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En langtidsstudie fran Goteborgs universitet visar att kultur kan minska risken for Alzheimer. Precis som
dina muskler mar hjdrnan helt enkelt bra av att stimuleras och hdllas igang.

Vid AgeCap, centrum for forskning
kring aldrande och halsa vid
Goteborgs universitet, har en grupp
forskare foljt 800 kvinnor i 44 ar

for att bland annat titta pa hur var
livsstil paverkar oss langsiktigt. En
av de saker som forskarna upptackte
var att de kvinnor som utévade
hjarnstimulerande aktiviteter i
medeldldern senare [6pte mycket
mindre risk att drabbas av demens
eller Alzheimers sjukdom.

"Det kan vara lika viktigt att satsa

pa kulturella aktiviteter som pa
fysisk aktivitet for att bibehalla

ett halsosamt aldrande”, sager
AgeCaps forestandare Ingemar
Skoog i ett pressmeddelande fran
Goteborgs universitet. Aven annan
forskning visar pa kulturens positiva
verkan pa vart halsotillstand: inom
stressforskning har man bland annat
kunnat pavisa ett tydligt samband
mellan att spela musik och att ha

en kansla av tillhorighet. Dessutom
sanker musik och musikutévande
andelen stresshormoner i kroppen.

Hur stimulerar jag bast hjarnan?
Vad raknas da som en
hjarnstimulerande aktivitet?

Studien fran AgeCap delar upp
hjarnstimulerande aktiviteter i

fem undergrupper: intellektuella
aktiviteter (lasa, skriva, l6sa korsord
...), konstnarliga aktiviteter, (sjunga

i kor, ga pa konsert ...), manuella
aktiviteter (sticka, tradgardsarbete ...),
foreningsliv och religiosa aktiviteter.
Adelabladet har redan tidigare skrivit
om dansens valgorande effekt pa
bade kroppen och sinnet. Ett utmarkt
satt att bryta ofrivillig ensamhet kan
vara att anmala dig till en kor eller en
lasecirkel pa ditt lokala bibliotek, eller
ga pa olika typer av livemusik nara
dig.

Om du annu inte har hittat en
kulturell aktivitet som passar dig ar

det hég tid nu! Se om du far nagra
idéer av vara tips, ta fram de dar
akvarellfargerna som bara ligger i
l[adan eller ring en musikintresserad
van och fraga om ni inte ska spela
eller sjunga tillsammans.

Hitta till kulturen - Adelas
basta tips

Se till att gora 2019 till ett
stimulerande ar, oavsett om

du fyller det med teaterbesok,
korsang eller samtal kring bocker
du har ldst. Mycket noje!

Har kommer ett par enkla tips for att
komma igang med nagon kulturell
aktivitet redan nu i var. Om det
kanns krangligt eller lite obekvamt
att komma ivag forsta gangen, vill vi
paminna om att du inte kommer att
angra dig. | varsta fall kommer du
hem ett par erfarenheter rikare och i
basta fall har du hittat en ny guldkant
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i din vardag.

Inspiration fran litteraturens virld
Skruva pa P1 pa lordagsmorgnar for
forfattarintervjuer, fordjupningar och
kaserande kring bocker: i Lundstroms
bokradio haglar boktipsen. Marie
Lundstrom leder programmet med
mycket humor och varme. Aven ditt
lokala bibliotek har sd mycket mer @n
hyllmetrar med bocker. Det fungerar
ofta som en lokal kulturell knytpunkt.
Har kan du bland annat delta i
bokcirklar, traffa aktuella forfattare
och delta i olika aktuella temadagar.

Pa scen i Stockholm och Uppsala

Du behover inte aka in till city

for kvalitetsteater: runt om
Storstockholm finns flera bra
teaterscener. Bland annat Stockholms
stadsteater har scener aven i Vallingby
och Skarholmen. Stadsteatern har
bade klassiker och nyskrivna pjaser
pa programmet. Uppsala stadsteater
har ofta spannande forestallningar,
ochivar kan du utéver "vanlig”

teater dven ga pa musikal eller se en
magiker upptrada. Dock 6nskar vi oss
lite generosare pensionarsrabatter -
nu ar det bara ett par tjugolappar som
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dras av pa biljettpriserna.

Njut av musik och skonsang
Kyrkorna har ett gediget
konsertprogram, varav en stor del ar
gratis eller till mycket bra pris. Hall
aven utkik pa ditt lokala kopcentrum:
dar kan det bjudas pa allt fran
ungdomesartister till dansband.

Ofta annonseras upptradanden

i lokaltidningen. Ett annorlunda

satt att uppleva musik ar att ga pa
biografernas operaforestallningar.
Da far du tillfalle att se opera fran
varldens storsta scener, till priset av
en biobiljett.

Bedrageri mot aldre -

undvik att bli drabbad

Den som dr rddd att utsdttas for brott tdnker sig ofta ett dverfall i parken eller ett ran utanfér matafféren.
I sjélva verket befinner sig en stor del av brottsoffren hemma ndr brottet sker - det vanligaste brottet mot
dldre dr bedrdgeri via ndtet eller pa telefon. Informera dig, sa minskar risken att du blir en av de utsatta.

Polisen foljer noga hur manga

aldre som drabbas av brott for att
snabbt kunna fanga upp negativa
tendenser. Under slutet av 2018
okade telefonbedragerier sa
lavinartat att polisen drog igdng en
informationskampanj riktad till aldre.
Hoppet ar givetvis att forebygga
brotten genom att gora potentiella
offer uppmarksamma pa vissa
signaler.

Telefonbedragerier gar ofta till sa att
du rings upp av nagon som sager sig
ringa fran din bank. Under samtalets
gang forsoker bedragaren dvertala
dig att over telefon uppge koden till
din bankdosa eller ditt mobila bank-
id. Fran augusti till november 2018
var det hela 85 miljoner kronor som
forsvann fran adldres bankkonton pa
detta vis.

Polisen och SVT utbildar dldre
Eftersom antalet brott véxte sa pass

mycket fran 2017 till 2018, har polisen
prioriterat att ta fram forebyggande
atgarder. Tillsammans med SPF
Seniorerna och PRO har man
utformat en informationskampanij
med bland annat tv-sanda
heldagsseminarier. Seminarierna
finns att se pa SVT och ar ett mycket
bra satt att lara sig mer om den har
typen av brott. Kampanjen verkar ha
gett goda resultat: antalet brott sjonk
fran augusti 2018 till januari 2019.

Att bedragerier via natet sarskilt
drabbar dldre ar dven ett tecken pa
det digitala utanforskap som manga
aldre upplever. Undersokningar visar
att man kanner sig utelamnad fran
samhallet och upplever det som
svarare att fa kontakt med bland
annat offentliga institutioner nar
fysiska kontor ersatts av nattjanster.
Vart digitaliserade samhalle ar frukten

av en mycket snabb utveckling som
alla inte har ork eller mojlighet att
hanga med i. Detta skapar osakerhet
som ar latt att utnyttja.

Prata med banken om din oro

Hur kan du skydda dig mot den har
typen av bedrageri? Ett forsta steg
ar att prata med din bank att ta fram
forebyggande atgarder. Dels ar det
viktigt for att bankerna ska se, att
de behover fortsatta arbeta pa sina
sakerhetsnat. Dessutom kan din
bankkontakt forklara vilka uppgifter
de kan komma att be om per telefon
- till detta hor aldrig dina personliga
koder. Behover du logga in pa ditt
konto under samtalet ar det alltid du
sjalv som knappar in koden. Vet du
sakert vad banken kan eller inte kan
be dig om, ar det enklare att reagera
vid ett misstankt samtal.
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Pierre Ahrén -
=y konstnareni

Bromma som
hyllar sina
° samiska rotter

Pierre Ahréns liv har kantats av en trasslig barndom med en outredd autism och en missbrukande far och
morfar, foljt av ett eget missbruk och kénslan av att vara pd botten utan att kunna ta sig upp.

Men Pierre lyckades ta sig upp, fann kdrleken till konsten och kimpar nu for att géra skillnad i samhdallet.
Adelabladet moter hir en kimpe som valde att ta kontroll dver sitt liv och trotsa alla odds.

Det ar en kall och grd dag i borjan
av mars som jag kliver dver troskeln
hemma hos Pierre Ahrén i Bromma.
Det jag mots av ar allt annat an
gratt och kallt: att kliva in i Pierres
hem ar som att klivainien oas av
farger, musik, bocker och en samisk
fornimmelse.

Det ar den 5 mars och fettisdagen.
Jag racker fram semlorna jag har
med mig till Pierre medan jag
forundrat ser mig omkring.

”Ja det ar ett speciellt hem, det har”,

sager Pierre och staller semlornai
koket. ”Det finns en hel del att titta

o8,

pa.

Vaggarna pryds av renhorn,
afrikanska masker, kasor av bjork,
kaffepasar av renskinn och sa klart
valdigt manga tavlor.

Det ar inte bara Pierres egna
verk som hanger i hemmet, utan
aven tavlor fran den norrlandska
konstnaren Helmer Osslund.

”Helmer Osslund ar en av de
konstnarer som jag hamtat
inspiration fran”, berattar Pierre.

”Hans satt att mala och de farger han
anvande sig av tilltalar mig. Aven
Picasso ar en inspiration, hans konst
ar surrealistisk vilket dven min ar. Jag
vill att mina tavlor ska vacka kanslor
men dven fragor.”

Pierre fortsatter att beratta att han
idag hamtar den mesta inspirationen
fran Afrika.

“Det ar mycket afrikanska masker”,
sager han. "Men det kan aven

vara naturen, klader och djur som
inspirerar. Jag formedlar mina
kanslor genom det jag malar. Det &r
mitt satt att bearbeta det jag varit
med om.”

Nar man ser Pierres konstsamling

sa kan man tro att han har malat
hela sitt liv. Men det var faktiskt forst
for drygt sex ar sedan som Pierres
intresse for malning borjade pa
riktigt.

”Jag minns att det var en hostdag
ungefar sex ar sedan som jag stod
hemma och funderade pa vad jag
skulle gora av all min tid. Jag hade
ganska nyligen tagit mig ur mitt
missbruk men madde fortfarande
valdigt daligt. Jag hade annu inte fatt
min autism diagnostiserad, sa det
var svart att satta fingret pa varfor jag
madde som jag gjorde. Jag borjade
tanka tillbaka pa nér jag var liten och
satt och malade med fargpennor
hemma vid kdksbordet, och fick
kanslan av att det var ndgot som fick
mig att ma bra. Jag borjade kolla

upp traffpunkter for personer med
psykisk ohalsa och hittade en grupp
vid Fridhemsplan. Dar fanns det
dessutom en mélarstudio.”

Pierre berattar att hans forsta
malning var en text dar det star
"Drommer”.
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Den var malad i de samiska fargerna varlden.”
och tanken var att han skulle ha
den nér han demonstrerar pa
riksdagsbron, vilket han gor varje

”Det var forst vid 35 ars alder som
jag fick veta att jag hade samiskt
ursprung, genom min morfar nar

e han [ag pa dodsbadden. Det var
"Det hela borjade med att en grupp skambelagt pa den tiden att vara
aktivister stod dtalade for att ha same och manga forsokte dolja det.
forsokt hindra en provsprangning An idag ar det manga unga som mar

daligt och utsatts
for mobbing och
krankning pa grund
av sitt ursprung. Det
ar hemskt att det ska
behova vara sa.”

Men Pierre ar stolt
over sitt ursprung och
bar sin samiska drakt
med hogburet huvud,
och han uttrycker
gdrna sina kanslori
de samiska fargerna.
Pierres vag genom livet har inte varit
nagon dans pa rosor, men det har

infor en planerad gruva utanfor

Lol format honom till den han aridag.
En gruva skulle sla hart mot naturen En levnadsglad, 6dmjuk man som
och de renskotande samernaii bryr sig otroligt mycket om sa val
omradet, och eftersom jag sjalv ar manniskor som naturen.

same sa ville jag visa mitt stod. Detta
var 2013 och an idag star vi dér varje
torsdag och demonstrerar!”

”Om jag sa bara kan paverka en enda
person genom att beratta min historia
sa ar jag lycklig”, avslutar Pierre.
Pierre fortsatte inte bara med

demonstrationerna, utan aven med

sin nyfunna passion for konst. Pierre Ahren - konstnar

Efter att f4tt positiv feedback p& nagra Bromma
alster som han hade fatthdngauppi  vad dr det viktigaste for att du ska
kyrkan frdgade Pierre om han fick ha ma bra?

en utstallning pa Alviks bibliotek. .t . ..
Det dr min autism som styr, sa jag

"Det var forst dar och da som jag skulle sdga trygghet i vardagen, att

forstod att min konst var uppskattad alltid veta vad som ska hinda och
och att det fanns manniskor somville  'nar, Att man &r punktlig.”

betala for den.”
Sl el S Beskriv dig sjdlv med tre ord:

Pierre har speciellt blivit
uppmarksammad av den samiska
befolkningen. Ar 2018 mottog han Vart hittar man din konst om man o
ett stipendium fran Region Jimtland  @r nyfiken pa att se mer?

Harjedalen med motiveringen atthan  »pg min facebooksida, sok pa Pierre

genom sin konst "kan gladja bade
det samiska samhallet och resten av

"Viljestark, nyfiken och spannande!”

Ahrén s3 hittar du mig.”
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Seniorkollo- &
nagot for dig? ¥+

Kollo for dldre har blivit en riktig succé, och
i media kan vi ldsa om seniorer som mar
bdttre dn nagonsin efter en vecka pa kollo.
Adelabladet tittar ndrmare pa trenden.

Kanner du dig mer ensam om
sommaren, trots att solen stralar
och det mesta borde kannas
lattare? Det &r inte sa konstigt. Yngre
familjemedlemmar aker ivag pa
semester, ofta flera veckor i strack,
samtidigt som din hemtjanstpersonal
byts ut mot vikarier du inte kanner.
Seniorkollo ar ett bra satt att for

en relativt billig peng fa bade ett
valkommet miljoombyte och knyta
nya vanskapsband.

Frisk luft och nya aktiviteter pa
schemat

Seniorkollo, aldrekollo,
sommarverksamhet for aldre ... Kart
barn har manga namn, men det ror
sig alltsd om méjligheten att aka
ivag i nagon vecka eller tva till en
kursgdrd i naturskéna omgivningar.
Det finns bade kommunala och
ideellt drivna sommarkollon, och
tanken bakom ar densamma: narhet
till naturen ger goda mojligheter

att vaxla vardag och komma ut i
friska luften. Dessutom delar man
ofta bade sovrum och maltider med
andra seniorer, vilket gor det latt att

fa kontakt med de andra deltagarna.
Aktivitetsprogrammet brukar vara
gediget: dansa till livemusik, spela
sallskapsspel, delta i gympapass ...
Manga tidigare deltagare berattar

om nya vanskaper som fods under
kolloveckorna och bestar dven tillbaka
i vardagen.

Mirakelberattelser vickte forskares
nyfikenhet

Vid Lunds universitet blev
forskarkollegorna Janicke Andersson,
Gabriella Nilsson och Lisa Ekstam
nyfikna pa alla de "mirakelberéttelser”
de horde fran seniorkollon. Enligt
dessa kunde deltagare efter nagra
dagar pa kollo trappa ner pa
medicinering och strunta i kappar

och andra hjalpmedel. Forskarna
besokte flera kollon och intervjuade
bade deltagare och organisatorer.
Slutsatsen? Aven om de medicinska
matningarna inte visade pa nagra
forbattringar efter kolloveckorna,

sa fungerade vistelsen anda “som
medicin” for deltagarna: efter en
vecka pa kollo kdnde de sig bade
piggare och gladare. Inga mirakel,

men val en riktig energiinjektion!

Kvinnor i majoritet bland
kollodeltagarna

Ar det mojligt att aka pa kollo i vara
trakter? Solna kommunfullmaktige
rostade 2018 ner ett forslag om
seniorkollo i kommunen. Man anser
att det redan satsas tillrackligt pa

att framja social samvaro for aldre,
bland annat genom seniortraffar
och promenadverksamhet. |
grannkommunen Sundbyberg ar
sommarkollot a andra sidan ett
populart inslag sedan manga ar
tillbaka. Pa Sundbybergs seniorkollo
ordnas bland annat allsang, kubb och
dans. Nar det ar dags for danskvallen
ar det kvinnorna som far féra, da de
manliga deltagarna ar fa. Detta ar en
vanlig syn aven i resten av landet:
kring 90 procent av deltagarna pa
seniorkollo ar kvinnor.

Vill du veta mer?

Prata gdarna med nagon av oss pa
Adela, sa hjalper vi dig att ta reda pa
om det finns ett kollo nara dig!
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= Oppettider telefon alla dagar 8-21 och helg 10-21 *
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Adelag

Trygg omsorg pa dina villkor
Hemtjanst och Personlig assistans

010-1665000 www.adelaomsorg.se
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Svenska ordsprak genom tiderna

Bittre en fageli handen an tio i skogen
Betydelse: Hellre ndja sig med lite som atminstone ar
sakrat an att sikta pa mer med en osdker utgang.

Det ar hipp som happ
Betydelse: Det ar lite hur som helst.

Dar ligger en hund begraven
Betydelse: Inneborden ar att det ar nagot misstankt med
saken.

Ingen fara pa taket
Betydelse: Ingen anledning till oro.

I de lugnaste vatten simmar de fulaste fiskarna
Betydelse: Skenet kan bedra om lugna och tystlatna
manniskor.

Man far bita i det sura dpplet
Betydelse: Man tvingas gora nagot som man egentligen
inte vill gora.

Sa ska en slipsten dras
Betydelse: Sa ska det ga till.

Nu blir det andra bullar
Betydelse: Nu ska det bli battring.

Leva ur hand i mun
Betydelse: Leva fattigt och klara sig for dagen

Sla huvudet pa spiken
Betydelse: Saga nagot traffande.

Man ska inte vara for het pa groten
Betydelse: Man ska tanka sig for innan man handlar.

Han far sina fiskar varma
Betydelse: Han blir utskalld.

SUDOKU

Finns det hjdrterum sa finns det stjarterum
Betydelse: Om man tycker bra om varandra kan man
tréngas lite i soffan, pa banken eller kring matbordet.

Det vixer gris pa den stig dir ingen gar
Betydelse: Vanskap som inte halls aktiv riskerar att do ut.

Jag har en gas oplockad med honom
Betydelse: Att man har en kvarvarande oenighet med
nagon.

Kor i vind
Betydelse: Satt i gang.

Lagg inte lok pa laxen
Betydelse: Gor inte det som ar ont varre.

Man ska inte kasta yxan i sjon
Betydelse: Man ska inte ge upp i desperation.

Det var i grevens tid
Betydelse: Att hinna precis innan det ar for sent.

Man ska inte kasta parlor for svin
Betydelse: Man ska inte ge vackra ting at de som inte
uppskattar dem.

Det ska vi satta P for
Betydelse: Satta stopp for.

Stoppa huvudet under armen
Betydelse: Inte tanka sig for.

Kasta ett getéga pa nagon
Betydelse: Titta till nagot/nagon da och da, slanga ett
snabbt 6ga pa nagot/ndgon.

Lyset &r pa men ingen dr hemma

Betydelse: Uttryck for ndr ndgon med stirrande blick
inte verkar vara vid full mental halsa eller narvarande i
konversationen.
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IT-KURS

Adelag

Tycker du att det ar
svart att hanga med
i den digitala varlden
som nu tar storre och

storre plats i
var vardag?

Har du kanske precis
har inforskaffat en dator
och behover hjalp med
att komma igang?

VI VILL HJALPA DIG!

Genom att anmala dig till Adela Omsorgs IT-kurs sa far du den hjalp just du behover.
Vi erbjuder bl.a.

- Hjalp med att starta upp din smartphone, dator eller surfplatta

- Underhallning sa som sociala medier, ljudbocker, musik etc.

- Kommunikation sa som sms, mms, mail och facetime

- Gaigenom installningar och praktisk anvandning

- Kamera och bildhantering

TID OCH DATUM FOR IT-KURS KURSMATERIAL
Torsdag 25 april kl.10.00 - 12.30 Ta med dig din smartphone, surfplatta
eller laptop. Om man inte har mojlighet

Torsdag 2 maj kl.10.00 - 12.30 att ta med sig sitt digitala verktyg eller

. kanske inte annu inforskaffat ett sa gar
ARCER SE AL D det bra att [&na pé& plats. Meddela d&
Plats: Framnasbacken 4 detta vid anmalan.
171 66 Solna

Anmalan sker till Cecilia Rydh pa telefonnummer
010-16 65 005

Sista anmdlningsdag dr 22 april.




