Glad sommar!

ADELABLADET

Covid19: Hur reagerar vi pa
pandemin?

Berattelserna Hall avstand til
som bygger det andra manniskor
moderna Sverige
Hitta dininrero:
Tips och rad for att "
aterfa balansen "

Varfor da?
° ° ° o p oo For att minska risken att smitta andra och
Ny InSpIratlon | kOket: att sjalv bli smittad ska du halla avstand.

Darfor ska du, sa ofta du kan, halla lite

Fem mattrender 2020 mer dn en armléngds avstand till andra

manniskor som du inte bor med.
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Covid19: Hur reagerar vi pa
pandemin?

Coronaviruset har forandrat allas vara liv under varen. Vissas i lite mindre utstrackning - installda kalas,
ensamma helger och férandrade vardagsrutiner. Andras mer, med familjemedlemmar som gatt bort,
forlorade jobb eller andlésa arbetsdagar mitt i krisens 6ga. Hur vi reagerar hanger till stor del ihop med
vara tidigare erfarenheter, men daven med vilken typ av personlighet vi har.

Hor du till dem som lydigt har

hallit sighemma i var, stallt in
familjeluncher 6ver pask och latit bli
att satta dig pa en bank i varsolen

- allt for att halla coronaviruset pa
avstand och inte riskera att smitta
nagon annan? Eller ar du tvartom en
av dem som inte vill [dta radslan for
det okanda kontrollera ditt liv? SVT
intervjuade i april beteendevetaren
Erik Angner for att se hur det kommer
sig att Stockholms uteserveringar och
parker har varit fulla med folk, trots
myndigheternas rekommendationer
om social distansering.

Enligt Angner har Sverige gjort det
lite mer komplicerat for sina invanare:
olika regler for olika situationer gor
att det blir otydligt vad som galler nar.
| bland annat Frankrike och Portugal

har reglerna varit mycket hardare -
invdnarna har inte fatt lamna hemmet
annat an for vissa, noga angivna,
aktiviteter. Reglerna har varit mycket
tydliga, och desamma for nastan alla.

Angner ar dock inte helt dvertygad
om att hardare regler hade tomt de
svenska parkerna pa folk. ”En annan
grej kan vara att man reagerar mot
det har att folk talar om for en vad
man ska gora” sager Angner till SVT:s
reporter. Inom psykologi kallas detta
for reaktans, och det handlar alltsa
om en motsatsreaktion: sager nagon
att jag maste gora si, da tanker jag
minsann gora sa. Med andra ord
hade hardare regler kunnat leda till
annu fler som bryter mot dem, menar
Angner.

En tredje faktor som paverkar vara
val ar vart flockbeteende. Ser vi

att andra sitter ute och njuter av
solen, att grannarna fortfarande tar
sin dagliga promenad trots att de
tillhor riskgruppen, eller att resten
av familjen inte bryr sig om att

stalla in fodelsedagskalas - da ar
sannolikheten storre att vi foljer det
beteendet. Angner understryker att
detta kan leda till olika beteenden i
olika delar av landet till exempel, och
kanske ar det en av anledningar till
att gatorna i de svenska storstaderna
har varit langt ifran folktomma.

Okar din personlighet risken att du
blir smittad?

Tidskriften Modern Psykologi
(4/2020) tittar pa hur vara
personlighetsdrag paverkar vara
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reaktioner pa pandemin. Har utgar
man fran ”Big five”-teorin, som

gar ut pa att fem olika egenskaper
lagger grunden till var personlighet.
Dessa egenskaper ar olika starka

hos varje person, och de utgors av
oppenhet, utdtriktning, kdnslomassig
instabilitet, samvetsgrannhet och
vanlighet. Tillsammans bildar just din
kombination av de har egenskaperna
din unika personlighet. Om du vet
vilket drag som ar starkare eller
svagare hos dig, kan du medvetet
forandra ditt beteende.

Den oppna personen alskar att
testa pa nya saker: resor, matratter,
fester dar du inte kdnner nagon ...
Den som ar mindre oppen ar inte lika
entusiastisk eller nyfiken pa nyheter,
och lever garna mer konventionellt.
En 6ppen personlighetstyp har ofta
lattare att klara av karantanen. Nu
finns det ju tid att ldra sig nagot nytt,
vara kreativ och skapa! Shakespeare
skrev ndgra av sina masterverk just

i karantan, nar pesten harjade som
varst i Europa. For dig som ar mindre

Oppen ar detta en chans att ga
utanfor din trygghetszon och lara dig
nagot nytt.

Den extroverta personen ar
optimistisk och oradd, och trivs

allra bast i andras sallskap. Ju mer
utatriktad du ar, ju hardare slar

den ofrivilliga ensamheten. En mer
introvert person trivs battre i sitt eget
sallskap och hittar enklare nagot att
gora som inte kraver umgange med
andra. For dig som ar utatriktad ar
det extra viktigt att planera dagarna
nu, sa att du far nagon typ av social
kontakt via telefon eller videosamtal.

Den kidnslomassigt instabila
personen kanner ofta mycket oro,
angest och andra negativa kanslor.
Juinstabilare du ar, desto storre

ar risken just nu att du fastnar i
grubblerier som i varsta fall kan leda
till depression. Har ar det extra viktigt
att du har strategier for att hantera
din oro: skriv ner vad du ar orolig for,
prata om det med nagon och framfor
allt, se till att inte lata oron ta 6ver

ditt liv.

Den samvetsgranna personen ar
nagon som ar ordningsam, palitlig
och trygg. Ju mer samvetsgrann

du ar, desto mindre ar risken

att du till exempel borjar slarva

med handhygienen eller traffar

en familjemedlem som tillhor
riskgruppen. Du som vet med dig att
du ar mer impulsiv, téank pa att vara
noga med de nu radande rutinerna.

Den vinliga personen ar osjalvisk
och empatisk, medan den som aren
mindre vanlig personlighetstyp kan
vara kritisk och snabbare att doma.
Under en pandemi lider en vanlig
person storre risk att bli smittad,
eftersom man ar osjalvisk och mer
benagen att hjalpa andra. Vet du med
dig att vanlighet ar ett framtradande
personlighetsdrag hos dig ar det
viktigt att du tanker pa din hélsa och
ser till att inte utsatta dig for onodiga
risker.
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lasning!

hemsida:

Las Adelabladet digitalt

Fyra ganger om aret skickar vi ut var egen
tidning Adelabladet till vara kunder. |
tidningen hittar du bland annat aktuella
nyheter fran Adela, intervjuer med kunder,
traningstips for aldre och annan spannande

Du kan dven ldasa Adelabladet pa var

www.adelaomsorg.se/adelabladet
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Vivirnar om dig som s "
ar kund hos oss 1 TR

Adela Omsorg.

Adela Omsorg arbetar aktivt for att minimera smittspridningen av Covid-19, det vill saga
coronaviruset, hos vara kunder och medarbetare. Med anledning av det nuvarande laget kring
spridningen i Sverige vill vi ge dig information om hur vi arbetar.

Arbetsledningen foljer dagligen information om smittspridningen och utbrott av viruset via
media samt information fran olika myndigheter pa webben. Vi foljer dessutom informationen
fran 1177 Vardguiden och respektive kommuner via deras hemsidor.

Du kan hjalpa till att minimera smittspridningen i samhillet genom att:
- Begransa kontakten med anhdriga och utomstaende under de kommande 30 dagarna.

- Undvika att ga ut dar det finns folksamlingar under de kommande 30 dagarna, till exempel
kopcentrum, affarer och kollektivtrafik.

- Tvatta dina hander ofta och noggrant med tval och vatten, och undvika att réra vid dina 6gon,
din nasa och mun.

Fa du forkylningssymtom ber vi dig att kontakta oss.

Far du forkylningssymtom och behéver sjukvard kontakta 1177 Vardguiden.

- Vi har begransade mojligheter att hjalpa dig om du har forkylningssymtom. Vid behov kan vi
sjalvklart hjalpa dig att kontakta sjukvarden.

- Kontakta oss igen forst nar du helt har aterhamtat dig.

Ar du frisk men har fragor om coronaviruset? Du kan dygnet runt ringa det nationella
informationsnumret 113 13.

Vid stor spridning av smittan omprioritera vi vart arbeta enligt foljande:
1. Vi prioriterar i forsta hand att utféra omvardnad.

2. Viringer dig istallet for att gora tillsynsbesok.

3. Vi skjuter pa vissa serviceinsatser.

4. Vi haller dig informerad om hur situationen utvecklas.

Kom ihdg, du ar alltid vdlkommen att ringa oss om du har fragor eller funderingar.




Ny inspiration i koket:
Fem mattrender 2020
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Ny inspiration i koket kan leda till bade en halsosammare livsstil och mer gladje i vardagen. Ta en titt pa mattrenderna
for 2020 och fyll varukorgen med narproducerade dgg, nya svampsorter och kanske en "blodig” biff av grénsaker ...

Trend 1: Lokalproducerat

En given trend i en tid nar flyg- och
farjetrafik stalls in och vi blir allt mer
medvetna om det hoga klimatpriset
for var moderna livsstil. Att dta
lokalproducerat ar miljovanligt, och
samtidigt stottar du mindre eller
familjedrivna produktioner i ditt
naromrade. Dessutom ar det ofta
bade spannande och férvanande
att se vad som vaxer nara dig! Pa
hemsidan Gardsnara kan du se

vad som produceras i just ditt lan,
och lokaltidningen brukar skriva
nar det ar dags for "bondens
marknad”, marknader med lokala
matproducenter.

Trend 2: Vegokott blir vardagsmat

Har du redan testat den ”blodiga”
gronsaksburgaren? Med hjalp av
bland annat rodbeta, appeljuice och
majsstarkelse har man lyckats ta fram
gronsaksbaserade burgare som bade
ser ut och smakar som kott. Sjalvklart
ardenna trend som storst i burgarens
forlovade land, USA. Men burgaren
finns dven i Sverige sedan ett par ar
tillbaka - testa till exempel "Juicy
Burger” fran Garant, som du hittar i

frysdisken. Aven snabbmatskedjorna
har i dag egna versioner av
veganburgaren som ar svar att skilja
fran det kottiga originalet.

Trend 3: Svampens nya storhetstid

Svampen ar en fantastisk ingrediens:
billig, matig och lokalproducerad.
Den passar lika bra i nordiska
husmansklassiker som tillsammans
med sydostasiatiska smaker.
Dessutom ar svamp en perfekt

kalla for protein, mineraler och
antioxidanter. Vaga garna testa

mer exotiska sorter, sdsom shiitake
och ostronskivling. Tidigare har en
stor del av de svenska svamparna
exporterats till bland annat Italien,
dar svampen har haft en mer

central roll i koket. Vi hoppas att
svamptrenden leder till att fler borjar
uppskatta vara klassiker fran de
svenska skogarna!

Trend 4: Arets smak - syra

Syran ar en viktig smaksattare i
manga av varldens kok. | Sverige far vi
ofta syra genom bar, vinager, syrade
mjolkprodukter eller citron, men testa

garna att lagga till syra genom lime,
syrade gronsaker eller vitt vin. Syra
lyfter en annars platt ratt och lockar
elegant fram den femte smaken,
umami, i bland annat kott och
svamp. Kanske ar det anledningen
till att Arla i samarbete med Svenska
kocklandslaget har utsett syran till
arets smak 2020?

Trend 5: Glom inte det klassiska
fikat!

Mattrender i all ara, men fikat da?
Sotsakerna har en viktig social roll,
och manga av oss lyxar garna till
vardagen genom att satta tanderna

i en saftig kanelbulle eller fluffig
bakelse. Nar nagra av Sveriges
storsta konditorer tillfragas gallande
fikatrenderna 2020, ar svaret
detsamma fran flera av dem: fler
vaxtbaserade bakverk, ett storre
intresse for hemgjord glass av hog
kvalitet och moderniserade varianter
av vara allra mest alskade klassiker,
baserade pa lokala ravaror valda efter
sasong.
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Hittadininrero:

1 Tips och rad for att

J

aterfa balansen

Varen 2020 har varit en tuff tid och vi har alla fatt Iigga om var vardag pa ett eller annat satt. Manga av oss har inte
kunnat traffa familjen pa grund av smittorisk, ekonomin ar anstrangd och dessutom ar det ldtt att Gvermannas av oro
infor framtiden. Adelabladet har samlat nagra enkla satt att se efter din mentala halsa just nu.

Det finns ingen som med sdkerhet kan
saga nar livet kommer att aterga till
vanlig vardag, och det ar bra att vara
mentalt forbered for de kommande
manaderna. Rusta dig med ett par
enkla strategier som hjalper dig att
ma bra.

Steg 1: Acceptans

Det forsta steget ar att erkdanna for
sig sjalv att vi alla befinner oss i en
speciell situation, och att vi inte har
nagot annat val dn att acceptera det.
Vart maende kommer att ga upp
och ner, men det ar bra att se till att
nedatkurvan inte far bli alltfor djup
innan man soker hjalp.

Sétt ord pa din oro. Skriv dagbok,
ring en familjemedlem eller be om
samtalsstod. Att satta ord pa oron
gor det lattare att fa perspektiv pa
den, och att prata med nagon ger en
paminnelse om att du inte ar ensam i
detta.

Behall dina rutiner sa gott det gar.
Rutinerna ser till att du kommer upp
pa morgonen, kldr pa dig och haller
ordning pa dagarna. De skapar dven
en kansla av trygghet och vardag mitt

i stora forandringar.

Vilj vilka nyheter du tar del av.
Kvallstidningarnas skandalrubriker
liknar ibland en trafikolycka: du vet
att du inte borde titta, men du kan
inte lata bli. Marker du att din oro
triggas, lagg bort din vanliga tidning
for ett tag. Valj istallet en timme pa
dagen nar du foljer coronarelaterade
nyheter fran myndigheterna pa tv
eller radio - det racker bra for att du
ska halla dig informerad.

Steg 2: Anpassning

Hur ldgger vi om vardagen sa att

vi minimerar risken att smittas av
viruset, samtidigt som vi ser till att
ma bra? Det ar viktigt att vi fortsatter
att halla igdng bade kroppen och
knoppen, och sociala kontakter i
tillaten form ser till att vi inte blir
isolerade.

Ror pa dig utan risk for smitta.
Oavsett hur du ror pa dig - se till att
hjartat far jobba lite hardare en stund
varje dag. Ta fram gamla nummer av

Adelabladet och folj vara traningstips.

Ta en promenad runt kvarteret nar
det ar lugnt ute, men garna minst tva
ganger om dagen. Satt pa musik varje

eftermiddag och dansa dig svettig. Att
hoja pulsen haller halsan i skick och
ger dig en valbehovlig endorfindusch
som far dig att ma battre mentalt.

Ta hjdlp av tekniken for att
»traffa” nara och kdra. Om du
redan ar igang med social medier,

ar det har det perfekta tillfallet att

fa in vanan med ett videosamtal per
dag. Boka in en fika med en god vén
eller ett kart barnbarn pd andra sidan
skarmen - att se varandra istallet for
att bara prata i telefon ger kanslan av
att ha varit narmare varandra. Du som
inte ar van att ringa videosamtal via
natet, be nagon i din narhet att visa
dig hur du gor. Det tar inte mer @n en
eftermiddag att komma igang, och vi
lovar att det ar vart tiden.

Lyft blicken och strick ut en hand.
En positiv effekt av krisen ar att den
skapar forstaelse och narhet dven
mellan framlingar. Vi sitter ju alla i
samma bat. Grannar borjar hélsa pa
varandra och manga vill hjalpa till
pa det satt man kan. Kanske har du
en yngre granne som kan tanka sig
att ga till biblioteket och lana ett par
bocker till dig? Eller kan du stracka
ut en hand till ndgon i karantdn som
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behover hjalp att rasta hunden ett par
ganger om dagen? Tillsammans tar vi
oss igenom krisen!

3 lastips for ditt vilmaende

”Livet maste ha mening” av
Viktor Frankl. En ododlig klassiker
av mannen bakom terapiformen
logoterapi. Frankl kombinerade
psykologi med sitt intresse for
existentiell filosofi. Har delar

han med sig av sina insikter om dig promenadskorna!
hur vi till och med kan 6verleva
koncentrationslagrets fasor, bara vi
har en mening med vart liv.

»Oro: att leva med tillvarons
ovisshet” av Anna Kaver. Kaver
belyser oron ur det existentiella,

»Hjarnstark” av Anders Hansen. det psykologiska och det biologiska
Pa ett pedagogiskt satt forklarar perspektivet. Lar dig mer om din oro,
Hansen varfor var hjarna och vart hur du forhaller dig till den pa ett sunt
valmaende &r helt beroende av fysisk  vis och varfor du kan ma battre av att
aktivitet. Vi utmanar dig att lasa vaga tanja pa dina granser lite grann.

denna utan att direkt vilja snora pa
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3 tvittar du hinderna =

Tvatta handerna i minst 20 sekunder

1.

Blot hdnderna.
Ta ordentligt
med tval

2.

Gnugga handflatorna
mot varandra sa
att det loddrar

3.

Gnugga ovan-
sidorna och
mellan fingrarna

4,

Tvatta
tummarna

3,

Gnugga
fingertopparna
i handflatan

6.

Skolj hinderna

7. 8.

Torka hianderna Stang av
torra med kranen med
pappershandduk pappershandduken
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