
med entusiasm och mycket kunskap i dmnet fér-
medlade enkla tips att ténka pd.

Liselotte hade med sig lite informationsmaterial frén
Demensférbundet. Det finns nu pd expeditionerna
att hdmta om man inte hade mojlighet att delta. L&s
gdérna igenom Demensférbundets "Bra forhdlinings-
sdtt till personer med demenssjukdom”. Dér f&r du
konkreta réid om hur du kan beméta en person med
demens pd bdsta satt.

Stiftelsen har nu blivit medlem i Demens-
férbundet och kommer att f& deras tidning. Den
I&dgger vi ut i biblioteken sé& att ni som vill kan ta del
av den. Nu hjalps vi &t att sprida var nya kunskap sé
att Stiftelsen blir &nnu mer demensvanlig. W

F6r mer information
besék gérna Demensférbundets hemsida pd
www.demensforbundet.se.

Ny programpunkt

Behoéver du hjdalp nér det gdller syn och horsel?

Ylva Lagerstedt, syn- och horselinstruktor pd Norrmalm,
berattar om vilka hjalpmedel det finns att f& for dig

med syn och horselproblem. Vi borjar med en foreldsning

av Ylva Lagerstedt Efter forelasningen blir det tillfdlle att stdlla
frégor. Mdndagen den 28 november klockan 14.00 i Salongen
pd Vikingagatan 30. Varmt valkomna! H

Musik i Stiftelsens
tradgardar

Stiftelsen inbjod till en musikstund med trubadur
Stefan Lofgren. Det var en forvantansfull skara
hyresgdster som samlades i tradgdrdarna. N&gra
satt pd balkonger o vid sina 6ppna fénster och
lyssnade. Stefan underholl med en blandad
repertoar med allt fr&n visor och schlager till pop,
rock'nroll och dansmusik.

Det blev ocksd ett quiz som inte var s& enkelt,
trots det var det ndgra som lyckades & alla ratt.
Grattis till er!

Ménga av hyresgdsterna dnskar att han
kommer tillbaka till Stiftelsen. Vi ska férséka boka in
honomigen. W



Nu ar det snart dags for sortering

av matavfall

Snart blir det obligatoriskt for alla i Stockholm stad att sortera matavfall. Frdn och med 1
januari 2023 ar det obligatoriskt for alla hushdll att samla in sitt matavfall separat.

| Det bdasta fér miljén ar att ta vara

pd all mat och undvika onddigt
svinn. Men en del saker, som skal
och odtbara matrester hamnar
oundvikligen i soppésen. | stallet for
att kasta matresterna tillsammans

med restavfall kan miljdnyttan ékas om matavfall

sorteras separat. D& kan de istdllet bli fordonsgas

eller gbdsel.

Stiftelsen har gjort en anmalan att f& borja
matsortering fr&n 1 november 2022. Infor starten har

vi bestallt 2 matavfallskarl till omrédet i Vasastan
och ett till Kungsholmen (p& Kungsholmen har vi
istallet fler hamtningstillfallen). | Vasastan kommer
det ena kdérlet att placeras bredvid hushdllssoporna
framfor cykelstdllet i nivé med Vikingagatan 34 E,
och det andra i soprummet p& Vikingagatan 30. P&
Kungsholmen kommer ett av de befintliga karlen pé
gdrden avsdattas till matavfall.

Vi kommer att dela ut ett startkit till varje hushdll
inom kort. Nu ar det dnnu viktigare att sortera ALLT
avfall pd ratt plats. Se bifogat informationsblad. W

Arets hyresgistenkiit

Livet dr inte alltid s& latt. Vi lever i en orolig tid, med
energikris och krigsmuller, som nu foljt tatt efter en
varldsomfattande pandemi. Att mitt i allt detta Iasa
och kryssa i svar p& en mangd frégor — inte alls
sjalvklart eller enkelt. Darfér — ett varmt tack till er
alla som avsatte tid att tanka till och besvara drets
enkdt om hur det @r att bo inom Stiftelsen. Ert bidrag
ar viktigt: det pekar pd nuet — och det pekar mot
framtiden. S&ddant som &r angeléget, bdde pd kort
och lang sikt.

Vad blev det dd& av alltihop? Jo, tummen upp,
utan tvekan. Ett antal ord pd& T toppar de punkter
som ni &r mest néjda med: Tradgdrd, Trygghet,
Tvdttstuga, Trapphus — och inte minst: Trivsel i den
egna ldgenheten, i huset och i det narliggande
omrédet. Gemenskapen med grannar har stor
betydelse. Ett 6vervagande antal k&nner att man ar
valinformerad om det som ér pd gdng i Stiftelsen,
bd&de via anslagstavlor och Hirschnytt. Fler och fler
tar ocksé till sig av innehdllet pd Stiftelsens hemsida,
och goér ocksd felanmadlan hér. Datorerna i véra
“bibliotek” byts darfor ut under den ndrmaste tiden.

Vivill gérna félja upp enkdten genom att bjuda in till
samtal enligt féljande:

Karlbergsv. 60/Vikingag. 30, Tis 25/10
Vikingag. 34 A-D kI 1-12
Rédabergsg. 11, Tor 27/10,
Vikingag. 34 E-G kl14:30-15:30

Ons 23/11,
Igeldammsg. 2A, 2B och 4A Kl T1=12

Tor 24/,
Igeldammsg. 6-8, samt 4B Kl 14:30-15:30

Samtliga moéten hdlls i vara sdllskapslokaler, dar hela
enkdtresultatet finns att Idsa.

Hur mdnga svar kom in? Av de 321 enkdterna
besvarades 161 st, en svarsfrekvens pd 51 %.

En ros till er alla!

Ansvarig ulgivare: Annette Bengtsson. Redaktor, fotograf och skribent (om annat inte anges): Stiftelsens personal
Stiftelsen Isaak Hirschs Minne, Igeldammsgatan 4A, 112 49 Stockholm, Telefon: 08-654 84 56



