~ Adelabladet

Intervju med Simon  |Julgranen - en glittrande

o stimningsspridare med
fran Lantbrukets smak av skog

gruppboende OCh Granen kom in i véra hem nar ljus fortfarande

var en |yxvoro, och ani o|og ar det mdnga av

Tavar frén Adela oss som far ju|l<<'jns|o forst nar granen tindrar i

ett hérn.

Nyhetsaret 2022
— minns du vad
som hande? NV

e 11---‘
Efter ett par lugna &r med pandemi-
restriktioner och mycket forsiktighet har
2022 kénts som ett valdigt héndelserikt ér.
Vi har gjort en sammanfattning ménad for
ménad med nd&gra av de hdndelser som
utmérkte 2022. Vad kommer du att minnas?

f Vardagstraning
7 for vinterdagar

Under vintern behéver vi varva ner och ta
det lite lugnare. Men se till att inte tappa
alla rutiner eller ga ner alltfor mycket i
tempo! Hall igang kroppen tillsammans med
Adelabladet @ven under slaskiga och kyliga
vinterménader.
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Nyhetsaret 2022
— minns du vad

som hande?

Efter ett par lugna ar med

pandemirestriktioner och mycket férsiktighet
har 2022 kénts som ett véldigt héndelserikt

ar. Vi har gjort en sammanfattning méanad

for ménad med nagra av de héndelser som
utméarkte 2022. Vad kommer du att minnas?
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| bérjan av 2022 var vi fortfarande
péverkade av  coronapandemin
och dess ef‘rerdynmgor, men i
januari sdg vi dn’rhgen tecken pd&
atergang  till  det normala  nar
Fo||<hd|somyno|ighe+en fog bort
rekommendationen att isolera hela
hushallet  vid ett  sjukdomsfall i

hemmet.

| slutet av februari vaknade

varlden till nyhe*en om aftt Ryss|ond
hade invaderat Ukraina. Vad Putin
trodde skulle bli en snabb invasion
har blivit ett b|oc|ig‘r sky‘rfegrovskrig
som i skrivande stund fortfarande

firade
drottning Elizabeth 70 ar pa tronen.

pagdr. | Storbritannien
I mars blev journalisten Marina
Ovsjannikova  kénd  éver  hela
varlden nar hon rusade in mitt i
direkfsdndning pd rysk tv med eft

pro‘res’rp|ok0’r mot krige’r i handerna.
| Sverige sorjde landet tva larare
som dog under en sko|s|<jufning i
Malmas.

P& natet séldes passtider hos polisen

till chockpriser, ndr en stor mdngd
resesugna svenskar nu skulle fornya
sina pass efter pandemin.

Under april kom den dansk-svenske
Paludan Hill
Sverige for att branna Koranen pa&

politikern  Rasmus
olika platser i landet. P& flera hall
eskalerade motdemonstrationerna
till  kraftiga  och

protester, de sé&

paskupploppen.
ledde till debatter om po|isens ratt

valdsamma
kallade
Paskupploppen

att anvanda \/é|d, dér bland annat
KD:s partiledare Ebba Busch hade
kraftigt omdebatterade &sikter.

| maj lémnade Sverige och Finland
in sina onsbkningor om meo“emskop

i NATO. Turkiet gjorde det snabbt
ero||igf att de inte kommer att
godkdrmo Sveriges ansékan om
man inte gar med pa att lamna
ut svenska medborgare som anses
ha begatt brott i Turkiet. | Turin i
ltalien vann det ukrainska bandet
Kalush  Orchestra drets upplaga
av Eurovision Song Contest med
sin sd&ng Stefania, ‘ri||<'jgnoo| de
Ukrainska modrarna.

Sommaren brukar vara en tid av
nyhe’rs‘rorko, men s& var inte fallet
2022. Varldens blickar vandes mot
USA i juni, nar dess hogsta domstol
upphavde den grundlagsskyddade
abortratten genom aftt riva upp det
50 &r gamla domslutet "Roe mot
Wade” Inte langt darefter inforde
flera stater |C|gor som gor det
svarare for kvinnor att genomgéd en
abort.
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I juli  gar  Almedalsveckan

traditionellt av s‘rope|n, och
detta a&r  skakas po|iﬂkerveckon
av ett knivdad. Offret Ing-Marie
Wiese|gren, psykio‘rrisomordnore pd
Sveriges kommuner och regioner,
avled av skadorna. Garningsmannen

Theodor

p|onero‘r ett aftentat mot Centerns

Engstrom hade daven

porﬁ|eo|ore Annie Loof. Mot slutet

av manaden gick SAS-piloterna ut i
en s‘rrejk som skulle komma att vara
i tre veckor och orsaka kaos bland
semesterfirarna.

Augusti forde med sig varmebéljor,
skogsbrdnder och ’rempero*urrekord
over hela Europa. | Portugal,
Frankrike, Italien och Storbritannien
|c°|g temperaturen pd& dver 40 groder.
FBI gjorde en husrannsakan hos ex-
presidenten Donald Trump, och fick
med sig eft stort antal lador med
hem|igs+c’jmp|oo|e dokument  fran

Trumps tid som president.
September utmdarktes for manga

av drottning Elizabeths bortgang,
efter 70 ar p& den brittiska tronen.

» ¢

B, . o &

i

*a
D

/

AdelaGruppen December 2022  #4

| Sverige hade vi ett rikfig’r rysorvo|,
dar ett mycke’r jamnt val slutade i
maktskifte och sittande statsminister
Magdalena  Anderssons avgang.
| lran inleddes massiva protester
mot regimen efter 22-&riga Mahsa

(Jina)

kvinnan

Aminis déd. Den unga
misshandlades av  den
iranska regimens ckanda moralpolis

OCI’] CIV|€d av sina SkOdOI’.

e

h & @
LomB
%

| oktober lade den nya regeringen
fram Tidéov+o|e+, ett avtal mellan
M, KD, L och SD. Avtalets radikala
fdrdndringor kring migroﬂonsfrc’jgor
har fatt hard kritik - bland annat vill
partierna bakom avtalet géra det
m6j|ig‘r att dra tillbaka permanenta
uppehallstillstand. | Storbritannien
ovgick den nya premidrministern
Liz Truss rekordsnabbt, efter bara
45 dagar pé posten. Under drets
Halloweenhelg skakades varlden av
nyhefen omen ‘rr(’jngse|o|ycko i Seoul,
dar 153 personer dog och mdnga
hundra skadades. Elon Musk kopte
s|uf|igen den sociala plattformen
Twitter efter forhandlingar som
pagdtt sedan april.
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I november holls FN:s
klimatkonferens COP 27 i Egypten.
Manga sdg resultatet fran
klimatkonferensen som en besvike|se,
till exempel pa& grund av lasningar
i energifdrhondhngomo som
orsakandes av véxande spdnningar
mellan de deltagande lénderna.
Samma ménad gick aven fotbolls-
VM av stapeln i Qatar. Valet av
vardland mottes av hard  kritik,

bland annat pé& grund av de ménga
gderorbe’rore i Qatar som arbetar
under mycket svara férhallanden.

| skrivande stund har vi inte hunnit
|dngre an till de forsta dogorno
i december, sa& an s& lange vet vi
inte hur arets sista manad kommer
att sluta. Passa pd& att gora en egen
sommonfoﬂning av det gdngna
&ret innan 2023 &r har, for att se

vad du tar med dig fran 2022.
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Adelabladet

traffar: Simon
fran Lantbrukets

gruppboende och
Tavar fran Adela

Adelabladet fick sig en pratstund med Simon, en av
vara hyresgéster vid Adela LSS nya gruppbostad
Lantbrukets vég i Steninge slottspark och Tavar,

kommunansvarig hos Adela.
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Infor detta nummer satte sig
Adelabladet tillsammans med
Simon, som flyttade till Adelas
gruppbostad  Lantbruket i
somras. Under var intervju hann
vi prata om allt frén favoritrétter
till adrenalinkickar pa&a Gréna

Lund.

Innan 21-ariga Simon flyttade in pa
Lantbrukets gruppbostad bodde
han pd internati Jarna, dar han gick
i skolan. Nu jobbar Simon pa daglig
verksomhef, vilket han trivs vd|digf
bra med. Extra kul ar det med de
olika vok’rmdsforuppgiﬂerno som
han ské*er, och han gi||c1r dven att
spe|o spe| tillsammans med resten
av gdnget pda verksamheten.

Nar Simon inte jobbar aker han |

gdrna till mataffaren och handlar,
och den stora favoriten dar korv -

dar har han testat sig igenom det i

mesta i utbudet. Men han gillar inte
bara att handla mat, utan &ven
att |og0 till det som han bar hem
fran affaren. Vi blir s& klart nyfikna
pd vilken ratt som &r  Simons
fovori*rd’r‘r, och svaret &r en rikfig
klassiker: stekt falukorv.

Simon gi||or dessutom lite spdnning,
och eft sakert satt att fa kanna
adrenalin i kroppen ar att bescka
Grona Lund. Han gillar de flesta
karusellerna ddr, men allra helst

RN .
aker han Fritt Fall. Visste du att
akattraktionen Fritt Fall nar upp
till hela 80 meters hojd. Besskaren
hissas sakta upp hela vagen Htill
toppen, for att sedan plotsligt
storta mot marken i 100 km/h. Vi
pé& Adelabladet blir svettiga om
handflatorna bara vi tdanker pa
det - den ar verk|igen inget for den

hijjdrdddal

Nu nar julen ndarmar sig ar det
dags att fundera pé& julbordet.
Sjalvklart ar prinskorven med [ele
Simons ‘ropp|is+o over julbordets
rdtter, men dven |everposfej och
julmust har en given |o|oJrs pd& listan.
Julen kommer Simon i ar att fira
tillsammans med sina foraldrar och
syskon, s& det blir sakert tid for en
hel del pysse| i koket tillsammans.

Innan vi slapper ivag Simon passar
vi pa att fraga vad han skulle vilja
lédsa om i Adelabladet framover.
Efter lite funderande kommer han
p& det.Jag brukar lasa Adelabladet
och tyckte att det var roligt att f&
ldsa om mina grannar. Nasta ar
skulle jag vilia lasa om po|iser i
tidningen!”, svarar han. Den idén
tar vi sé& klart med oss i p|oneringen

av 2023 ars Adelablad.

Vill du bli
intervjuad
av Adelabladet?

Hér gérna av dig till oss:
omsorg@adelagruppen.se
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Vi satte oss ner fér en kort
pratstund med Adelas nya
kommunansvarig fér Stockholms
stad. Tavar har varit en del av
Adelagénget sedan september,
s& kanske har du redan stott
p& henne hos oss. Vi var nyfikna
pé& att héra lite mer om hennes
bakgrund, hur hennes vag Hill
Adela har sett ut, och s& klart
vad hon goér nar hon inte jobbar.

Adela: Tavar, du har jobbo’r hos oss
p& Adela sedan september i &r som
kommunonsvorig for  Stockholms
stad. Beratta lite om hur vagen hit
har sett ufl

Tavar: Innan jag hamnade inom
varden ville jag arbeta inom
skonhetsbranschen, s& jag utbildade
mig fill makeupartist. Men det
blev mer en hobby an eft yr|<e.
Jag har jobbo’r inom vérden sedan
18 a&rs alder. Jag boérjade med
att arbeta som vardbitrade inom
aldreomsorgen.  Efter nagra ar
utbildade jag mig till underskoterska,
och senare blev jag driftledare vid
samma daldreboende dar jag hade
bérjo’r. Jag har dessutom jobbot’r
som verksamhetskoordinator och
gruppchef p& daldreboende. Inom
hemtjansten bérjade jag 2019, da&
som kundansvarig och samordnare
for att senare bli teamchef.

A: Wow, du har verk|igen en gecligen
bakgrund i branschen!

Vilken tur for oss att du valde vard
och omsorg istallet for skonhet

till slut. Hur kan en vanlig dag pé
Adela se ut for dig?
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T: Jag har mycket kund- och
persono||<on‘rokf. Det &r p|cmering,
kontakt med hono”('jggore och en
del hembesok. Jag jobbar myckef
med dokumentation och med véra
kunders genomfsrandeplaner.

Genomférondepbnerno behover

dessutom fsljas upp rege|buno|e+,
vilket jag ocksa ansvarar for.

A: Vad ser du som din viktigaste
uppgift pd jobbet?

T: Det vik’rigos’re i min roll ar att se
till att véra kunder fa den service
och hjd|p som de &r i behov av
utifran deras halsotillstand, samft,
s& k|or‘r, att de ar néjclct och har en
frygg vordog.
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A: Det later verkligen som att du
brinner for det du gor! Vad ar det
roligaste med ditt jobb?

T: Jag dr en vd|o|ig1L social person
och dlskar att ha med manniskor att
gora. Det ar darfor det har jobbet
passar mig sdé bra - jag har verkhgen
med olika typer av mdnniskor att
gora hela tiden.

A: Vad harligt att du trivs sa@ bra
med ditt jobb. Vad gillar du att

goéra nar du ar ledig?

T: Jag har mina foraldrar och syskon
i Orebro, dar jog dven sjd|v ar
uppvuxen. Jag &r ofta dar och halsa
pad, och de kommer @ven och halsar
p& har hos mig. Dessutom umgas
jag myckef med vdnner. Jag alskar
att |ogo mat och boko, och att ta
|émgot promenod med |judbécker i
oronen.

A: Ljudbocker ar ju ett perfekt satt
att komma ut och réra p& sig nu
under vinternl Eller att lyssna pa&
somﬂdig+ som man |ogor mat och
bakar infor julen. Hur ska du fira jul
och nyar i ar?

T: Julen kommer jag att fira med
min fomi|j i Orebro. Nyérsfirondef
ar inte riktigt bestamt an, men jag
kanske &ker ner till Spanien.

Vi tackar fér intervjun och énskar
Tavar en riktigt glittrig jul och en
fin start p& det nya aret!

Vara verksamheter

Adela

Funktionsnedséttning
Vi ar lyhsrda och respekterar
véra boendes behov.

Adela

Aldreomsorg
Vi erbjuder dig hemtjcnst med
konfinui’re’r, flexibilitet och integritet.




mmm Adelabladet

AdelaGruppen  December 2022 #4 Sido 6

Julgranen -
en glittrande

stamningsspridare
med smak av skog

Granen kom in i vara hem nér
ljus fortfarande var en lyxvaraq,
och @n i dag &r det méanga av
oss som far julkénsla forst nar
granen tindrar i ett hérn. Men
visste du att julgranen inte
bara &r vacker att se p&, utan
dessutom kan bidra till nya
smaker i koket?

Tradet har lénge varit en symbol
for panyttfodelse och evigt liv
inom manga olika kulturer och
re|igioner, och redan hos de
forkristna skandinaverna hade
granen en vik’rig roll vid firandet av

vintersolstandet.

Innan julgranen kom till Sverige var
det von|ig’r att stalla tva gronruskor
utanfor porten infor ju|. Det var
eft satt att visa att julefriden hade
kommit till hemmef, och det troddes
dven ge skydd mot onda makter.

Ju|grcmen som vi kdanner den i
dag kom fran Tyskland, varifran
den spred sig bade ut i Europa
och, tillsammans med de fyskg
utvandrarna, till USA.

Den férsta kanda inomhusgronen
i Sverige ska ha klatts infor julen
1741. Traditionen med julgran spred
sig forst till de borger|igo hemmen
(som hade rad med ljus till granen!)
och darifran vidare ut i de svenska
stugorna. | slutet av 1800-talet
hade ju|gronen blivit en von|ig
juldekoration i vara hem.

De Jridigosfe svenska ju|gronorno
pyntades med sotsaker,  frukt,
vimplar med svenska flaggor och
levande ljus. Svenskarna levde pa&
den har tiden till stor del i morker
under vinferho|vc°1re’r, och alla |jus
ransonerades noga. Juleljusen bade
i granen och vid kyrkons ju|oHo var
en ndrmast onc”ig upp|eve|se under
de funga vinterménaderna.

| slutet av 1800-talet boérjade det
bli popu|dr‘r att importera g|osku|or
till granen fran Tysk|onc|, och néar
de elektriska julgransljusen kom pa&
1920-talet blev julgranen ett mindre
For|ig’r - om &n mindre mogiskf -
inslag i hemmets juldekoration.
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Tre sétt att anvénda din julgran
i koket

Men julgranen &r inte bara vacker
att se pd, utan gdr dven att ata.
Det vill séga, om du ar sdker pa
att du har ett ekologiskt odlat
trad. Sa& snart du vet att din
julgran inte har besprutats med
nagra gifter kan du satta igang
och |o|cmerc1 hur du pd basta satt
ska njuta av granen dven i koket.
Granbarren innehaller hégo halter
av C-vitamin, och nordligt bosatta
ursprungsbefo|kningor har i alla
tider gjort te pé& barren for att

fai sig den |ivsvil<figo vitaminen.
Det har ar ett enkelt satt att

njuta av granens halsoférdelar

och fa i dig en extra dos med
on‘rioxidonfer; du héller helt enkelt
kokande vatten p& granbarren och
later dem dra en stund. Anvénd
gdrna de spddosfe fopparna och
smaksatt ditt te med citron och
honung. Ett annat satt att njuta
av den friska gronsmoken ar att
smaksdtta honung med gronskoﬂ.
Klipp av de ljusgréna topparna pa
grenarna och skélj dem noga sé
att du inte far med skrdp, gommoH

Latt
vardagstraning
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julgransglitter eller damm i
honungen Lagg sedan skotten i en
burk ekologisk honung och lat dra i
minst en ménad. Honungen far en
frisk doft och smak av s|<og, perfekf
for en |<opp te eller kanske att
ring|o éver en skiva nybakat brod.
For annu mer smak av vildmarken
kan du anvanda lite storre
grangrenar som underlag nér du
helsteker fisk, eller som {y||ning till
din helstekta kyckhng | bada fallen
kommer ditt kok att fy||os med en
liuv doft av barrskog!

for vinterdagar

Under vintern behéver vi varva
ner och ta det lite lugnare. Men
se till att inte tappa alla rutiner
eller ga ner alltfér mycket i
tempol! Hall igéng kroppen
tillsammans med Adelabladet
gven under slaskiga och kyliga
vintermé&nader.

Behall rorligheten med enkla
stretchévningar

Nar vi ar mycket inomhus
spenderar vi ofta mer tid dn
von|ig+ i soffan eller favoritfatsljen.
Mycket stillasittande kan dock
snabbt b'drjo visa sig i form av
stelhet och sméarta i, bland annat,

rygg och hoft. Se till att ha ett
enkelt sfre‘rchprogrom till hands
och stracka ut muskler och leder
ordentligt &tminstone tre ganger i
veckan - helst varje dog. Tank pd
att gora rérelserna |éngsom+ och
kontrollerat och att sedan halla
s’rd||ningen i dtminstone en halv
minut. Ha inte for brattom!

S’rre’rchprogrom hittar du massor
av pd natet, ofta i videoformat

s& att du enkelt kan félja
instruktionerna. Har du ont
ndgonstans dr det bast att be din
huslakare eller sjukgymnosf om ett
program som passar just dig.
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Balansovningar att
gora hemma

Nér testade du din balans sist?
Du kan faktiskt ha délig balans
fast du trénar regelbundet. Gér
dessa fem enkla hemmaévningar
regelbundet s& kommer du
snabbt att mérka att balansen
forbattras.

1) Promenera pé& en rak linje och
nicka med huvudet samtidigt.
Svdrare an det later!

2) Stad pa ett ben. Byt efter 30
s_ekuncler till det andra benet.
Oka tiden vartefter.

3) Sta pda ett ben och luta dig
framat.

4) St& pd& ett ben och blunda. Det
har ar svarare &n man tror, std
gdrna ndra en vdgg att ha som
stod om du ramlar.

5) Ta en promenad p& t&, inom-
eller utomhus. Bade balanstraning
och bra styrketréning for dina vader
och fotter!
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