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Hemberedskap

— om Krisen eller kriget kommer

Stiftelsen har haft tvé
informationstillféllen om
hemberedskap. Tina Nordén
frén Civilférsvarsférbundet
informerade om hur man

bést kan férbereda sig for
eventuella kriser. Vilket ansvar
har du och vad kan samhdéllet
hjélpa till med?

Det offentligas ansvar &r att se till
att el, telekommmunikation, vatten,
transporter och sjukvérd fungerar.
| ett krislige, om ndgon samhalls-
funktion slds ut, har du ett eget
ansvar att klara dig.

Tina talade om fem grund-
behov som vi behover tillgodose.
Vatten, vérme, information, mat
och sémn.

B Vatten — dagsbehovet ar 2-3 liter dryck per dag.
Ha gérna ndgra dagars dricksvatten hemma.
Kommunen informerar om var du kan hdmta
noédvatten men du behdéver ha ett karl att hdmta i

B Information — du behoéver aktivt kunna hémta
information. Bra att ha &r en radio med extra
batterier eller vev-radio.

B Mat - ha gdrna mat for ndgon vecka hemma.
Utgd fran det du vanligen dter som ar héllbart
och lattlagat.

B Varme — Mojligheten att hélla sig varm i sin bo-
stad ar stor. Vistas i ett rum, ki¢ dig i flera lager, ha
en varm filt.

B Somn - Det dr viktigt att ordna sé att det gér bra
att sova. For lite sbmn gor att vi fungerar sémre.

Bra saker att ha hemma ar batteridrivna ljus, fick-
lampa med extra batterier eller som gdr att ladda
med vev. Har man pannlampa kan man ha hdn-
derna fria. Titta i dina férrdd, kanske har du redan
mycket av det du behéver hemmaoa.

Hygien - vid ett elavbrott fdr toaletterna inte spolas.
En kraftig plastpdse/sopsdck ér bra att ha i toaletten
som d& kan anvéndas som “torrdass”. Vétservetter

och handsprit minskar risken fér smitta.

Forsta forband bdér finnas hemma, sjukhusen kan
ha stoérre skador att ta hand om. Mindre skador fér vi
troligen klara sjalva.

Hjalp varandra! Att ha ndgon att dela tankarna
med, hdlla vérmen med, laga mat o samtala med,
gor krisen lgttare att bdra.

Ditt eget ansvar kan sammanfattas som:

W Var forberedd

B Kan du klara dig sjalv s& gor det
B Hdall dig informerad

W Tillgodose grundbehoven

Lar dig mer pd civil.se/din trygghet




Intervju med Rehab Glitter & Glamour samt kursdeltagare 27 maj 2024

Jag har besegrat Mosebacke!

Redan i entrén till salongen pd Vikingagatan, méts vi av sommarpsalmen "Den blomstertid
nu kommer”. Klangen ér djup och varm och dréjer sig kvar. En vél inévad kér, later det som.
Vdlinne i lokalen méter vi dock en ganska liten grupp pd bara sju personer. Hur hdnger detta ihop?

5%

“

Sang & Lunghdlsa: Annika Wallinder, Maria Barck-Holst, Ingvor Wahlberg och Elin Fyr..

Det handlar om inget mindre an
en Sverigepremidr. Just denna
dag ar det avslutning pd en
terminskurs pd temat Sdng &
Lunghdilsa. Gladjen och tillfreds-
stdllelsen ar tydligt k&nnbar och
deltagarna delar gérna med sig
av sina tankar. Man har tréffats
vid d&tta tillfallen under véren.
Deltagarna bor i Stiftelsen, men
ar inte ndrmsta grannar. Under
kursens g&ing har gemenskapen
vuxit fram mellan dem.

Vad har kursen gett er?

"Jag kdnner mig piggare och gla-
dare, har mer energi. Det kdnns
fritt och upplyftande. | unga dr
har mdnga fétt héra: du kan inte
sjunga, du kan inte vara med. Nu
vet man att résten bdr, jag kan
och vdgar sjunga ut. =Jag dr full
av férvantan infér varje tillfdlle,
glad under évningen och flera
timmar efterdt”, séger ndgon.

Ledarna Elin Fyr och Annika
Wallinder har ménga érs

erfarenhet av arbete med dldre,
men efter en kurs i England blev
de inspirerade att hdlla kurser
ddr man kombinerar évningar for
lungtréning med sdng. Darfér dri-
ver de nu féretaget Rehab Glitter
& Glamour AB och kursen hos oss
ar alltsé den férsta i Sverige, med
inriktning p& andningstréning for
battre syresdttning, kombinerat
med fysiska évningar, hdlining
och s&ng. S&ngen blir en naturlig
och uppskattad fortsattning pd
andnings- och réstévningarna.
"Vi skulle vilja ha dnnu mera sdng’,
sdger deltagarna spontant.

"Tdnk om vi kunde fortsdtta till
hésten ocksé!”

Varje traff bérjar med att man
sl&r sig ner, landar i nuet och
sldpper vardagens bekymmer.
Kroppsmedvetenhet ar en viktig
delikursen, och dé& plockar man
bland annat in danser frédn Afrika
och Indien. Overgripande dar hela
tiden andning fér bdttre syresdtt-
ning och ork. De som behover, f&r

med sig anpassade instruktioner
for att kunna tréna vidare pd egen
hand.

Flera upplever en positiv fér-
dandring i sin vardag.

"Nu kan jag g& uppfér hela
Mosebacke, utan att behéva
stanna och fldsa! Det kunde jag
inte innan’, séger en deltagare
med stolthet i résten. Och férutom
battre ork, tycks inspiration och
livslust folja i spéren av denna kurs.

Elin och Annika hoppas kunna
nd ut i regionen, s att metoden
kan erbjudas p& remiss som
grupptrdning, istallet fér att man
som patient gar till en lungklinik.

Idag ar sista kurstillféllet med
stdmningsfull avslutning och
utvardering av terminen, men
plotsligt foreslar néigon:

"Vi kan vdl sjunga Uti vdr hage’
ocksd?”

S& sveps vi dn en géng iniden
ljuvliga sommaren.



Guidade vandringar pa Kungsholmen

och 1 Vasastan

Stiftelsen inbjéd sina hyresgdster till guidade vandringar i véra ndromrdden under maj mdnad.
Guide var Michael Karlsson. Vandringarna var trevliga och larorika, védret vackert och sként.

Michael visade och berdttade bland annat om
sekelskifteshus som byggdes &t fabriksarbetarna i
Vasastan. Standarden var 1&g, bostéderna ohdlso-
samma och jamfdérdes med den tidens bostdder

i Ryssland. skillnaden mot 1920-talets vackra och
vélplanerade hus var enorm. Per O Hallman, arkitekt,
stadsplanerare och stadsplanedirektor i Stockholm
1922-1927, arbetade fér en trivsam och hdlsosam
bostadsmiljo utan klasskillnader. Han var samtidigt
mdn om att bygga vackert och anpassat till topo-
grafin. Stockholm har honom att tacka fér ménga
vackra miljder.

P& Kungsholmen tittade vi pd byggnader fréin
olika epoker. Michael berdttade om bostader,
fabriker, parker och skolor. N&gra hyresgdster
berattade om sin tid som boende i omrdadet eller
om skolan de gétt i. Guidningarna avslutades med
kaffe och frégestund.

Hyresgiastenkat 2024

Vi har i ar fatt in ndgot farre svar én férra dret. Totalt har 51,2 % av alla hyresgdster i Stiftelsen svarat
pé drets hyresgdstenkat. 82 % anser att Stiftelsen ér mycket bra eller bra som hyresvard. Det ar vi

otroligt tacksamma och stolta fér, tack!

Har har vi férsokt sammanstélla de frégor ménga
har stallt under 6vriga synpunkter. Har du en enskild
frédga du vill f& svar pd, kontakta oss gdrna.

Tradgdardarna skéts inte léngre lika bra, varfor?

Vi har inte varit riktigt ndjda med tidigare tradgdrds-
entreprendr. N&r avtalet gick ut gjorde vi en ny
upphandling. Den nya entreprendren tog éver 1 maj
och behover en tid att “jobba ikapp”. Vi hoppas pd
ett gott samarbete framover.

Har Stiftelsen ddlig ekonomi?

Stiftelsen har en god och stabil ekonomi. Nagra har
frégat varfor Stiftelsen goér hyreshojningar. Det ér
nodvandigt tyvarr for att técka véra dkade kostna-
der exempelvis for rantor, el, vatten, vérme och sop-
hamtning. Stiftelsen drivs inte med vinst, men mdste
f& téckning for utgifterna.

Nér ska den utlovade boulebanan i Vasastan sté
klar?

Markarbetet ar bestdllt och arbetet kommer att star-
ta i bérjan pd augusti, sedan bjuder vi in till invigning.

Hur fungerar internkén egentligen?

Vi &r restriktiva med interna byten och godkdnner
endast de som har fysiska eller stort ekonomiskt
behov av att byta Idgenhet.

Ar det rékférbud i lagenheterna?

Det ar rokforbud i alla ldgenheter som har kontrakt
frén 2022. De som flyttat in tidigare har det tyvarr
inte, dar kan vi endast uppmana till att gé& utanfor
Stiftelsens omréde for att roka. Rokforbud réder pd
balkonger, tréidgdrdar och gemensamma utrym-
men sedan tidigare.

Stort tack till alla som tog sig tid att besvara enkéaten!
Du kan ta del av enkéten i sin helhet pd hemsidan och i véra bibliotek.



Var minsta hyresgast

Haromdagen traffade nagra av oss i personalen skéldpaddan Kajsa. Han bor hégst upp pd
Karlbergsvégen 60 hos paret Holmgren. Ja det ér en pojke, men han fick namnet innan égaren fick
veta det. Nar vi traffades var Kajsa pd grdsmattan och strosade runt i grdset. Hur Iédnge hade de haft
skoldpaddan? Hor och hdpna — sedan 1974! Kajsa har nu varit pensiondr Iéinge dé han ér 80 dr och

dldre én sin dgare. Denna art, en Grekisk landskéldpadda, kan leva éver 100 dr.

Kajsas kost bestdr av svenska tomater, isbergssallad,

banan och favoriten maskrosblad! Dessa serveras
ibland till frukost nar Mariannes barnbarn plockat
ndgra i trédgdrden.

Kajsa gdri ett slags ide frdn november till mars,
dd han sover férutom nér matte vécker honom en
gdng i veckan for ett bad och lite sallad. Detta for att
han inte ska blir uttorkad.

En gdng pd Oland, under en sommarsemester
med husse, var Kajsa pd rymmmen. Efter ett grundligt
sdkande, fann de honom en halvtimme senare
bakom kylsk&pet. | det Holmgrenska hushdllet finns
ocksd sedan tio &r en katt som Kajsa gillar. Tyvarr ér
katten inte sdarskilt fortjust, berattar matte.

G0~ Sommar 2024

Vi vill 6nska alla véra hyresgdster en

skoén och vilsam sommar. Passa pd

och njutivéra fina trédgdrdar.
Sommaren dr en fin tid fér att hédmta ny kraft och
energi. Stiftelsens personal ska gé& pd valfortjant
semesterledighet och den har sommaren kommer
det finnas ndgon i tjénst alla sommarveckor.
Expeditionen kommer att hélla dppet alla veckor
under sommaren férutom v.32. Felanmalan gors
som vanligt via hemsidan eller blankett.

Nya vadringsstall

I samband med fasadrenovering sa plockades
de véiggmonterade védringsbeslagen bort pa
balkongerna.

Det visade sig att pd& ndgra stallen fanns skador i
putsen som orsakats av beslagen. Fér att undvika
eventuella framtida skador kommer vi att ersdtta
dessa beslag med nya fristdende vadringsstall pé
vissa trapphusbalkonger.

Borje Palmqvist, Fastighetskonsult

Akuta fastighetsdrenden

Akuta é@renden &r sddant som allvarligt kan
skada bostaden eller fastigheten.
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