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Intervju med
Adelakund: Christel
Bechteler Carra

| detta nummer har Adelabladet traffat Christel
Bechteler Carra, som har varit kund hos Adela
sedan férsommaren 2019.

Spartips for att bygga
en buffert

For manga av oss ekar det lite tommare d@n
von|ig’r pdé sporkon’ro’r just nu. Vi har samlat
experternas basta tips for hur du |yckos |dggo
undan en slant varje manad, oavsett hur mycke’r
som kommer in pd& kontot.

Techprylarna
SO h'"lper
oss att ma
battre

| samband med pandemin har majoriteten

av oss blivit vana vid att skéta vardagen

digitalt. Se till att dra nytta av tekniken déven

f6r att ta hand om din hélsal
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Covid-19: Vad
ar planen
harnast?

Antalet smittade med covid-19 fortsatter
att minska, Anders Tegnell verkar soka nytt
jobb och Folkhalsomyndigheten upphér
med sina presstraffar. | februari forsvann

dessutom néstan alla restriktioner. Ar det
kanske slutet p& pandemin som vi skymtar?
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Techprylarna

SOOI

hjalper oss

att ma battre

| samband med pandemin har majoriteten av

oss blivit vana vid att skéta vardagen digitalt.

Se till att dra nytta av tekniken éven for att
ta hand om din hdalsa! Adelabladet har kikat

ndrmare p& populdra appar och accessoarer

som hjalper dig att m& battre.
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Varva ner med hjélp av guidade
meditationer

P& senare &r har meditation blivit
allt mer popu|dr+. Den urgom|o
ondningsﬁrekniken hjd|per oss att
somﬁdigT s|oppno av och skdrpo
koncenfroﬂonen, och den har en
bevisad positiv effekt pa bland
annat stress och angest. P&
streamingtjanster som till exempe|
Spotify hittar du bade guidade
meditationer och s& kallat white
noise, bokgrundshud som hjd|per
o|ig att "stanga av’ tankeflodet

nar du ska gd ner i vary, meditera
eller sova. Sek pd& natet pa "guidad

Deep Focus

‘Deep Focus

meditation svenska” och se om du

hittar ndgot som passar dig!

Psykiskt stod via mobilen
Har du nagon gang velat prata
med en psyko|og, men fyckf

att det kanns for kréng|ig‘r eller
dyrt? Tank om! | dag kan du
enkelt boka in ett samtal med

en |egifimeroo| psyko|og via din
mobil. Véntetiderna d@r korta och
du kan ta samtalet hemmo, ien
miljo som du kanner dig frygg

i. Samtalen ingdr i det von|ig0
vérdsys’reme‘r och kostar runt

100 kr for ett "besok” - dessutom
tacks de av ditt frikort. Nar du
har skopof eft anvandarkonto hos
ndgon av de Férefog som erbjuder
psy|<o|ogsomfo| kan du sjd|v
bladdra mellan olika psyko|oger
och vdlja en som passar o|ig.

Kry — hjélper dig, med dig
Ka iterational Sjkvird
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Psyko|ogsom+o| i mobilen erbjuds
av bland annat Mindler, Din
psykolog och Kry.

Stegréknaren héller koll pé
vardagsmotionen

En bra stegréknare ar det perfekta
forsta steget for dig som vill
komma igang och réra mer pa dig.
Da ser du latt vilka dagar du har
rort mer eller mindre pd o|ig. Ar
det gratt och regnigt ute? Appen
peppar o|ig att samla ihop dogens
steg inomhus, hemma eller varfsr
infe i Tropphusef - testa att ha en
bra podd, lite svéingig musik eller
dagens nyheter i horlurarna for lite
extra energi.

Tréna hemma med hjélp av
Férsvarsmakten
For den som letar frédningsprogram

TRANA MED FMTK OVNINGSBANK PROFIL

r

|

STELBENET
ROBIN

finns det hur mdnga appars som
helst att valja pa. En som vi gillar
ar Forsvarsmaktens fréningsapp for
hemmatrénaren, FMKT. Som de
sjalva papekar - inom forsvaret har
man ju trots allt trénat i hundratals
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ar. Allt du behover for att utféra
passen 4ar din egen kroppsvikf, och
det finns ovningar for alla nivaer.
Fastnar du inte for FMKT kan

du leta efter Jropp|isfor pd ndtet
p& de bdasta tréningsapparna.
Tank pd& att specificero vad du

ar ute efter for basta resultat.

Till exempel "hemmatraning
nybérjare utan vikter” eller "basta
styrkeprogrammet utomhus senior”.

Nésta nivé: accessoarerna som
méter sémn, puls och aktivitet
Med hjalp av ett armband, en
smartklocka eller en sarskild ring
kan du mata din somn, pu|s och
aktivitetsniva. Har finns ndgot for

#2

alla ambitioner och p|énb<’jcker.
| den billigaste anden hittar du
okfivi’refsormbondet som gor det

enkelt att folja hur myckef du ror
p& dig. Stall in armbandet s& att
det ger dig en paminnelse nér du
har suttit stilla for |<'jnge, s& missar
du inte vorclctgsmoﬁonen! Bland de
dyrore alternativen hittar vi Oura-
ringen, en till synes enkel mefo”ring
Fu||prop|octd med avancerad teknik.
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Ringen mater bland annat pu|s,
sémn och kroppstemperatur. Med
hjd|p av ringen kan du bland annat
se ndar du sover som djuposf under
natten, s& att du kan anpassa

din sovtid och se till att vakna sa
utvilad som m(’jj|igf.

Blir du sugen pd& aft testa n&dgot
av de nya hjglpmedlen? Kull Kom
dock ihag att alltid kontakta
varden direkt om du mar c/c"t/ig7L
fysiskf eller psykiskf. Appar och
streamingtjanster laddar du enkelt
ner till din smarta telefon fran
telefonens oppbuﬁk.

Vart mal ar att varje

manniska ska fa uppleva

meningsfullhet
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Vara verksamheter

Adela £

Funktionsnedsittning
Vi ér |yhérdo och respekfercn' vara
boendes behov.

N

Adela £

Omsorg

Aldreomsorg
Vi erbjucler dig hemfjdnsf med kontinuitet,
flexibilitet och integritet.

Vart mal aér att varje mdnniska ska fa upp|evc| meningsFuHheH
Ade|ogruppen ar Fére’rclge‘r med det stora hjdrfo’r. Vi vill bidra till

fdrnye|se och utveckla en omsorg med hég kvalitet utifrén en so|u‘rogen

vdrdegrund.

\/orje steg pd vdgen till en meningsfu” tillvaro sker pa den enskildas villkor AdelaGruppen

och ska kannas hanterbart, begrip|ig’r och fryggt.

www.adelagruppen.se
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[Intervju med
Adelakund:

Christel Bechteler Carra

| detta nummer har Adelabladet traffat Christel Bechteler
Carra, som har varit kund hos Adela sedan férsommaren
2019. Det blev en trevlig pratstund, bland annat om vad
som d&r viktigt i vardagen och vad hon skulle diskutera med
paven Fransciskus éver en lunch.
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Adela: Hej Christel och tack

for att du tar dig tid att prata
med oss! Berdtta - om en néra
vén eller familjemedlem skulle
beskriva dig med tre ord, vad
skulle de sédga?

Christel: Innan jag drabbades av
en stroke skulle de nog ha beskrivit
mig som aktiv, kommunikativ och
ordningsom. Nu efter stroken tror
jag att de skulle sdga att jag har
ett stort kontrollbehov, att jag
fortfarande ar kommuniko‘riv, och
att jag ar dppen och forstaende for
olikheter mellan ménniskor och hur

vara liv ser ut.

A: Vi har ju alla gatt igenom
négra tuffa &r med pandemin

- vad ser du fram emot under
2022?

C: Jag 6nskar bli starkare bade
tysiskt och mentalt, och hoppas
dven pd att det sociala umgdnget
och véra m6j|ighe‘rer att resa och
traffa vanner och familj atergar till
hur det var innan pondemin.

A: Hur ser du till att héalla igang
i vardagen?

C: Jag forsoker delta i olika
rehobih’reringsinsofser och komma
ut pa promenoder i vordogen

med hjalp av bade min familj och
Adelas personal.

A: Vad ar viktigt for dig, for att
du ska méa bra?

C: Idag behover jag kontinuitet
och kontroll i vordogen for att
kanna mig frygg och |ugr1. Kontakt
och umgdnge med min familj och
vanner befyder sjalvklar o’rro|igf
mycke’r for mitt valbefinnande.

A: Du bor i Solna. Hur lénge har
du bott har, och varfér valde du
och din familj att bosétta er just
har?

C: Vi har bott har i drygt 30

ar. Solna lag perfekt till, mitt
emellan min och min make Francos
orbe’rsp|0’rser; jag jobbode pd
Arlanda och Franco jobbade

pd Varmdos nar vi flyttade hit.
Sjalvklart spelade det Gven

in att Skytteholm verkade var

ett bra omrade att bo i for en
smébornsfomih’ som oss.

A: Vad har du gjort tidigare i
livet?

C: Jag jobbade som kabinpersonal
p& SAS i sjutton ar. Dar tyckte jag
b&st om chansen att se s& manga
nya p|o+ser och som‘ridigf fa tratta

s& manga trevliga manniskor, bade
bland kollegor och passagerare.
Efter sjutton &r skolade jag om mig
ill hégsfodiebrore, och jobbode
med det i dver tjugo ar. Det
ro|igos+e som larare var sa klart
att f& en bra relation till e|everno,
som‘ridigf som det jobbigaste var
nar det var né&got prob|em med
foraldrarna.

A: Om du fick dela en maltid
med en person, levande eller
doéd, vem skulle det vara? Vad
skulle ni prata om?

C: Jag skulle vilja ata tillsammans
med var nuvarande pdve
Franciskus. Vi skulle diskutera
varlden och vdr|ds|dge’r, och jag
skulle gdrna vilia héra hans tankar
och a&sikter om hur vi kan férandra
varlden genom ekumeniska samtal
och ekumenikens p|oJrs i det
vardagliga.

(Ekumenik &r det samordnade
arbetet mellan olika kristna
‘rrossomfund, ill exempe| den
ortodoxa kyrkon, katoliker och
pingstvanner, reds. anm.)

A: Spannande! Vi har faktiskt
inte haft nagra artiklar om just
kyrkan eller olika trossamfund
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i Adelabladet, det kanske é&r
en bra idé infér kommande
nummer. Vi vet att du inte

har haft chansen att lasa
Adelabladet énnu - vad skulle
du vilja lésa om?

C: Jag har inget 6nskemal om just
|<'jsning, men jag skulle onska att

bade Adela och Adelabladet skulle

#2

Fungero som en p|oJrh(orm for att
underlatta att hitta likasinnade i

liknande livssituationer.

A: Det tar vi med oss i var
planering, det &r nog fler &n
du som gérna skulle né& ut till
likasinnade. Stort tack fér din
tid - nu har vi bara kvar en
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sista fraga: det &r ju valar i ér.
Finns det nagot i din vardag
eller narmiljé som du skulle vilja
dndra pé, dér politikerna kan
gora skillnad?

C: Jag 6nskar att samhallet i annu
hégre grod onpossodes for oss med
funktionshinder, s& att vi kénner oss

inkluderade.

P

y 010-166 50 20

O10-166 50 21

- Lantbrukets vég och Keramikens vég

Om du vill veta mer om LSS-boendet i Steninge, Mdrsta, eller ér intresserad
av placering ér du valkommen att kontakta oss.

Anne-Lee Nicolaides
. Affarsomradeschef Adela LSS

onne—|eeAnico|oides@ode|0gruppense

Maria Rassmo-Gullin
Verksamhetsutvecklare Adela LSS

maria.rassmo-gullin@adelagruppense

Adela

Adela LSS uppfor Bostad med
sarskild service till personer med
funktionsnedsiattning enligt LSS

- | Steninge Slottspark, Mdarsta-Sigtuna Kommun

~

LSS

adelagruppen.se

@ @ Adela_Lss

%
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Spartips som
hjalper dig att
bygea en buflert

Kylskapet slutar att fungera, du biter sénder en tand
eller behover nya glaségon. Det héar kan bli dyrt .. Och
for ménga av oss ekar det lite tommare én vanligt

[o]e] sparkonfof efter ett par tuffa ar. Vi har samlat
experternas bdsta tips for hur du lyckas ldgga undan en
slant varje ménad, oavsett hur mycket som kommer in
pa kontot.
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Har du en buffert for ovantade
ufgiHer? Aven om du inte sparar ftill
nagot sarskilt ar det bra att ha lite
pengar unclons‘roppode - man vet
aldrig nar det kan behsvas. Nar
det ar ett tufft |dge i omvarlden ar
det dessutom viktigt att titta lite
extra noga pd sin egen ekonomi.
Experterna brukar rekommendera
att du |dgger en femtedel av din
inkomst &t sidan. Det ar lattare
sagt dn gjort for md&nga, men
paminn dig sjalv om aft ett litet
sporkon‘ro anda ar battre an inget
sparkonto alls!

Det kanske snabbaste sattet att
spara pd lang sikt ar sa klart att
sénka dina vardagskostnader. Bérja
med att se till att du faktiskt har
koll pd& hur mycke# du spenderor
varje ménad, och p& vad. Ar ndgon
annan huvudonsvorig for ekonomin
i hushallet ar det anda bra att du
vet ungefdr hur det ser ut - annars
ar det latt att antingen spendero
for myckef eller kénna sig stressad i
onddan 6ver hushallsekonomin.

Spartips I: Se éver dina l6pande
kostnader

Se till att d& och da se over

vad du har for férsc‘jkringor,
e|ov+o|, mobi|obonnemcmg,
prenumerationer och andra
lspande kostnader. Behover du
dem fortfarande? Har nagot i din
livssituation forandrats som befyder
att ditt behov ser annorlunda ut

i dag? Finns det ett nytt féretag

pd morknoden, eller kanske eft
rikfigf bra erbjudonde som gor

det l6nsamt att byfo e|bo|og eller
morgonﬁdning? Ta for vana att fele}
igenom den har typen av kostnader
atminstone ndgon gdng per ar.

Spartips 2: Fyll kylen billigt
Mataffaren ar ett bra stalle att
borja pa nar du vill dra ner pé
vordogskos‘modema. Ett snabbt
och enkelt satt att f& ner summan
pd& kvittot dar att borja ata mer
gront. Hemkokta banor och linser,
agg och grbnsoker i sGsong

ger bi||igo ratter med mycke‘r
néring. Se dessutom &ver var du
handlar maten - pd& natet och i
dogsﬁdningor hittar du med jémna
mellanrum prisjdmfbre|ser for en
standardmatkasse frén vara storsta
mataffarer. Natbutiken Matsmart

sd|jer matvaror med kort bast fore-
datum, i Fe|ok’rigo Férpockningor
eller sasongsvaror till krof’rig’r
rabatterade priser.

Spartips 3: Miljovénlig shopping
sparar pa plénboken

Om du behsver nagot nytt sparar
du pa bade planbok och miljo
genom att handla begognof. | o|c1g
finns det en uppsjo av mojligheter
- utéver traditionella |op|oisor,
Myrorna och Stadsmissionen kan
du éven kopa klader, prylar och
mobler via sociala medier eller
olika appar. P& Tradera, Blocket
och Facebook morkeﬂobce sd|js allt
mellan himmel och joro|, och ofta
till rikﬁgo fyndpriser.

Spartips 4: Sélj dina dolda
skatter

Glom inte att du kan vénda pé
steken! Ett utmarkt satt att fa
igéng sporkosson ar att sd|jo
négot som du sjalv inte har
onvdndning for. Vanta inte tills det
ar néc”dge, utan rensa hemma
redan nu. Festservisen som du
o|o|rig anvdander, din mormors
fruktskal eller kovojerno som blivit
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hdngonde i gorderoben .. Det
som du fycker ar skrdp kan vara
en skatt i képarens sgon. Se till
att foremalet som du vill salja ar
helt och rent. Du behover dven ett
par fyd|igo (digifo|o) foton och en
kort annonstext. Har du inte sjd|v
en mobilkamera kanske ndgon i
din nérhet kan hjd|p0 dig att fota.
Sedan &r det bara aft |dggo upp
annonsen pd ndtet och vénta pd
att négon ska fynda fran just dig!
Det har fungeror allra bast nar du
|<jgger upp flera saker somfidigf

#2

- annars kan det latt kdnnas som
myckef arbete for en liten slant.

Spartips 5: F& koll pé kontot
med hjélp av en app

Appar hjd|per dig inte bara att
handla bi||igore - de ger o|ig dven
en ’ryo||igore overblick aver din
ekonomi pd ett enkelt satt. Spar-
appen Dreams har blivit popu|dr
tack vare ndgot okonventionella
metoder for att hjalpa dig att
spara. Till exempel kan appen dra

en summa fran ditt konto varje

Adelabladet mmm

gang det ar fullmane, eller likt en
fjuv smyga in och dra av ett visst
be|opp ndr du minst anar det.
Appen Zlantar ger dig en tydlig
oversikt dver hur mycke’r pengar
du har pa& kontot och hur mycket
du har att leva pa per dag tills
né&sta insattning. Dessutom ger
den en ero||ig dverblick over olika
abonnemang, sa att du latt ser var
du eventuellt spenderor i onodan.
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Vad ar planen

harnast?

Antalet smittade med covid-19 fortsdatter

att minska, Anders Tegne|| verkar séka nytt
jobb och Folkhélsomyndigheten upphér
med sina presstréffar. | februari férsvann
dessutom néastan alla restriktioner. Ar det
kanske slutet p& pandemin som vi skymtar?
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Under ett par ars tid har var
vardag helt styrts av covid-19
och de restriktioner som viruset
forde med sig. Aven om antalet
smittade, sjuko och doéda har
minskat be‘ryo”igf, undersfryker
Folkhalsomyndigheten att
pandemin inte ar dver (las

mer i Folkhalsomyndighetens
veckorapport 17/3 20292).

| dag gor de storsta insatserna

i F(’jrebyggonde snyre, genom
vaccinering av s& mdnga som
mojligt. Folkhalsomyndigheten
hoppodes att det nya
profeinboserode vaccinet skulle
vara mer lockande for den som
annu inte har velat vaccinera sig,
eller for den som fick krofﬁgo
biverkningar fran sin forsta dos.
Men enligt Sveriges Radio Ekot
(18/3 2022) har intresset for

det nya vaccinet varit svalt. 'De
personer som dr ovaccinerade nu

vill nog fortsatta vara ovaccinerade.

D& kanske inte sorten av vaccin
ar s& viktig”, sade Tina Mansson
Séderlund, vaccinsamordnare i
region Gavleborg, till Ekot. Och
faktum ar att i mars 2022 var
runt en miljon svenskar éver 12 ar
fortfarande ovaccinerade. | mars

varje &r intraffar den nationella
vaccinationsveckan, och arets
mal var darfor att inspirera énnu
fler till att ta sin forsta dos eller
pafylinadsdosen av covid-19-
vaccinet.

Pandemin form|igen 5|ungoo|e

var statsepidemiolog Anders
Tegnell in i rampljuset, och han
blev bade kraftigt ifragasatt

och hy||c1c| i landets nyhefsrum
och kring fikabord. | mars 2022
kom s& pressmeddelandet fran
Folkhalsomyndigheten som
avsléjade att Tegnell ska vidare
till Geneve for ett toppuppdrag
hos WHO. Nyheten slogs upp
stort - om nagot s& kandes ju

det har som en bekraftelse pa

att Sveriges strategi ansdgs ha
fungerat. Dessutom spred det

lite extra stjagrnglans éver var
sfofsepidemio|og. Men snopet nog
fick Folkhalsomyndigheten i slutet
av mars ga ut och fortydliga att
pressmedde|onde‘r grundode sig

i en missuppfattning. Det verkar
som att WHO eventuellt haller pa
att forma en ny vaccinationsgrupp,
men en|ig+ deras Jro|espersoner ar
Sveriges forslag fortfarande under
diskussion. Tegnell sjalv har inte

kommenterat héndelsen.

Sé& hur ska vi se till att skydda oss
framat? Utover att vaccinera dig ér
den allmanna rekommendationen
fortfarande att stanna hemma

om du kénner av négra symptom
eller blir sjuk med feber. Daremot
behover du inte |dngre isolera o|ig
om nagon annan i hushallet blir
sjuk, och de strénga restriktionerna
i offenﬂigo ufrymmen forsvinner
den forsta april. Troligtvis upphor
aven de sarskilda pondemi|ogor
som gallt under de senaste aren.
Covid-19 kommer inte langre att
klassas som en somhd”sforhg
sjukdom - och darmed erc|<s

slutet pa pandemin skymta vid
horisonten.

Hos krisinformation.se hittar du
alltid uppdoferod information

om ré&dande restriktioner och
rekommendationer. Observera att
denna artikel skrevs 20/3 2022
och att situationen dédrmed kan ha
férandrats efter att Adelabladet
gick i fryck.



