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Folj med pa
. ettvirtuellt
il museibesok

Adelabladet tar dig med pa en virusfri tur runt ndgra av varldens och Sveriges mest spannande muséer.
Njut av vackra malningar, intressanta kulturarv och nya perspektiv, bara ett par klick bort.

Kan ett virtuellt museibesok ersatta
den akta varan, det vill saga att
uppleva museet ”pa riktigt”? Nja. Men
som ett alternativ for den som vill
undvika folkmassor, eller som inte
har mojlighet att resa till Mexiko eller
Sydkorea, sa fungerar det alldeles
utmarkt. Till en borjan kan det kdnnas
lite klumpigt att klicka sig fram
genom salarna, men efter ett tag far
man in snitsen. Nar vi glider uppfor
Vinterpalatsets marmortrappor eller
kikar in i montrar om fjallvarlden i
Jokkmokk glommer vi for en stund
att vi fortfarande sitter hemmai
Stockholm. S3, sla dig ned bekvamt
vid datorn och gor dig redo fér en dag
i kulturens tecken! Vilket av muséerna
blir din favorit?

Fyra muséer virlden dver
att klicka in dig pa ...

Tips: sok efter "virtual tour” eller “the
collections” om du har svart att hitta
ratt pa muséernas ibland valdigt

matiga hemsidor.

Picassomuséet i Barcelona,
Spanien

Det &r svart att gissa att entrén till
Picassomuséet, inkilad pa en liten,
skuggig innergard, leder till salar
med nagra av varldens mest kanda
konstverk. Muséets sdkerhetschef
filmade i borjan av pandemin en
rundvandring genom de folktomma
salarna, och det har resulterati en av
de mest finstamda virtuella turerna.
Rekommenderas varmt.
http://www.museupicasso.bcn.cat/en

National Museum of Modern and
Contemporary Art, Sydkorea Ett
konstmuseum fordelat pa fyra olika
platser i Sydkorea, med konst fran
bade Sydkorea och resten av varlden.
Ta en tur genom salarna, lyssna pa
en koreansk guidad visning eller
strosa forbi tempel och fontaner i
museitradgardarna.

https://artsandculture.google.com/
partner/national-museum-of-modern-
and-contemporary-art-korea?hl=en

Museu Nacional de Antropologia i
Mexico City, Mexiko

Mexikos mest valbesokta museum
ar en antropologisk skattkista med
mangder av viktiga arkeologiska
fynd. Har kan du bland annat se
den aztekiska kalenderstenen, den
sa kallade solstenen. Missa inte
deras matiga Youtubekanal, dar du
bland annat hittar korta filmer om
traditioner, sedvanjor och lokala
hantverk.
https://mna.inah.gob.mx/

Eremitaget i St Petersburg,
Ryssland

Eremitaget ryms i Vinterpalatsets
salari St Petersburg, och i
samlingarna ingar méasterverk av
bland annat Michelangelo och Da
Vinci. Pa hemsidan kan du félja
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livet utanfor Vinterpalatset live
dygnet runt och klicka dig runt

bland Fabergéjuveler. De har dven

en virtuell tur som tacker sa gott

som samtliga av palatsets enormt
pampiga salar.
https://www.hermitagemuseum.org/
wps/portal/hermitage?lng=sv

Tre svenska museiparlor
Aven Sverige har en méangd
intressanta muséer. Vi tipsar om tre
favoriter med ett digitalt utbud som
nastan ger kdnslan av att vara pa
plats i salarna.

Tekniska muséet i Stockholm
Tekniska har sé klart en bra hemsida

som bjuder pa mycket kul dven for
”hemmabesokaren”. Dar kan du
bland annat fa en digital visning av
den aktuella utstallningen Hyper
Human.
https://www.tekniskamuseet.se/
upplev/tekniska-hemifran/

Ajtte svenskt fjill- och
samemuseum i Jokkmokk

Ajtte ar bdde ett samiskt
kulturmuseum och ett naturhistoriskt
museum inriktat pa fjallvarlden. Har
lar du dig mer om samernas historia,
kultur och sedvénjor, och pa muséets
Youtubekanal hittar du korta filmer
om livet i fjallen.
http://www.ajtte.com/

Goteborgs naturhistoriska
museum

Naturhistoriska muséet i Goteborg
har en matig och kul hemsida

med valskrivna artiklar och roliga
kortfilmer (var favorit var ”Veckans
val”, en filmserie som under
hosten fylls pa med fler valsorter).
Missa inte heller de bada virtuella
utstallningarna Allt ar i rorelse,

om vikten av vart gemensamma
kulturarv, och Trollbunden, om
sagner, sagor och svensk folktro.
https://www.gnm.se/
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Det skrivna brevet

Det rasslar till i brevlddan och en bunt reklam och lite rdkningar ramlar i anlig

ordningin...

Tank dig hur trevligt det hade varit att bland rakningar och reklam hitta just
det dar speciella brevet som du véntat pa!

Skulle du tycka att det var roligt att lara kanna nya manniskor i din narhet
som precis som du ar kund hos Adela Omsorg? Dela era minnen och
erfarenheter, kanske hitta en ny van att ta en kopp kaffe med eller varfor inte

gora en liten resa ihop?

Skriv in till oss och beritta lite om dig sjalv och vad du s6ker sa kopplar vi
ihop dig med andra kunder som soker en brevvan.

Du valjer sjalv hur mycket eller lite av ditt liv som du vill dela med dig
av. Inga adresser lamnas ut utan godkannande och vi pa Adela Omsorg
vidarebefordrar breven mellan brevvanner.
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Manadens

medarbetare

Att arbeta inom hemtjansten ar ett viktigt arbete

som kraver att du klarar av allt fran matlagning och
personlig omvardnad till serviceinsatser som stad, tvatt
och inkop. Du maste dven vara flexibel och lyhord, och

narmare for er.

anpassa dig till situationen och kundens 6nskemal.
Har ar tva av Adelas guldkorn som vi vill presentera lite

Katarina Kosiarska

Alder: 49

Utbildning: Underskoterska
Familj: Gift och familj

Vi har i det har numret fatt nojet
attintervjua vart nya tillskott
Katarina Kosiarska. Katarina har
lang erfarenhet inom varden och
kommer som kommunansvarig att
ansvara 6ver omradena Solna och
Sundbyberg.

Har har ni mojlighet att bekanta

er lite mer med Katarina och lasa
om hur hon ser pa sin roll som
kommunansvarig och pa omsorgen.

Hur skulle du beskriva dig sjalv
som person?

Jag ar en valdigt social person och
tycker om att prata med manniskor.
Sedan ar jag lite av en problemlosare.
Istallet for att se hinder sa forsoker jag
se mojligheter. Inom mitt arbete ar
jag driven, lojal och malinriktad.

Vad har du arbetat med tidigare?

Fore ar 2000 arbetade jag faktiskt i

en blombutik i Sigtuna. Dar var jag

i ungefdr 1,5 arinnan jag borjade
studera pa universitetet. Jag har dven
arbetat pa secondhandbutiken Uff
under en period.

Lite blandad kompott da med
andra ord. Men hur hamnade
du till slut inom vard- och
omsorgsbranschen?

Det var nar jag flyttade till Solna i
juni 2000. Jag hade inte mojlighet
att studera vidare just da, sa det
blev att jag sOkte ett sommararbete
som vardbitrdde inom hemtjéansten
istallet. Jag kande snabbt att detta
var ett yrke som passade mig och
jag blevinom kort erbjuden en fast
anstallning. Efter att LOV (Lagen
om valfrihet) infordes i Solna 2002
kom det in nya utférare inom
hemtjansten. Da fick jag mojligheten
att arbeta som samordnare och
kvalitetssakrare pa Forenade Care.
Dér blev jag sedan kvari 11 ar, till
dess att de blev uppkopta av 1:a
Hemtjanstkompaniet. Da fick jag

istallet rollen som verksamhetsledare.

Tre ar efter det intog jag rollen som
verksamhetschef, och det arbetade
jag som nar 1:a Hemtjanstkompaniet
senare blev uppkopta av Attendo.
Manga turer har det blivit men nu
kanns det bra att jag ar har pa Adela
Omsorg.

Och det ar vi ocksa glada for! Men
vad var det som gjorde att du ville
borja hos oss pa Adela Omsorg?

Jag kande att jag behovde nya
utmaningar. Jag hade faktiskt fatt
forfragan ett par ganger tidigare,
sa tanken har funnits i bakhuvudet
under en langre tid.

Vad ar viktigt for dig for att du ska
ma bra under en arbetsdag?

Helst att dagen flyter pa utan alltfor
manga hinder. Att man samarbetar
och hjalps at. Teamwork ar viktigt,
likasa att man ser helheten i
foretaget.

Du har ju som sagt arbetat ldnge
inom vard och omsorg. Mirker du
nagon skillnad pa hur det dr idag
mot hur det var for 10 ar sedan?

Den stora skillnaden ar att det ar

mer begransat med tid nu. Forr sa
hade man kanske farre besok, men
de var ldnga. Det var inte heller sa
insatsstyrt, utan man hade mycket
tid hos en kund och gjorde det som
behovdes just den dagen. Idag ar det
fler korta besok och mer insatsstyrt,
och det gor att man inte har mojlighet
att vara lika flexibel.

En annan sak som har forandrats

ar att forr var det vanligt att det var
aldre kvinnor som arbetade inom
hemtjansten, men nu ser vi manga
unga som arbetar och det ar bade
man och kvinnor. Forr var inte heller
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utbildning lika prioriterat, men i och
med att fler och fler valjer att bo
hemma trots att de ar valdigt sjuka sa
kravs en helt annan kompetens i dag.

Du kommer ju ursprungligen fran
Polen. Ser du stora skillnader
mellan omsorgeniPolenochi
Sverige?

Ja, det ar stora skillnader. | Polen
maste man kopa hjalpen privat, sa
det galler att man har pengar. Har
man inte det ar man helt beroende
av att en familjemedlem eller granne
kan hjalpa till. | Sverige har alla

ratt till omsorg, oavsett ekonomisk
stallning.

Vad ser du for utmaningar inom
hemtjanstyrket idag?

Det ar ett tufft yrke. Man maste vara
flexibel och anpassa sig efter de

nya utmaningar som uppstar varje
dag. Det ar en balansgang mellan
att gora kunden nojd och samtidigt
behova folja den beviljade tiden och
insatserna.

Nér du inte dr pa arbetet, vad
tycker du om att gora da?

For mig ar det viktigt att umgas

med familjen, gdrna i min stuga i
Atvidaberg. Dar kan jag ladda mina
batterier, fiska, trana och vara ute i
naturen. Jag har aven en utbildning
inom fotografi, sa att fotografera,
garna portrattbilder och natur, ligger
mig varmt om hjartat.

Sedan tycker jag saklart om att resa,
garna till mitt andra hem Polen, och
att umgas med mina vanner.

Och slutligen, vad vill du hilsa till
vara kunder?

Att jag ser fram emot att traffa er alla,
bade nya och gamla kunder!

Roja Chohani

Alder: 34 ar

Utbildning: Underskoterska.
Familj: Man och 3 soner

Att arbeta som koordinator kan vara
en riktig utmaning stundtals. Det
galler att kunna ha manga bollar

i luften, vara I6sningsorienterad,
flexibel och extremt stresstalig. Detta
ar nagot som var koordinator Roja
Chohani visar stort prov pa dagligen,
och hon gor det alltid med ett leende
pa lapparnal

Roja har arbetat som koordinator hos
Adela Omsorg sedan 2017, och i den
har intervjun far ni chansen att lara
kdanna henne lite battre.

Hur skulle du beskriva dig sjalv
som person?

Inom arbetet sa beskrivs jag bast som
stresstalig, ansvarsfull och palitlig.

Men om man ska tanka utanfor jobbet
sa ar jag aven en valdigt humoristisk
och aktiv person.

Vad arbetade du med innan du fick
tjdnsten som koordinator pa Adela
Omsorg?

Innan dess sa arbetade jag som
underskoterska ute i hemtjansten
och aven som personlig assistent. Jag
har dven testat pa att arbeta pa Ica
och H&M, men det var varden som
lockade mest.

I din roll som koordinator, tror

du att det dr fordelaktigt att ha
erfarenhet fran att ha arbetat ute i
hemtjansten?

Ja, det tror jag absolut. Man vet hur
det ser ut ute i verkligheten, sa man
stirrar sig inte blind pa tider och
insatser nar man planerar. Man har
forstaelse for att mycket kan handa
och att ingen dag ar den andra lik.
Ingen manniska ar ju heller den andra
lik, och tva personer med samma typ
av insatser kan vara i behov av helt
olika sorters stod. Man har lart sig att
se helheten.

Vilken dr den storsta utmaningen
med att arbeta som koordinator?

Det ar att gora alla n6jda. Malet ar att
bade kunderna och personalen ska
vara nojda, och det ar inte helt latt
alla ganger. Under perioder med hog
sjukfranvaro till exempel sa maste
man tanka om for att alla ska fa hjalp,
och da maste man ibland bortse

fran vissa onskemal och tidskrav.
Man tvingas att prioritera, och det
viktigaste ar att alla far den hjalp som
de aribehov av. | tuffa tider ar det
viktigt att alla hjalps at.

Vad ar viktigt for dig for att du ska
ma bra under en arbetsdag?

Det viktigaste for mig ar att ha
arbetsro. Det ar en nodvandighet for
att jag ska kunna halla koll pd allt och
kunna arbeta fokuserat.

Om du fick vara politiker for en dag
och kunna dndra pa nagot inom
omsorgsarbetet, vad skulle det
vara?

Jag skulle 6nska att det inte var sa
tidsstyrt, utan att man skulle kunna
vara mer flexibel nar det galler tider
och insatser. Jag tror att det skulle
oka upplevelsen for kunderna samt
minska pressen pa personalen.
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Har du alltid velat arbeta inom duinte arbetar? Vad tycker duom  Sist men inte minst, vad vill du
vard och omsorg eller dromde du att gora pa fritiden? hilsa till vara kunder?
om nagot specifikt yrke ndr duvar ;50 51 ju som sagt en aktiv person, Jag hoppas att de tycker att jag
liten? sa jag tycker om att trdna och gor ett bra arbete och att de har
Det ar lite roligt men jag ville faktiskt ~ promenera i naturen. Att umgas med  forstaelse for att det ibland kan bli
bli apotekare. Jag tyckte att det min familj och vanner, laga mat och sma forandringar nar nagot akut
verkade vara ett spannande yrke. Vem  lyssna pa musik. intraffar. Jag vill att ni ska veta att jag
vet, det kanske handerndgon gangi  Efter en intensiv vecka s élskar jag alltid gor mitt basta for att tillgodose
framtiden. An &r jag ung! dessutom att lgga migi ett bad eller ~ €radnskemal och att ni alltid &r varmt
bada bastu for att komma nerivary ~ Vvalkomna att ringa till mig.
Hur spenderar du dina dagar nar ~ och ladda batterierna.
Adelag
OMSORG

TRYGG OMSORG PA DINA VILLKOR

Vi erbjuder varje kund trygg omsorg pa kundens villkor. Vart arbetssatt kan
sammanfattas i tre nyckelord:
kontinuitet, flexibilitet och integritet.

Vara tjanster

Hemtjanst, Personlig assistans, Hushallsnara tjanster
Ledsagarservice, Avlosarservice

Arbetsomraden

ez SR 5%
STOCKHOLM SOLNA SUNDBYBERG JARFALLA
STAD STAD KOMMUN KOMMUN

Oppettider telefonlinje
alla dagar 8-21 och helg 10-21 *

010-16 65000

info@adelaomsorg.se www.adelaomsorg.se
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Privatekonomi och corona:

Paverkar pandemin din pension?

Coronapandemin paverkar alla aspekter av vart vardagsliv, sa dven ekonomin. Det har kommit bade stodpaket och
roda flaggor under dret som gatt. Men hur ser det egentligen ut for den som ar pensionar — paverkas pensionen, och i
sa fall hur mycket?

Vi vet fortfarande inte sakert i vilken
utstrackning coronapandemin
kommer att paverka ekonomin.
Hittills har effekterna globalt varit
ndra pa katastrofala, med kraftiga
svangningar pa varldens borser och
massarbetsloshet. Aven i Sverige har
arbetslosheten 6kat med 6ver 2 %
jamfort med samma tid forra aret,
och generellt har vara inkomster
minskat under 2020. Allt detta
paverkar framfor allt framtidens
pensiondarer. An sa lange paverkas
pensionen langsiktigt andd mindre an
vid vissa vanliga livsforandringar - till
exempel om en foralder valjer att ga
ned i arbetstid nar barnen ar sma.

| slutet av oktober far vi veta

hur pensionen paverkas nasta

ar, 2021, men i skrivande stund
raknar Pensionsmyndigheten med

att pensionen tillfalligt gar upp.
Detta tack vare de omfattande
stodatgarder som regeringen har
genomfort i samband med pandemin.
Den verkliga smallen kommer
istallet ar 2022, nar pensionen
forutspas minska med 2,7 procent.
Minskningen kommer enligt
Pensionsmyndighetens analyschef
Ole Settergren framfor allt att
paverka den som har en stor andel
inkomstpension och som far ut en
pension pa 12 000-17 000 kr (kalla:
Pensionsmyndigheten 10 juli 2020).

Och svangningarna pa borsen

da? Har paverkas du som har
pensionssparande i aktier eller

som har gjort ett aktivt val av din
premiepension. Premiepensionen
ar dock en liten del av den totala
pensionen - den ligger i snitt pa 770
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kri manaden. Det bor med andra ord
inte svida alltfér mycket i planboken
aven om du sjalv har valt vilka fonder
din premiepension ska investeras i.
Du som inte har gjort ndgot val tacks
av pensionsforsakringen och behdver
darmed inte svettas Over nedgangar
pa borsen. Kom ocksa ihag att du nar
som helst och utan kostnad kan andra
hur du vill att din premiepension
hanteras.

Sjalva utbetalningarna fran
Pensionsmyndigheten, kan de
komma att paverkas om till exempel
ett stort antal handlaggare skulle

bli sjuka samtidigt? Nej, sager
Pensionsmyndigheten, som lovar att
alla utbetalningar av de allmanna
pensionerna kommer att [6pa pa som
vanligt.
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Skogsbad en valgorande

naturtrend fran Japan

Den japanska traditionen shinrin-yoku, skogsbad, har blivit en popular trend under de senaste dren. Att skogsbada ar
helt enkelt att ga ut i en skog eller park och lata sinnena ta in naturen. Vi tittar ndrmare pa fordelarna med att ge sig ut

i skogen, eller bara narmaste park.

Slut 6gonen for en stund och latsas
att du star i en skog. Tank dig solljuset
som silas genom grenverket, ljuden
av skogen och doften fran multnande
l6v. Dra handen 6ver barken pa en
tradstam, kann den tjocka mossan
svikta under skorna nar du ldngsamt
gar mellan traden. Din puls gar neri
tempo, vardagsproblemen bleknar
och den friska luften far dig att andas
med magen. Du skogsbadar.

Det svenska ordet skogsbad fanns
med pa den officiella nyordslistan
2017, men japanerna har skogsbadat
anda sedan 1980-talet. | dag ar
shinrin-yoku en del av det statliga
halsosystemet i Japan, dar 6ver

60 skogar har certifierats som
terapeutiska skogsbadsomraden.
Det ar mycket vanligt for stressade
storstadsjapaner att aka till nagon av
skogarna for att skogsbada, antingen
pa egen hand eller som del av en
pagdende behandling. Aven i Finland
har skogsbad borjat erbjudas som en
alternativ behandlingsmetod pa vissa
halli landet.

| Sverige har studier gjorts
bade vid Umea universitet och
Linnéuniversitetet om skogsbadets

effekter pa var halsa. Resultaten

visar att pulsen gar ner och var
koncentration forbattras nar vi gar

ut i skogen. De nordiska studierna
har inte visat pa riktigt lika stora
halsoeffekter som studier fran Japan
och Korea, men det &r anda tydligt att
naturen har en positiv effekt - sarskilt
pa stressrelaterade problem och
livsstilssjukdomar.

I Norden har vi fortfarande en stark
tradition av att tillbringa mycket tid
utomhus, och kanske ar det darfor
som vi inte far en lika stark effekt av
att ga ut i skogen som japanerna.

Vi ar helt enkelt redan ute i skogen
regelbundet. Men faktum ar att aven
vi lever vara liv allt mer inomhus,
sittande vid ett arbetsbord eller i

en soffa. Nar vi kommer hem trotta
och lagger oss pa soffan for att

vila, s kommer vi inte nerivarv
neurologiskt: musklerna vilar, men
inte huvudet. Gar vi istallet ut i
naturen sjunker stressnivaerna i
kroppen pa ett helt annat satt.

Grundstommen i ett skogsbad ar
attvistasi naturen utan att gora
nagonting. Du ska alltsa inte ta
dig ut for att jogga, plocka svamp

eller vandra ett antal kilometer.
Tvartom - har galler det att bara

vara narvarande i stunden, garna
genom att ga langsamt och samtidigt
aktivera sa manga som mojligt av
dina fem sinnen. Och du, det behover
inte ens vara en skog. Det racker
faktiskt bra med en park, sa lange dar
finns trad.

Tre tips for att testa skogsbad pa
egen hand

1. Var kanner du dig lugn

och trygg? For att fa en riktigt
avslappnande effekt ar det bra att
valja den typ av skog som du tycker
om eller kanner dighemmaii.

2. Stillin dig pa att ga ut endast for
att uppleva skogen, inget annat.
Rakna inte steg, ta inte upp mobilen
for att fota och lamna barhinken
hemma.

3. Aktivera alla dina sinnen. Var
medveten om din andning, ror
vid tradstammarna eller lagg dig
ner pa marken en stund och titta
upp mot tradtopparna. Och allra
helst: vaga krama ett trad, for en
dos nyttiga fytoncider som starker
immunforsvaret.



