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MINNE

—nyckeln till ett langt och vialmaende liv

Hja@rnhdalsa dr en av de viktigaste faktorerna for ett Idngt och lyckligt liv. Trots detta ér det ofta en
aspekt av var hdlsa som far mindre uppmdarksamhet én fysisk tréining och kost. Genom att aktivt ta
hand om vdr hjarna kan vi férbattra vart minne och var koncentrationsférmdéga.

Vad menas med hjérnhdalsa?

Hjarnhdlsa refererar till hjéirnans formdéga att
fungera optimalt genom hela livet. Det handlar om
att bevara kognitiva féormdgor, skydda hjérnan mot
sjukdomar och fradmja mentalt vélbefinnande.

For att forbattra hjarnhdalsan ar det viktigt att
skapa hdlsosamma vanor. En balanserad livsstil som
kombinerar motion, mental stimulans, social gemen-
skap och en ndringsrik kost ger hjérnan de bdsta
forutsattningarna for att fungera pd topp genom
hela livet.

Faktorer som paverkar hjérnhélsan

Flera faktorer spelar en avgoérande roll fér hjarnans
halsa:

@ Kost och néiring

Hjarnan behdéver en allsidig kost for att ma bra.
Gronsaker, baljvaxter, frukt, bdr, vegetabiliskt fett, fisk
och skaldjur &r en bra bas.

¥ Fysisk aktivitet
Regelbunden motion 6kar blodflédet till hj&rnan,
vilket bidrar till battre inlérningsformaga.

® Mental stimulans

Genom att utmana hjérnan med pussel, inlérning
av nya fardigheter och Iasning hdlls den aktiv och
flexibel.

@ S6mn och aterhdmtning
Kvalitetssémn ar avgérande for att befdsta minnet
och hjérnans reningsprocesser.

¥ Sociala relationer
Starka sociala band och interaktioner hjdlper till att
minska stress och frimja mental halsa.

¥ Stresshantering

Kronisk stress kan ha negativa effekter p& hjarnan.
Meditation, att leva i nuet och avslappningstekniker
kan hjdalpa.

L&ds mer om Hjérnhdlsa pd www.hjarnfonden.se.



Stort tack!

Efter ndstan 8 ar pd Stiftelsen har jag bestamt mig for att ga i pension. Det ér med blandade
kanslor som jag lamnar Stiftelsen, eftersom jag har trivts sG bra med mitt arbete hdr.

N&r jog borjade pd Stiftelsen fick jag féormdénen att
bygga upp tjadnsten sjdlv. Jag valde bland annat
att jobba med friskvérd och jag har till exempel
haft fyra harliga trédningsgrupper pd Kungsholmen
och i Vasastan, fyllda med positiv energi och
glada skratt. Det har varit roligt nér hyresgdster
har kommit fram och berdattat att de har blivit
starkare, f&tt mindre ont och har fdtt battre
balans.

Jag har tyckt att det var valdigt roligt att rusta
upp vara tvd minigym och jag har haft ménga
trevliga visningar med tréningstips dar. Som
legitimerad arbetsterapeut har jag bistétt ménga
hyresgdster och vid vissa ldgenhetsrenoveringar
har jag fétt gdéra en ergonomisk beddémning fér en
bra boendemiljo.

Det har varit mycket meningsfullt att jobba
med er hyresgdster och jag kénner att jag har fétt
mycket tillbaka.

Nu kommer jag bland annat att spendera
mer tid med mitt barnbarn, vért hus och stora
trédgdrd och min man och jag kommer att ha
mojlighet att resa mer.

Ett Stort Varmt TACK fér den hdr tiden och jag
onskar er alla allt gott!

Laila Runér

Fag vill tacka Laila for den hér tiden som vi har fatt
arbeta tillsammans pa SIHM. Laila har tagit val hand
om sina grupper och getl vara hyresgister och oss manga
fina stunder tillsammans. Laila slutar sin tidnst den 12
mars, rekrytering pagar.

Tag, lillsammans med alla kollegor hér pa SIHM
onskar Laila lycka till med en vdlfortjant pension.
Det dr din tid alt slappna av
och njuta av livet nu!

Annette Bengtsson,
Direktér SIHM



Nytt kafé pa Rodabergsgatan!

Halsning till vara hyresgdster frén den nya égaren:

Vi heter Third Place Art Café & Sober Bar — en plats
fér gemenskap, kreativitet och lugn.

Namnet ar inspirerat av konceptet "den tredje
platsen” — ett extra utrymme mellan hem och
arbete” — en plats for kreativitet, gemenskap och
lugn. P& Third Place samlar vi konstndrer, healers och
innovatorer fér att ladda om, véxa och utvecklas.
Oavsett om du behbdver en plats for att arbeta,
reflektera eller skapa, ar detta ett utrymmme ddr idéer
flédar, gemenskap blomstrar och alla hér hemma.
Med workshops, inspirerande evenemang och
ndrande mat och dryck, bygger vi en levande plats
fér meningsfulla méten och kreativ energi. Det har ar
din Third Place — vélkommen till gemenskapens och
mojligheternas hjartal

Vi ar s& glada dver att vara en del av detta
fantastiska omrdéde, och vill gérna héra dina tankar
om hur vi kan géra Third Place till en plats for me-
ningsfull gemenskap. Vi finns i hérnet av Torsgatan/
Rédabergsgatan, och ser fram emot att skapa en
varm och inspirerande plats tillsammans med er.
Som v&r granne far du dessutom alltid 10 % rabatt
i vart Café.

Home

Wonw RLAY

PLACE

Officiellt 6ppningsdatum &r &nnu inte riktigt klart, s&
hall utkik och titta gérna in hos oss for en kopp kaffe
eller te och en trevlig pratstund! N&r du besoker oss
kan du ocksd registrera ditt intresse for dansklasser,
yoga eller féresld andra aktiviteter som du skulle vilja
att vi erbjuder.

Varma hélsningar
The Third Place

Varsalong - Kulturdag!

Den 19 mars ki 14.00 ses vi i Vasastan pa Vikingagatan 30.

Vi fér en eftermiddag att umgds och Iara kéinna nya sidor hos varandra. Det ér roligt
om mdnga vill delta och stélla ut konst, hantverk, fotografier, upptréda med musik,
sdng, teater eller berdtta om ndgot intressant. Det behdvs éven personer som vill hjdlpa
till praktiskt. Hor av dig till Annika pd telefon 0706-16 45 05 om du vill medverka. For
planeringen av dagen ar det viktigt att f& besked om medverkan s& snart som majligt.




Atervinning

Frdn och med 1januari 2025 gdller nya regler for textil atervinning. Det dr inte léngre tillatet att sliGnga
klader och annan textil i vanliga soppdsen. Textil kan du Idmna till stadens atervinningscentraler,

aterbruk (second hand) eller returrundan.

Returrundan dker runt i Stockholm och ger dig
mojlighet att sldnga ménga typer av skrép frén ditt
hem. De gor timslénga stopp pd platser som &r an-
passade for dig som gdr eller cyklar. Har du mdénga
saker att slanga? D& behdver du istdllet ta dig till
stadens dtervinningscentraler. P& Cederdalsgatan 7
finns Aterbruket Roslagstull.

Du kan l&dmna saker fér béde dtervinning och
dteranvandning. Personalen pd dtervinnings-
centralen hjalper dig beddéma hur sakerna du
kommer med ska sorteras.

Vi kommer att ansl& Returrundans tider pd
hyresgdasternas anslagstavlor (Igeldammsgatan 28,
Vikingagatan 30 och Rédabergsgatan 11).

Akuta fastighetsérenden

Akuta drenden dar sédant som allvarligt kan
skada bostaden eller fastigheten.

Redab

Jourtid (kvéllar och helger) 0176-279 180
Trygga Hiss

Hissjour 08-798 92 00
Polis (ej akut)

Avhysningsdrenden 1414

Ovriga érenden

Nedan ar négra bra telefonnummer att ha till
hands, om man behéver ndgon att tala med.

Vérdguiden
www.1177.se/Stockholm n77

Trygghetsjouren

Oppet dygnet runt 08-508 40 700

Aldre direkt:

stod till aldre och narstéende,

orosanmalan 08-80 65 65

Har kan du Iésa mer om dtervinning och sortering;

svoa.se[sorteringsguiden

www.stockholmvattenochavfall.se
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Hyreshojning 2025

Fastighetsdgarna Stockholm och Hyresgdst-
féreningen har enats om en hyreshéjning pd 5,3 %
som gdller fr&n 1 januari 2025.

Den retroaktiva hyreshdjningen fér jon-mars
kommer att ldggas pd& kommande hyresavier.

Fastighetsskotare ;::,
“gu It

Arne, var fastighetsskotare, har
gdtt ned i arbetstid och &r nu
ledig p& fredagar.

Hissrenovering 11A

Vi behoéver utféra en omfattande hissrenovering
pd& Rodabergsgatan 11A. Arbetet startar vecka 11
(mandag 10 mars) och beraknas p&gd i tre veckor.
Under den har tiden gdr hissen inte att anvénda.
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