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PRO Habo
Medlemstidning

Ar din Medlemstidning fran PRO Habo. 8 nummer
per ar ges den ut via kontaktombud eller via
E-post (pdf-format).

Medlemstidningen finns dven att tillga pa féren-
ingens hemsida: pro.se/habo. Ansvarig for
Utdelning: Eva Svennerstedt Broander

Tidningens E-post:
pro.habo.bladet@gmail.com

Redaktionen

Ansvarig utgivare:
Irene Lundback, Tel. 070 640 30 97

Redaktor/Layoutare:
Rune Westerlund, Tel. 070 535 15 50

Resor/Sponsorer/Annonser:
Ake Wahlstrand, Tel. 070 832 42 36
Annonsoren ansvarar sjdlv for sin annons.

Studier/Aktiviteter:
Eva Svennerstedt Broander, Tel. 070 732 90 83

Friskvard/Halsosam/Medlemsfragor:
Gunilla Westerlund, Tel.070 509 59 29

Nasta nummer kommer: 5 mars
Manusstopp: 15 februari

Omslag: "grenrik utkik”
Fotograf: Britt-Marie Boredal

Lasarmaterial

Redaktionen valkomnar tips och material fran
ldsarna. Material kan komma att kortas och
redigeras. Kontakta redaktor Rune Westerlund

Res med PRO Habo

- Anmdl dig och betala i tid.

- Betala resan via Bankgiro: 525-6888
(OBS! ange resan du aker pa)

- Avanmal dig i god tid fére resan.

For mer information

kontakta Ake Wahlstrand tel. 070 832 42 36
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Ordférande har ordet

Nu éar allt igdng efter jul-
uppehéllet. Det var skont med
lite ledighet men ocksa roligt
att ha lite (mycket) mer att
gora om dagarna. Vadret har
verkligen pendlat frén jatte-
kallt till mycket sn6 och se-
dan jattehalt nar det blivit
plusgrader. Jag hoppas att ni
forsett er med broddar om
ni varit ute 1 halkan. Det blir
ljusare ute for varje vecka och
snart kommer varsolen fram
kan man hoppas. Ljusare dagar

gOr att man madr lite battre och
hoppas péa en skon vér nar det
gdr att vara ute lite mer. Vi ska
ha ett informationsmote for
nya medlemmar som kommit
under 2023. Vi hoppas pé att
manga av dem blir aktiva funk-
tiondrer 1 PRO. Méanga av oss
borjar bli lite till &ren och be-
hover avlosas. Ett orosmoment
ar kommunens déliga ekonomi.
Hur kommer den att paverka
oss? Ett bra tecken ar dock att
politikerna frdn blocken har

borjat samarbeta och det har
gett oss nagra bra beslut. Ett
ar ju att Pomona ska aterga
till att vara ett dldreboende.
Det blir lite mer om detta i
rapporten frdn KPR. GIom
inte bort att det dr arsmote 121
mars, men innan dess har vi ett
medlemsmote dér vi far besok
av tre diakoner. Puben i mars
kommer att rocka ordentligt
med New Generation. Jag
hoppas att vi ses pad ndgon
aktivitet snart.

// Trene Lundbéck
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Kostnadsfri Expeditionens oppettider
trygghetsringning
- Tillgéinglig for alla! - Skeppsgarden, Skeppsvéagen 20, Balsta.

Om du ensamboende &r det en trygghet inte bara for mellan kl. 10.00 - 12.00 tis-/torsdagar
dig sjalv utan ocksa for dina néra och kara. Aven om Tel. 0171-583 15
du kénner dig frisk &r det ingen som vet vad som kan '
handa med dig under dagen. \ E-post: habo.uppsala@pro.se y

Nér du ansluter dig behdver du bara ringa en telefon-
svarare fore kl 10.30 och meddela att du mér bra. Om
du inte har ringt da svararen avlyssnas blir du kontak-
tad for att kontrollera om hur det star till. Darfor ska du
uppge en anhorig eller granne som kan kontaktas om
du inte har ringt eller inte svarar i din telefon.

Din hjalp ar vardefull !

Onsdagar jamna veckor hjalper PRO rullstols-
burna pa aldreboendet Parkgarden,Visterhags-
vdgen, att fa komma ut pa en Kkort utflykt.
Samling Kkl. 10:15, efterat bjuds gruppen pa fika.

Trygghetsringningen hanteras sedan flera ar av SPF,

med bidrag fran Habo kommun, Hjalp oss hjalpa andra till en trevligare vardag.

For mer information och anmadlan
vanligen kontakta Lennart Olofsson

- Tel. 070 521 35 65

- E-post: lennart.45@bktv.nu

Olika stod

Forytterligare information och anmiilan
viinligen ring Kerstin Jungmarker
tel. 070-4403871 eller 0171- 56252.

-

Nationella telefonlinjen Aldrelinjen
Ar du 6ver 65 och lingtar efter ndgon att prata med? Du kan ringa Aldrelinjen p4 tel: 020-22 22 33
vardagar 8-19 och helger 10-16

Tina Tiefensee Liining ir Kommunens Ombudsman for dldre och funktionsnedsatta.
Ger dig vagledning och stdd for dig som dr 6ver 65 ar och for dig som har en funktionsnedsattning.
Har en neutral funktion som kan stddja den enskilde i kontakter med kommunen och andra myn-
digheter. Du kan vinda dig till Tina och vara helt anonym om du vill. Ombudsmannen har tystnads-
plikt. Telefon: 0171-525 74, 070-617 14 31  E-post: tina.tiefensee@habo.se

PRO Habo

Om du vill prata med nagon i féreningens styrelse sa hittar du namn + tel. pa sid 2.
Du kan ocksa hitta d&ven dem pé féreningens hemsida!




Meddelande fran medlemsregistret

PRO Hibo vilkomnar foljande nya medlemmar:

Arto Korpi
Annica Abrink

Andreas Tyden
UIf Abrink

Elisabet Schoninger
Bjorn Berg

Om du flyttar till ny adress eller byter telefonnummer vinligen meddela detta till:
- Gunilla Westerlund tel. 070 509 59 29 - E-post: gjwesterlund@gmail.com
- eller till var expedition tel. 583 15 Oppet tis- och torsdagar kl. 10-12

Medlemsregister:

PRO Hibo och dven det centrala medlemsregistret uppdateras kontinuerligt
nir det giller mobiltelefonnummer och e-mail adress.

Var vinlig meddela dina forindringar snarast maojligt!

Gunillas ruta

Nar jag var liten var vintern alltid
kall fram till i april. Nu kan det vara
varvider redan i februari.

Jag kan forsta att det inte kom sa
manga den 23 januari till Grandsen.
Men jag fortsitter att aka dit de tis-
dagar som finns med i annonsen
pa sidan 8. For det gar alldelens
utmérkt att promenera i omrédet.
Det man inte far gora ar att ga i

skidspéret.

Ar det bra viider ir det hirligt att fi
komma ut i den underbara naturen.
Sedan smakar det gott med kaffe
och dopp i1 Klubbstugan.

Jag och gubben har anmalt oss till
en kurs som PRO Folkhdgskola har
om att skapa aktiviteter. Det ska bli
kul fa ta del av andra foreningars
alla olika aktiviteter samtidigt som
vi far tala om PRO Habos. Jag éter-
kommer med de vi fatt ldra oss.

Det ar en tuff tid ménga av oss far
gd igenom med okande kostnader
paallt vad livet behdver. Jag har lart
mig vad det dr att vara en av ménga
“fattigpensiondrer 1 Sverige” dar
den lilla pensionen inte ger nagra
slantar over till ndgot annat 4n det
allra nédvindigaste.

Gunilla Westerlund




VALKOMMEN TILL PUB-KVALL
PA SKEPPSGARDEN
PEN 7 MARS KI. 18.30

UNDERHALLNINGEN PA PUB KVALLEN AR:

Bandet startade 1964 som PIlojboys men bytte
snart namn till New Generation. Forsta sing-
eln kom 1967 och blev en hit direkt och aret
darpa gick Two Faces have | upp och blev etta
pa tio-i-topp. De har gjort stor succeé med bl.a.
Tommy Korberg, Eleanor Bodel och Janne On-
nerud. New Generation har turnerat med Emile
Ford, Bjorn Skifs, Kisa Magnusson m fl och
varit férband at Bee Gees och Smokie.

Inslapp sker fran kl. 18:00 0BS!

Pris: 100 kr. AUANMAL DIG I TID

Inkl. Underhallning och mat. OM DU INTE KOMMER!

Alkoholfri dryck, ol och vin finns att kopa. VALKOMMEN!

Anmalan gors till:
- expeditionen tis-/torsdagar
kl 10 - 12 pa tel. 8171- 583 15
- E-post: prohabo.anmalan@spant.se

10 Rune ‘Nes\e‘\um\
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Ett kulturevenemang i samarbete med ABF i Uppsala lan




KALLAR TILL MEPLEMSMOTE
PA SKEPPSGARDEN
PEN 15 FEB KI. 13:20

Dialkommen till arets forst medlemsmote med
- foredrag
- information av tre Diakoner fran Svenska kyrkan
som berattar om sin verksamhet
- Underhallning av Stefan Lindeborg

For en avgift pa 40kr far du:

- Underhallning
- Kaffe och dopp
- Enlott med vinstchans

Anmalan dig senast den 13 feb till:
- expeditionen tis-/torsdagar
kl 10 - 12 pa tel. 8171- 583 15
- E-post: prohabo.anmalan@spant.se

0BS!
AUANMAL DIG I TID
OM DU INTE KOMMER!

VALKOMMEN!

Ett kulturevenemang i samarbete med ABF i Uppsala 1an

Foto Rune Westerlund



KALLAR TILL ARSMOTE
PA SKEPPSGARDEN
PEN 21 MARS KI. 13:30

I nasta nummer av Medlemstidningen ar handlingarna som du
behover infor arsmotet. Ta dirfor med dig den till motet!

Traditionsenligt blir det sang av fireningens eminenta kor
PROtonerna, sedvanlig forhandling, parentation och fika.

Arsmotet ar kostnadsfritt.

Men du kan redan nu anmila dig. oBS!
AUANMAL DIG I TID

Anmalan gors till: OM DU INTE KOMMER!
- expeditionen tis-/torsdagar
kl 10 - 12 pa tel. 8171- 583 15 VALKOMMEN!
- E-post: prohabo.anmalan@spant.se
Ett kulturevenemang i samarbete med ABF i Uppsala 1an

Foto Rune Westerlund
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Langdskidakning vintern 2024

Bdrjade den 23 jan. De var ingen hojdardag att aka skidor nar vintern
plotsligt overgatt till var! Pa plats var alla tre pensionarsféreningar i Habo
kommun samlade med nagra av sina tappra medlemmar.

Mojlighet att aka langdskidor pa Granasens konstsnospar galler
fortfarande till ett mycket bra pris, 200 kr for de 3 tillfallen som ar kvar
under vintern 2024.(Du tjanar 175 kr, da ord pris ar 125 kr/ggr)

Skidakningen sker tisdagar kl. 10-11 foljande datum:
13 februari 20 februari 27 februari

Vi bérjar med att samlas kl. 9.45 pa Balsta Alpinas ovre parkering.
Sedan ar det bara aka sa manga varv du orkar och vill mellan kl. 10-11.

Du som inte aker skidor ar ocksa valkommen att ta en promenad i den
vackra naturen.

Vid 11-tiden, samlas skidakare och gangare till en gemensam fika,
kaffe/te och bullar till ett bra pris.i Balsta Alpinasklubbstuga

Betalningen pa 200 kr gor du kontant.

Anmal dig till Gunilla Westerlund via:
- E-post: gjwesterlund@gmail.com
- Tel. 070-509 59 29

v
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HALSAR DIG VALKOMMEN
TILL TEDANSER

VARTERMINEN 2024

Vid tedans galler :
- Fredagar kl. 14.00 -17.00
- Kaffe och kaka
- Lotteriforsdljning

Till ett pris av 130 kronor

Kiinn er mycket vilkomna
till Skeppsgarden, Skeppsvigen 20.

Den 23 feb Spelar Vil mott ! hilsar Danskommittén.
. ’ For information ring tel. 070 521 35 65
Lars Erikson’s

Den 26 apr spelar Den 22 mar spelar
Thomaz & Co Janssons

Ett kulturevenemang i samarbete med ABF i Uppsala lan

VIKTIG INFORMATION
FRAN EVA

Till er, kéra deltagare pa mina foredrag, och annan underhallning,
samt inte minst Filmklubben. Under februari finns inget
program, men jag dterkommer igen 1 mars. Information finns att
lasa 1 marstidningen. // Vénligen Eva Svennerstedt Broander

VIKTIG INFORMATION
FRAN AKE

fter 20 4r som reseledare i PRO Habo, ett trevligt uppdrag
men nu ndr min kropp dr 88 ar och borjar bli lite “’skrépp-
lig”, avgdr jag som reseledare pa arsmdtet 1 mars. Jag hoppas
att ndn 65+ tillsammans med Anders Hillgren, gérna Kultur och
Teaterbiten tar oss PRO-are pé intressanta resor.
PS Annonsjobbet med Rune har jag kvar t.v. DS
//Mvh Ake Wahlstrand
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Gdrdsrddet informerar.

Parkeringen
Vi hoppas att inga allt for stora

storningar drabbade alla medlemm-
ar i forningarna, nér arbeten med att
bla utoka antalet parkeringsplatser
skedde med mycket kort varsel.
Efter en ldngre tids kontakt med
kommunen, blev det plotsligt
snabba besked. Atgirder om nigra
dagar, eller kanske forst 2024.
Med insikt i kommunens ekonomi,
var valet latt, kor igdng nu.

Sa langt har, utover mojlighet till
flera parkeringsplatser inne pa om-
radet, infarten breddats, rullstols-
rampen fatt en béttre placering, tva
tydliga handikapplatser markerats.
Ett tips fran kommunens
parkeringsvakter. -Backa in pa alla
parkeringsplatser. Speciellt viktigt
pa 5 tim parkering pé baksidan.
Detta dé det ar tillatet att parkera
langst vigen Manséngen mitt emot
5 tim parkeringen. Betydligt lattare
att kora ut om den mgjligheten
nyttjas.

Det kan nog &dven underlitta att
backa in, vid parkering pa Skepps-
girden, dir utrymmet dr trangt.
Parkering enligt kartan uppsatt pa

Skeppsgarden géller fortfarande pa
markerade vagar 1 vigens fardrikt-
ning, géller alltjimt.
Vad giller vigen Mansdngen, fér
man alltsa parkera pa den sida, 1
riktning fran Skeppsgérden och
mot Dackvégen.
Tank pa att inte parkera direkt 1 an-
slutning till utfarter & korsningar.
Risk for P-bater.
Parkering kan dven ske pa:
A) Léaraskolans parkering
efter 1800.
B) Grona dalskolans parkering
efter 1900.

Fortsatta arbeten pa

Skeppsgirden.
Under véaren, nir marken satt sig,

kommer ytterligare en del arbeten
ske inne pa omradet.

Forst dérefter kommer den perma-
nent uppmairkning av parkerings-
platser att genomforas. Idag &r
platserna 20 cm bredare dn vad som
ar standard.

Léssystemet
Har uppdaterats och forenklats.

Innebér vissa fordndringar, som
kommer att delges berérda.

Foto: Gardsradet

Swish betalning.
Kommer inforas pé forsok.

Paverkar fraimst de som dr ledare
for de olika cirklarna.

Stildobbade skor/broddar.
Vinligen ta av dessa direkt innan-
for entréerna. De mjuka mattorna
som finns dverallt pa Skeppsgérd-
en, riskerar det annars att g hal
pa. Lat stolarna som star direkt vid
ingéngarna, sta kvar.

Tips: Finns 6verdrag i gummi att
kopa bla i butik direkt bredvid ST1
1 Draget, som man kan dra pa skor
med dobbar, och som da skyddar
golven.

Skoskydd.
Det finns nu aterigen bla skoskydd

pa plats. Anvind dessa om skorna
ar blota eller leriga.

Att marken, delvis kommer vara
lerig, lar vara ett problem under
varen, innan ytterligare grus lagts

pa.

// Text Gardsradets ordforande:
Andreas Tydén



Rapport fran KPR den 23 januari

Den 23 januari hade vi drets
forsta KPR. Vi var 1 vindsvéan-
ingen pa Parkgérden. Dér finns
ettstortutrymme formotenoch
utbildningar som vi inte tidi-
gare sett. Jag hoppas att det
kommer till god anvindning
framat.

Under moétet togs Hemtjénst-
index upp. Det dr en rapport
om ldget inom vara verksam-
heter dér vi har kunnat konsta-
tera att vi fallit tillbaka under
aret. Forvaltningen kommer
att jobba med dessa frdgor. En
av dessa var att informationen
maste forbéttras och att utfor-
andet av vér verksamhet méste
bli bittre. Det ska bli intressant
att folja dessa siffror nésta &r.
Forvaltningen jobbar mycket
med rutiner och utbildning av
personalen. De har redan bor-
jat arbeta med sommar-
bemanningen sd den ska bli

battre 1 sommar dn den var for-
ra aret. Ndgra problemomra-
den &r att utskrivningar frén
sjukhus har dubblerats. Nér en
person ska skrivas ut har man
bara 3 dagar att organisera allt
sé att det fungerar p4 hemma-
plan. Man har startat forsok
med likemedelsautomater

Vi hoppas fi lite feed back pa
det nidsta mote nir det kommit
1 gdng ordentligt. Det ar fort-
farande lite koer till boenden.
(1 demens och 6 somatiska).
Vi koper 14 platser av andra
kommuner nu.

Det mest gliadjande ar att pla-
neringen av ombyggnaden av
Pomona dr i full gang. Ett pro-
blem &r dock att traffpunkten
maste tillfalligt flytta till
Visterhagsvigen nér fOrsta
huset renoveras.

Vér verksamhet ar sdrbar. Om
det blir ett langre strémavbrott

sd finns det bara ett reserv-
aggregat som tillhor Habohus.
Vi behover fa det till alla bo-
enden. Mycket av var verk-
samhet dr beroende av telef-
oner. Hur gér man om mobil-
erna inte fungerar? Vad gor
man om elbilar inte kan koras?
Hur manga bilar kan kora pd
bensin? Det dar manga frigor
som kommunen madste ta tag 1
s vi har ett sdkert boende for
aldre.

Nu ska ett nytt sirskilt boende
borja planeras som ska vara
klart 2028-2029. Vem bygger,
var ska detbyggas och vem ska
driva det? Dessa frdgor méiste
beslutas snart om det ska vara
klart 1 tid. En sak som kommit
upp allt mer dr bristen pa ett
mellanting av att bo hemma
och pé sarskilt boende. Det
behovs ndgon typ av service-

hus for aldre. /irene Lundback
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Sommnnens betydelse och vikten av dterhdmtning

Hir fortsatter, fran forra numret, en
intressant artikel skriven av Stress-
forskningsinstitutet om somn och
aterhdmtning.

5, Stress -den stora sOmnforstoraren
Den vanligaste orsaken till stord
somn, utdver sjukdom av olika slag,
ar stress. Det beror pa att stress
innebdr en forhojd aktivering,
kroppsligt och mentalt. Aktivering
ar somnens motsats.

Om du dr mycket aktiverad nir du
lagger dig triggas stressmekanism-
ernaidinkropp och detkan bli svart
att komma till ro och somna, eller
svart att fa en bra somnkvalitet.
Det kan exempelvis handla om att
du tanker pa ndgot som du &r enga-
gerad 1, att du planerar nigot som
ska hédnda eller analyserar ndgot
som har hant. Det kan ocksa hand-
la om att du ténker pa sjélva somn-
problemet, som att du maste sova
for att orka jobba dagen efter.

Nér vara tankar gar pa hogvarv pa-
verkas ofta stamningsldget. Du kan
kdnna dig orolig, irriterad eller led-
sen. D4 drar ofta kroppen igang sin
uppvarvning dnnu mer, pulsen kan
stiga ytterligare, vi kan bli mer
spanda, och du borjar vrida och vin-
da pa dig i sdngen. Om det pagar
under nagra nétter 1 rad och du
kdnner av att du mar och fungerar
samre pa dagarna, kan du snart
borja kidnna oro eller stress kring
hur du kommer sova. D4 har du
hamnat i en ond cirkel. Som du kan-
ske vet dr stressreaktionen utform-
ad for att vi ska klara oss frn hot
och faror.

Det handlar om att kroppen gor oss
beredda att méta utmaningar som
star framfor oss, antingen konkreta
situationer eller sadant som hjarnan
sjalv hittar pa”. Hjdrnan ar bra pa
att se problem som mgjligen kan
uppsté i framtiden. Hjarnan &r ock-
sd bra pa att minnas om du varit
med om néagot besvérligt. Detta
for att du ska vara forberedd ifall

du hamnar i liknande situationer
igen. Det kan vara forklaringen till
att stressreaktioner kan ga iging
automatiskt i situationer som lik-
nar den som ursprungligen gjorde
dig stressad. Om du har sémn-
besvir har du sannolikt ként stress
1 sdngen vid ett flertal tillféllen.
Séngen &r 1 sa fall en miljé som &r
forknippad med obehag och kanske
“tror” dérfor en del av din hjdrna
att singen dr en “fiende”, som ska
bekdmpas.

6, Redskap for att forbéttra din
sOmn - somnformeln

Varfor blir somnen som den blir?
Varfor somnar vi snabbt ibland
och varfor tar det ldng tid ibland?
Vartor vaknar vi? Varfor sover vi
ibland sdmre pa natten nér vi har
tagit en tupplur pa dagen?

Tre faktorer 1 samspel kan hjilpa
oss att svara pi dessa fragor.
Sammantaget kan vi kalla dem
for ”somnformeln”. Det kan liknas
vid receptet pd hur somnen kokas
thop”.

Somnformeln bestér av foljande tre
komponenter:

1. Den vakna tiden - hur linge vi
har varit vakna sedan foregaende
sOmn

2. Dygnsrytmen — vir inre biologi-
ska klocka

3. Stress- eller aktiveringsnivan
— hur stressade, uppvarvade eller
fysiologiskt aktiverade vi ar.

Man kan se varje komponent som
ett reglage som gar att vrida pa.
De olika reglagen har var sitt
optimalt ldge, ddr somnen har bast
forutsdttningar att fungera. Detta
ska vi beskriva tydligare i texten
som foljer. Forsok att tdnka pa vad
just du skulle behdva fordndra for
att gynna din somn. Du kommer
att fa olika forslag pa redskap du
kan prova for att forbittra din
somn. Vilj gdrna ett moment i taget
som du fokuserar pd och verkligen
forsoker testa.

Ténk pa att sémnen oftast inte blir
béttre ”Over en natt”, utan var be-
redd pa att testa de metoder du vil-
jer ungefér en vecka innan du ut-
vérderar effekten.

7, Den forsta faktorn: den vakna
tidens langd.

Den forsta faktorn 1 somnformeln
handlar om var vakentid. Den bru-
kar pa forskarsprdk ocksa kallas
homeostasfaktorn. Homeostas be-

tyder jimvikt eller balans. Kroppen
forsoker pd ménga sitt att uppnd
och behélla jamvikt for att vi ska
fungera sd bra som mdjligt. S6mnen
ar kroppens sitt att terstdlla ba-
lansen efter den vakenhet vi haft.

Vart somnbehov byggs upp allt mer
1 takt med tiden vi dr vakna. Efter
ett antal timmars vakenhet

har somnbehovet stigit s& mycket
att vi skulle kunna somna. Hur
lange vi sover beror pd hur stort
somnbehov som hunnit byggas
upp. Skulle du exempelvis ta en
tupplur mitt pa dagen skulle det
kanske inte bli en s& ldng somn,
eftersom det da troligen bara har

gitt nagra timmar sedan du sov
senast. P4 samma sdtt skulle
sOmnen natten efter en tupplur

kunna bli kortare, ytligare eller
splittrad av uppvaknanden. Detta
eftersom tuppluren har siankt ditt
somnbehov lite infor nésta natt.

Tiden vi dr vakna stirker alltsa
kroppens “drivkraft for somn”. Har
vi varit vakna ldnge behdver vi mer
djupsémn for att aterhdmta oss.
Som du vet 6kar andelen djupsdmn
nir kroppen kompenserar for en
somnbrist. Om vi tanker oss att du
normalt kan sova dtta timmar.

Da behover du vara vaken i minst
sexton timmar dessforinnan (efter-
som dygnet har 24 timmar) for att
din drivkraft for somn ska vara till-
rackligt stor for en god dttatimmars-
sOomn.

Nar du vill forbattra din somn ér det
vérdefullt att borja med att skriva
somndagbok. (en sdmndagbok kan
du f& av Rune W) Nir du fyllt i
somndagboken en vecka kan du
titta pd dina registreringar och
svara pa dessa fragor som handlar
om hur balansen mellan sdémn och
vakenhet ser ut for dig:

1. Hur lang vakenhet har du mellan
dina somnpass?

2. Har du regelbundna sovtider?

3. Tar du ndgon tupplur?

4. Hur lang tid ligger du i sdngen
varje dygn?

DET DU KAN GORA SJALV
— BALANSFAKTORN

Ett forsta steg du kan gora for att
gynna somnen handlar om att eta-
blera en god balans mellan vaken-
het och somn.



REGELBUNDENHET
—EN RYTM FOR BALANS

En bra forsta uppgift for balans
mellan vakenhet och somn é&r att
etablera regelbundna sovtider.
Titta pa dina registreringar i
somndagboken (frdn Rune):

Gaér du och lidgger dig ungefir vid
samma tid varje kvall? Stiger du
upp ungefédr vid samma tid varje
morgon?

Om du inte redan har regelbundna
tider ar det viktigt att borja med
denna uppgift. Fundera péa vilka
tider du skulle kunna ha som dina
sangtider, och prova att hédlla dessa
tider ganska strikt en vecka. Ofta
ar det mest gynnsamt att ligga i
sdngen max 8 timmar per natt for
att fa den bésta effekten av somn-
formelns fOrsta faktor. Att 6ka eller
minska somnlédngden kan du arbeta
med som ndsta mal. I detta forsta
steg handlar det alltséd bara om att
fa regelbundna sovtider.

Detta forsta “enkla” steg hjélper
dig att bygga din somn fran grun-
den. Sedan bygger du pa med an-
dra Ovningar, tekniker och foréand-
ringsuppgifter som tillsammans be-
reder vig for en bittre fungerande
somn.

GOR SANGTID TILL SOVTID
Ett sitt att ytterligare ta vara pa
kraften 1 vakentiden &r att
begriansa tiden i sédngen till den
tid du verkligen sover. D& far du
en starkare “drivkraft mot somn”
genom att den sammanhdngande
vakenheten Okar. Metoden kallas
sangtidsrestriktion och &r en av de
mest effektiva metoderna enligt
flera forskningsutvérderingar for
att fa battre somnkvalitet.

Konkret gar du till viga sd hér:

Rékna ut hur 1dng din somn varit
1 genomsnitt under senaste veckan.
Exempelvis, om din medelsémn-
langd totalt var 6,5 timmar per natt,
sa prova att ligga 1 sdngen 6,5 tim-
mar under kommande vecka. Vilj
ett sovschema som du tror dr mest
troligt att du ska kunna hélla. Utga
frdn en rimlig uppstigandetid och
rakna bakat nér du ska g och lagga
dig — detta innebar formodligen att
du kommer att ldgga dig senare dn
vad du gor idag. Metoden dr som
sagt effektiv, forutsatt att du foljer
schemat dven om du kénner dig
trott ibland eller dven om du é&r
radd for att du ska {4 for lite somn.
Hall ut 1 borjan, och utvérdera efter

en vecka om metoden fungerar for
dig.

Efter en vecka brukar somnkval-
iteten ha forbattrats. Ofta somnar
man snabbare, sover djupare och va-
knar firre gdnger under natten.
Om du mérker en forbattring, ska
du fortsitta med sovschemat, men
ocksa forlanga tiden i sdngen med
en halvtimme i taget, vecka for
vecka. Du behover inte gora korta-
re sovscheman dn 6 timmar per
natt. Ett 6-timmarsschema kan fun-
gera bra oavsett hur lite du
vanligtvis brukar sova, och det ar
lattare att halla i vardagen an ett
kortare schema.

SPARA SOMNEN
TILLNATTEN

Hénder det att du sover pa dagen
ibland? Du kanske sover ut lange pa
helgerna? Eller sover du en stund
tidigt pa kvéllarna, kanske nér du
nattar barnen eller nér du sitter dig
1 TVsoffan?

Prova att hitta sétt att vila istéillet
for att sova pa dagen. Sover du
pd dagen minskar ditt somnbehov
for kommande natt och du kan fa
svirare att somna, sova ytligare
eller vakna tidigare.

DEN ANDRA FAKTORN

- DYGNSRYTMEN

Andra faktorn i somnformeln hand-
lar om dygnsrytmen. Somnen har

de bésta forutsittningarna att fung-
era ndr aktiviteten i kroppen sjunk-
er med dygnsrytmen — det vill sdga
pa kvillen och natten. Kan du folja
dygnsrytmen genom att varva ned
pa kvéllen och somna da dygnsryt-
men fortfarande ar pa vig ned kan
du dra bidst nytta av kraften fran
dygnsrytmen for din sémn.

Denna del av somnformeln handlar
om hur du kan forsoka halla ru-
tiner som gar i takt med din inre
biologiska klocka. Foljande fragor
ar viktiga:

1. Kan du varva ned pa kvéllen och
mjukstarta pd morgonen?

2. Vistas du 1 dagsljus (utomhus)
varje dag?

3. Har du morkt och svalt dar du ska
sova?

Om du skulle vilja fa mer ljus: Hur
kan du gora?

Haér foljer ett par exempel:

1. Ta en morgonpromenad. Ga ex-
empelvis en del av vigen till jobbet.
2. Gor det sa ljust som mojligt 1 bo-
staden ndr du stiger upp. Dra upp

rullgardiner och persienner, dra un-
dan gardiner och sitt dig néra ett
fonster néir du éter frukost. Tand

lampor och ha en ljus duk pa

frukostbordet. Det finns ocksa sér-
skilda ljuslampor att kdpa med
starkare effekt 4n vanliga lampor,
som kanske kan hjilpa till att hoja
din vakenhet och att stirka din

rytm.
3. Ga ut en stund pé lunchen. Du
kan ta en promenad eller bara sitta

nagonstans och lata dagsljuset floda
emot dig.

SLACK NED OCH ANDRA
KEMIN

Omvént, blir vi tréttare av morker
och morker gynnar somnen. Déarfor
ar det viktigt att du sover i ett
morkt rum, sa att melatoninet kan
frisdttas. En effektiv hjilp ar att
ha morklaggningsgardiner i sov-
rummet. Under kvillstid kan du
stotta den fallande dygnsrytmen
genom att successivt slicka ned
ljusetidinbostad inforsdanggaendet.
Ténk ocksa pa att inte sitta framfor
datorskidrmar, mobiltelefoner och

TV-skdrmar med LED-belysning
sent pd kvillen, eftersom det kan
forskjuta din kroppsliga dygnsrytm
och gora att du far svirare att
somna.

NAR KROPP EN AR SVALARE
SOVER VI DJUPARE

Var kroppstemperatur sjunker und-
er natten nir dygnsrytmen faller.
Soémnen gynnas av ligre kropps-
temperatur. Om du har svalt 1 sov-
rummet, alltsd runt 15-18 grader,
hjélper du kroppen att sidnka sin
aktivering under natten. Men du
ska forstés inte frysa.

Hér ar ndgra forslag:
* Sting av element

* Sov med fonstret pa glént (eller
Oppet) eller vidra ordentligt innan
du lagger dig.

* Stang ute solljus om du har kvalls-
sol 1 sovrummet med hjélp av

morklaggningsgardiner.

* Byt ut for varma ticken, sidng-
klader och sovklader.

Red.anm

Kontakta Rune W for att fa en
somnbok.

- Fortséttning foljer i kommande
nummer
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RESEKOMMITTEN INFORMERAR

VALKOMMEN ATT RESA MED PRO HABOS RESOR
Tank pa att anmala dig i tid, betala in din resa pa bankgiro 525-6888 och
att avanmala dig i god tid innan resan, sa att nagon annan kan fa ta din plats.

Sondagen den 18 feb 2024 Musikalen Anglagérd p3 Oscarsteatern Pris 1 445:-

For over 30 ar sedan kom Colin Nutleys
forsta film om Anglagird. Nu har film-
klassikern blivit en pékostad och hjérte-
viarmande forestillning fylld av skratt,
tarar, kérlek, dans och séng.

KI. 13.15 Avresa fran Pomona, sedan slingan
dvs Hemk Kyc Krl gol Lindeg Skeppet

KI. 15.00 Musikalen pa Oscarsteatern borjar
(ldngd 2 tim 50 min inkl. paus)
Hemresa sker efter forestallningens slut

| priset ingar: bussresa, biljett kat. A
(1:a balkong rad 4-5 ) samt dryck och
smorgas.

Biljetterna delas ut i bussen och resor betalas in via Bankgiro: 525-6888 Habo PRO
For ytterligare information om resan vanligen kontakta:

- Ake Wahistrand  tel. 0708324236 - Anders Hillgren  tel. 076 901 34 49 -
Under varen planerar vi att dka pa:

Rikkryss Algsafari Habo runt Goéta kanal
Med vinlig hilsning Ake W

PRO Habo behdver fler aktiva medlemmar!
Just nu ar behovet av er som vill och kan vara med i resekommittén.
D& Ake Wahlstrand efter lang och trogen tjanst avgar ar det bara
Anders Hillgren ensam kvar. Fler aktiva skapar stérre mojlighet till
att 6ka utbudet av resor och andra aktiviteter.

Hor av dig till Rune Westerlund Anders Hiligren
Tel 070 5351550 Tel. 076 901 34 49




Medlemmarnas rost

Sand in din skrivelse via:
- E-post: pro.habo.bladet@gmail.com - Ring nagon i redaktionen: info sidan 2.

Smabarnen envisades med att vara uppe sent och titta pa TV. Men nar det bérjade handla om
striptease tyckte mormor att det gick for langt:
- Nu ska ni i séang! Ser ni inte att tanterna i TV klar av sig de ocksa ?.  /Monica V
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- Nej nu ljuger du som en hast travar. Magdalena An

- Jag har mer pengar &n Magdalena Andersson i min planbok.
val inga pengar i din planbok. /Monica V

Emil och Alfred hyrde en bat for att bege sig ut och fiska. Efter en ganska lang dag pa sjon
bérjade det antligen nappa nar dom skulle aka hem.
- Gor ett marke i baten sa vi vet var det nappade till nasta gang, sa Alfred.

- Det ar val inte sakert att vi far samma bat nasta gang, sa Emil. /Monica V




Vi vill 6nska dig som fyllt 65 ar extra varmt
valkommen in till oss pa tisdagarna och onsdagarna*
Da ger vi alla seniorer

5% rabatt mellan
klockan 07:00-22:00

nar du drar ditt ICA Kort i kassan.

BALSTA Varmt vélkommen
onskar Krister med personal
For att oka fikasuget infor vi seniorpriser for er dessa
dagar pd en Rund riksmdrgads + bryggkaffe, i vart Café, for 49kr (Ord.pris 78kr)
*Rabatten gdiller vid ett tillfalle per vecka. Gdller ej spel, lotter, post och tobak.

ICA STORMARKNAD
Oppet 7 - 22 - wwwmaxibalsta.se - 0171 - 414 880 APOTEK Q? IcA

LiIIsjérénnan 9, Balsta Oppet alla dagar 8-20
www.facebook.com/icamaxibalsta

SVENSKA SPEL

Lunchsittning Aven
forbokas. lunch catering.

Vi fortsitter med lagpriser for PRO
Gdller dven vid bestdllning av catering om ni dr mdnga.
PRO-medlemmar har rabatt dven pa kvallar!

Oppettider: mén - fre kl: 9 - 17, 16r kl 12-17, séndagar endast forbokning

Dagens lunch inkl. dryck, salladsbord, kaffe och kaka 125:-
Avhamtning inkl. sallad 110:- www.kvartersmenyn.com

OBS! Priserna géller vid uppvisande av PRO-medlemskort Tel. 0171-569 90

Balstavigen 9, Balsta

Telefon 0171 - 512 38
Birgitta

Jag erbjuder pensionarer
over 65 rabatt pa klippning

VILL DITT FORETAG SYNAS

- Ake tel. 070 832 42 36
[H]@ AV [ER TLLS - Rune tel. 070 535 15 50



Sd rustar sig dlgen for vinter och kyla

Artikel fran SLU

Iskallt, sn6 upp till knéna och da-
ligt med mat. Men vinter och 30
minusgrader dr inga problem for en
norrléndsk dlg. De dr anpassade for
strang kyla pa manga finurliga sétt.
Léanga, snorika, kalla och morka
vintrar med brist pa mat foljs av in-
tensivt korta, varma, ljusa, somrar
med explosionsartad tillgang till
ndringsrik foda. Sé ser livet ut for
vilda djur 1 norra Sverige.

Att forstd hur vilda djur anpassar
sig till dessa snabba fordndringar
har kittlat ekologers nyfikenhet i
decennier. Kunskapen om samspelet
mellan vilda djur och deras omvérld
ar nodvindig for att kunna forstd
och forutse effekter av ett fordndrat
klimat och av olika fordndringar 1
miljon.

Vuxen élg klarar kylan

Ovanpa den tunna skaren driver
16ssndn 1 den bistra vinden. Termo-
metern visar minus 24 grader for
femte dagen i rad och dér ute i1 sko-
gen star dlgarna med snd dnda upp
till kndna. Fryser de inte? Nej, for
en vuxen élg ar inte kyla eller sno
nagot problem.

En vuxen ilg i bra kondition klarar
latt temperaturer pa minus 30 gra-
der eller lagre. Pélsen &r isolerande
och sldpper inte ut nagon viarme. En
kalv kan ha det tuffare pa vintern.
Den dr mindre och har darfor svarare
att bade lagra energi och skydda sig
mot kylan.

Alg pé snotickt fjill

Det kan vara bitande kallt i Norr-
land, men élgarna klarar sig fint.
Jamfort med dlgar 1 soder har de
storre klovar, ldngre ben och mindre
oron. Bild: Susanna Bergstrom/SLU
Storre klovar, langre ben och kortare
oron 1 norr

Ju ldngre norrut 1 Sverige vi kom-
mer desto storre blir dlgarna. Algar
1 Lapplands fjéllvérld kan vara 20
till 50 procent storre dn dlgar 1 syd-
ligaste Sverige.

I omraden dér snotdcket dr djupt och
ligger kvar ldnge har dlgarna storre
klovar och ldngre ben &n vad som
kan forvantas av deras kroppsstor-
lek. De smala langa benen ér perfekt
anpassade till kyla.

— Benen innehéller f& muskler 1 de
nedre delarna. Darmed krévs inte sa
mycket energitillférsel via blodet,
och blodkérlen dr fa och sma. Da
kyls inte blodet ner i samma omfatt-
ning vilket gor att benen kan befinna

sig 1 stark kyla 1 veckor 1 strack utan
att resten av kroppen paverkas speci-
ellt mycket, sdger Jonas Malmsten,
forskare och viltveterinér vid Sve-
riges lantbruksuniversitet.

De norrldndska dlgarnas 6ron ér
ocksé kortare, formodligen for att
sldppa ut sa lite virme som mojligt.
Den langa ndshélan hjélper till att
viarma upp inandningsluften for att
minska belastningen pé lungorna.

Amnesomsittning pa lagvarv
Forutom de fysiska anpassningar-
na hénder ocksa mycket spannan-
de inuti dlgkroppen nér arstiderna
viaxlar. For att klara perioder med
strangt klimat och lite foda stiller
dlgen om hela sin amnesomséttning
for att hushalla med energin. Hela
60 procent lagre &mnesomsittning
kan dlgar ha nér de gér pa lagvarv i
slutet pa vintern jamfort med nir de
ar 1 full gdng i slutet av juni.

— Algen stiller om sin &mnesomsitt-
ning genom att sinka sin kropps-
temperatur och hjartfrekvens. Hjért-
slagen varierade fran 71,9 slag per
minut under sommaren till 40,5 slag
per minut under vintern, hos de dlgar
dér vi studerat detta. Kroppstempe-
raturen var som hogst 38,64 grader
ijuli och 38,03 grader i mars, séger
Wiebke Neumann som é&r forskare
vid Sveriges lantbruksuniversitet.
Nar kylan kommer erbjuder inte
vixterna samma néring ldngre och
ungefir 1 november slutar dlgarna
att 6ka i vikt. Det som lagrats som
fett ska nu ta dlgen genom vintern
som kommer.

Sno pa en dlgpéls

Sn6 som landar pd dlgen smilter
inte. Men en bit in i den tjocka pal-
sen ar temperaturen flera plusgrader

Ater helst tallskott

I Angermanlands inland ligger snén
ofta djup om vintrarna. Nér det vita
tacket vil har lagt sig, och blivit
nagra decimeter djupt, blir foda i
form av bérris och ljung nira mar-
ken otillgénglig. Till skillnad mot
ren och radjur graver inte dlgen i
snon for att komma 4t foda, pé sin
hdjd skrapar den undan ett tunt sno-
tacke med kloven.

Nér snoticket dr ndgra decimeter
djupt utgdrs fodan ndstan helt av
skott frén trdd och buskar. Det mesta
fér dlgen 1 sig da den betar 1 ungsko-
gar. Tallskott dominerar i fédan och
nést vanligast dr bjorkskott. Men él-
gen vill ha en blandad kost och dter
ocksé asp, ek, en, ronn och viden.
Béde utbud och néringsinnehall &r

skralt jamfort med sommaren och &l-
gen stéller om sin &mnesomsittning
och édter mindre. Under vintern dter
en fullvuxen dlg 1,3 procent av sin
kroppsvikt per dygn riknat 1 torr-
vikt, fodans vikt utan vatten.

Det innebér drygt fem kilo for en
400 kilo tung dlg. Detta kan jamfo-
ras med de 14 kilo, eller 3,5 procent
av kroppsvikten, som slinker ner en
vanlig sommardag. Det totala ener-
giintaget per dag dr ddrmed patagligt
lagre under vintern.

Agnar sig mest 4t att idissla

Varje tugga dr bara nagra gram
och eftersom édlgen &r en idisslare
ska allt tuggas minst tvd génger.
Darfor dr det inte konstigt att dl-
gen inte gor s mycket mer under
vintern dn att idissla, vila och beta.
For att spara pa energin ror de sig
sa lite som mgjligt.

Niér élgen inte fér i sig tillrickligt
med energi tir den pa sina fettde-
paer och till viss del pa muskel-
viavnad. Innan vintern ir 6ver kan
dlgen forlora upp till 25 procent av
sin hostvikt.

Nir det ér lite eller ingen snd kom-
mer dlgen 4t blabérsris, lingonris,
ljung och andra risarter som da kan
utgdra en stor del av fodan. Fler ar-
ter kan forekomma i dlgmagarna,
men ofta i vildigt sma méngder. Dit
hor exempelvis grés, och da sarskilt
krustétel eller den grésliknande var-
frylen, som bada &r vintergrona.

Gillar inte gran

Det finns ocksé arter som dlgen inte
gillar. Dit hor gran, som ar vanlig i
svenska skogar, men ocksa al och
higg.

Tallen som ar den mest nyttjade fo6-
dovixten dr samtidigt ett vardefullt
tradslag for skogsdgare. Algen betar
pé tre olika sitt. Den biter av skott,
bryter av stammen for att komma
at hogre sittande skott och gnager
bark. Denna pédverkan skadar inte
bara tallen. Den medfor ocksé att
skogsdgaren far mindre betalt for
virket nér tallen avverkas.

Text: Susanne Bergstrom, SL

Red.anm.

Det kan alltid finnas nagot vi
manniskor kan lara oss av djurens
varld. Manga forskare runt omi
varlden forsoker sig pa att forsta
de egenskaper som djuren har
men manniskan saknar.
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HUR KLARAR ALGEN VINTER KYLAN? SE SIDAN 17.

HELGERBJUDANDE
Schnitzel 99:-

serveras med Stekt potatis och bearnaisesas
Inkl. dryck, sallad, kaffe & dessert

\ns6k om Pensionars-kort i restaurangen. EKOLSKROG
Galler for alla som ar 65+
RESTAURANG och BUTIK

Ansokan hamtar ni pa Rasta Ekolskrog Oppet Restaurang 8.20 Butik 22

Erbjudandet kan ej kombineras med E18, Jattorpsvégen 1 Balsta
andra rabatter. Giller ej alkohol. Tel 0171-100 910 E-post ekolskrog@rasta.se
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telefonbedragerier
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E;be ragare som ringer kan till e).(ahpel saga attden aren
slakting eller fran banken. Om du ar oséker pa vem som ringer
ska du avsluta samtalet.

Logga inte in
/ Logga aldrig in med bank-id om nagon ringer upp och ber dig.
Lamna inte heller ut koder fran bankdosa eller till betalkort.

Personen som ringer kan saga att du haller pa att férlora
pengar, eller att en slakting rakat illa ut. Lita inte pa den som
ringer aven om den har information om dig.

/ Lita inte pa den somringer

Mer information finns pa
polisen.se/telefonbedragerier
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Vilkommen till
Kvarnnibble Butik och Musteri
i Hatuna
I var butik bjuds du alltid att provsmaka vdr
egentillverkade dppelmust. Hér képer du
nédrproducerat kétt, must, gronsaker,

Gigg, honung, ost och manga andra
smaskaligt producerade delikatesser.

Eller képa en kopp kaffe och en bulle.

Pd gdrden kan du ta en promenad for att titta

pd vara djur, eller boka studiebesék i vdara
odlingar och véixthus i séisong.

Oppet Fredagar 11-18 och Lordagar 11-16.

Varje fredag far du 10%
i alderspensiondrsrabatt.

(galler ej i samband med andra erbjudanden)

Vélkommen ut pa landet!

Kvarnnibble

Butik och Musteri
Karltomtavigen 2, Bro
Tel. 073 321 08 15
E-post info@kvarnnibble.se

Problem

med avioppet?

dina ror!

Vi felsoker, filmar och spolar

Kontor: 0171-515 50 Mobil: 0704-94 17 64

E-post: info@peterspolare.se
Hemsida: www.peterspolare.se

FONUS

ETT PERSONLIGT
AVSKED

Varsagod - vi vill ge
dig ett Vita Arkiv!

Vi ger dig en fin mojlighet att sjilv beritta
for dina narmaste om det som ar viktigt,
sa att de en dag slipper undra.

Fylli Vita Arkivet digitalt pa vitaarkivet.se
alternativt himta ett pappersexemplar hos oss.

Att fylla i Vita Arkivet kostar inget,

men det betyder mycket.
iy
Vilkommen till Fonus i Bilsta. gy’

%*

Vasterhagsvdgen 4, Balsta l‘& ot e \
0171567 20 | fonus.se e % %‘%‘x@&a



Akademiska forst med transkraniellt
ultraljud mot ett flevtal hjdrnsjukdomar

Som forsta sjukhus i Sverige har
Akademiska inforskaffat utrustning
tor transkraniellt fokuserat ultra-
ljud (tFUS). Med hjélp av utrust-
ningen ska man nu utvirdera den
nya metoden for svarbehandlade
hjarnsjukdomar inom flera omra-
den sdsom psykiatri, neurokirurgi,
neurologi och smirta. Detta inom
ramen for kliniska studier. Forsta
patientgruppen blir personer med
svarbehandlad depression.

— Transkraniellt ultraljud paverkar
nervcellerna mekaniskt, ungefar
som att de skakas fram och tillba-
ka. Hdarmed foérdndras den elektris-
ka signaleringen i nervcellerna. Ul-
traljudsvdgorna gar delvis igenom
skallben och hjarnvivnad och nar
med relativt hog energi en foku-
serad punkt djupt nere i hjarnan,
sager Robert Bodén, overlakare pa
mottagningen for hjarnstimulering
vid Akademiska sjukhuset och pro-
fessor vid Uppsala universitet.

Den nya utrustningen kommer att
finnas pa mottagningen for hjarn-
stimulering pé psykiatrin. Enligt
Robert Boden dr det mdjligt och
intressant att undersoka behand-
lingen pa manga olika sjukdomar.

Foto Rune Westerlund

— Forsta patientgruppen dr perso-
ner med svarbehandlad depression
dér vi vill se om upprepade stimu-
leringar kan ge effekt pa depres-
sionssymtom och pa hjdrnsigna-
lering. Inom psykiatrin kan dven
substansberoende (alkohol/narko-
tika), tvangssyndrom (OCD), ano-
rexi och schizofreni komma i friga,
berittar han.

Andra omraden dar behandling-
en ska utvdrderas ar neurokirur-
gi (koma och rehabilitering efter
hjarnskada), neurologi, exempel-
vis mot epilepsi, essentiell tremor
(kraftiga, handikappande skak-
ningar i hdnderna)), och Parkin-
sons sjukdom. Inom smértomradet
ar metoden tdnkbar som behand-
ling mot kronisk smérta och cen-
tral smarta efter stroke.

- Det nya med transkraniellt ul-

traljud ar att den kan hjalpa mot
hjarnsjukdomar diar annan be-
handling inte fungerar tillrackligt
bra, till exempel likemedelsbe-
handling eller magnetstimulering
(rTMS). Ibland kan sa kallad djup
hjarnstimulering hjilpa. Det ér en
neurokirurgisk operation dar man
sticker ner elektrodnalar i specifi-
ka hjarnomraden. I dessa fall kan
hjarnstimulering med transkra-
niellt ultraljud vara ett alternativ
som innebdr att man slipper opere-
ra i skallen, forklarar Robert Bodén
och fortsitter:

- Om behandlingen visar sig lika
effektiv som vi hoppas 6ppnar sig
en helt ny védg att behandla och
hjdlpa patienter som har langdrag-
na och svarbehandlade hjarnsjuk-
domar.

Kalla: Akademiska Sjukhuset




\'al‘ning for Salong Caramel
bedragerifsok
via: telefon, SMS
mohil, och E-post.

Balstav. 9, Balsta

Tel. 0171-552 00
eller

Det ar manga som utsitts for 072 155 23 72
bedrageriforsok. Den som kon-
taktar dig utger sig for att vara Vi erbjuder pensionarsrabatt

fran en leverantor, advokat, pa alla behandlingar fér er 65+

bank m.m eller myndighet och Prisexemppel
du uppmanas att logga in pd en Klippning ink tvatt

. 400:- (ord 500:-)
app eller din internetbank med Medicinsk fotvard

Mobilt Bank-ID, Bankdosa eller 600:- (ord 675:-)
QR-kOd. Klassisk ansiktsbehandling

695:- (ord 850:-)
GOR INTE
VAD DE BER DIG_ Varmt Valkomna !
ATT GOBA, LAGG PA ! Anvi, Birgitta, Carina, Rebecca & Jeanette

By Rune Westerlund

Bli inte lurad!

Bedragare gor allt for att lura dig. Vi svarar
Vi vill uppmirksamma dig pa att: dygnet

» Lamna aldrig ut personliga koder till nagon. runt!

} Oppna aldrig ditt mobila BankID och signera pa
annans begaran. Detta oavsett vem som pastar
sig vara avsandare.

Las mer pa sparbankenenkoping.se/bedragerier m

Tipsa garna dina vianner och anhoriga!

Har du fragor om hur du
kan skydda dig? Ring till:

0171-853 00

Sparbanken i Enkoping

www.sparbankenenkoping.se




Folkskolldrare Wikstrom

Under tredje- och fjardeklassen i folkskolan hette
min ldrare Wikstrom. Han var en duktig larare och
kunde spela piano alldeles utmarkt. Han skulle sen-
are utbilda sig till musikdirektor. Det var 1 Eskilstuna
och skolan hette Slottsskolan for att erinra om det
slott som en gang legat just dir. Det var endast
pojkar 1 klassen — sa var det pa den tiden. Under
sanglektionerna drillade han sina pojkar pé ett utsokt
sétt. Var klass sjong sdkert lika bra som Wiener
Sangerknaben. Efter juluppehéillet fattades en av
mina kamrater.

Han hade drunknat genom att falla i en vak under
lovet. Vid begravningen blev var klass utsedd att
sjunga. Vi pojkar sjong himmelskt och jag horde att
man grit pa manga stéllen bland bankarna i kyrkan.
Pa den tiden, det maste ha varit 1944 — 1945, skulle
en pojke ha vialkammat hir — ndgot annat var inte att
tdnka pd. En av mina klasskamrater slarvade med sin
frisyr och var ldrare var stindigt pa honom. En gang
Oppnade han ett av klassrummets fonster och stéllde
sig bakom det for att glaset skulle kunna fungera
som en spegel. Sedan fick pojken komma fram och
kamma sitt har.

En géng gick Wikstrom med sina pojkar snyggt
ordnade pé dubbla led genom Eskilstuna. Vi gick pa
Smedjegatan och kom fram till korsningen till Tegel-
bruksgatan. Dér var trafiken dven pa den tiden
ganska omfattande. Nagra av pojkarna tinkte g&

over medan andra tvekade. Da gick Wikstrom resolut
ut mitt 1 gatan och stéllde sig med ryggen mot
trafiken och vinkade fram sina pojkar. Man bryter
aldrig en marscherande kolonn — det var grundregeln
dé och ar det sdkert dnnu 1 denna dag. Vi pojkar
tyckte att magistern var vildigt modig.

En gang hade vi skolutflykt till P3, pansarregementet
1 Strangnas. Vi fick dka pé en stridsvagn pé vilken
overredet var borttaget. Dér fanns plats for hela
klassen. Jag tog tag 1 ett utskjutande ror nir jag
svingade mig upp pa vagnen. Men roret rakade vara
avgasroret och det var skallhett. Jag brande hand-
flatan ordentligt. Nar vi gick dérifran gick vi pa
dubbla led pa Regementsgatan utefter Milaren.

Jag ség langtansfullt pa vattnet som var sa néra. Jag
minns att jag skulle ha gjort allt for att fa ga dit och
svalka min hand. Men att be om lov att bryta ledet
var inte att tinka pa. Jag fick st ut.

Manga ar senare gick jag med min gamla skolkamrat
Bjorn Noreson pa Kyrkogardsgatan 1 Eskilstuna nir
vi motte var gamla skolldrare Wikstrom. Vi stannade
upp och han talade glatt med Bjorn en bra stund. Mig
sdg han inte. Bjorns far, Nore Nilsson, var disponent
vid Assa Stenman. Han och hans familj hade en stor
och pampig villa pd Djurgirdsvégen 1 Eskilstuna dir
Bjorn och jag tidigare ofta brukade leka. Nore Nils-
son var en av pamparna i staden. Kanske déarfor som

var ldrare inte sdg mig. //Dag W. F. Warghusen

Visst kan man skriva en sommarhistoria trots att det ar mitt i vintern.
Ja, det tycker jag absolut. Sa har kommer en liten historia jag bara maste beratta

Nér mina barn var sma akte jag varje sommar med dom upp till Arjeplog dér vi tiltade langt in i skogen Jag
akte genom Arjeplog, kom till en skylt ”hér slutar allmédn vag” och dér hittade jag ett bilspér rakt in i skogen.
Sag spannande ut och maste utforskas. Det kunde knappt ens kallas for bilspar men fram kom vi och vilken
lycka!!! Vi hamnade till slut i en gldnta med t o m en inhdgnad grillplats. Vilken drom: mygg, knott, renar och
en fors !! Hér stannade vi en vecka, eldade, grillade och barnen kunde leka i forsen. Sen var sommarsemestrar-

na bestdmda.

Och hir kommer den héftiga berittelsen: I somras dkte min yngsta dotter och man pé husbilssemester och
hade bestdmt sig for att aka norréver. Dom hamnade i Arjeplog och min dotter ville d& absolut besdka platsen
dér hon haft sa mysiga téltsemestrar som liten, men nu géllde det att hitta dit. Hon ringde mig och fragade om
jag kunde berétta hur dom skulle kéra. Dom hade fragat flera personer som bor i Arjeplog men ingen kénde
till Mafestrommen som detta stille heter. Sa var det faktiskt nir jag var dir forr ocksa, trots att det t o m var
vildigt populért for fiskare att aka hit, fanns t o m ett vindskydd och grillplats halvvéigs mot dér vi brukade
ligga. Och nu for tiden finns det t o m en skylt, men trots det &r det ingen som vet var det ligger. Mysko !!!
Att sitta i vardagsrummet och forsoka komma ihag hur jag korde for sé lange sen, hm ! Jag forsokte kolla
bland gamla anteckningar och kartor & sant. Hon ringde ocks4 till sin storasyster och hon brukar minsann l9sa
de flesta problem. Hon gick helt enkelt ut pé nétet och efter en hel del letande och scrollande fick hon fram
lite info om Méfestrommen. Ni kan aldrig gissa vad det var for uppgiftskélla som kom fram. Jo det enda som
dok upp var historien jag skrev i var PRO-tidning nr 2 -22.

Négra av er kanske har 14st mina reseskildringar. Under pandemin kunde ju inte PRO boka nagra resor och da
blev det inga reseskildringar i tidningen sa jag skrev 1 ndgra nummer om nagra egna privata resor jag gjort.
Blev lite blandning frén olika delar i vérlden och bl a skrev jag om mina téltsemestrar i Arjeplog och nu var
det alltsa den historien som dok upp. Ar tydligen det enda som stir pa nitet om Méfestrommen !! Héftigt

eller hur ?7?

// Text och bild Monica Vikstrom
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Paprika dr en modern restavrang
med fullstandiga rattigheter.
Vi serverar halsosam indisk mat
sowm speglar Indiens traditionella
smaker och mangfald.

OPPETTIDER
MAN -TORS: 11:00 - 21:00
FREDAG: 11:00 - 22:00
LORDAG: 13:00 - 22:00
SONDAG: 13:00 - 21:00

LUNCH 109:-
Vardagar 11:00 — 14:30
INGAR RIS, SALLAD OCH KAFFE

Tag med denna annons och fd 10 % PRO rabatt.

Enkopingsvagen 8E, Balsta

Tel. 0171 594 44

E-post: info@restaurangpaprika.se
5

Vi avsatter en hel timme for vara
kvalitetssakrade synundersokningar

Oavsett hur dyra glaségonglas du koper, sa blir det inte
battre an den synundersdkning som gors.

Vi avsatter en hel timme for vadra kvalitetssakrade
undersokningar och inte en halvtimme
som de flesta andra optikerna gor.

Hos oss far du alltid 25% rabatt

Ovanstdende kan inte kombineras med andra erbjudanden
och rabatter och galler ej for prisnedsatta produkter,
eller pa synundersdkning.

OBS! Medlemskort eller denna annons skall uppvisas
vid bestdllning av produkterna och inte vid leverans.

Kop vad du vill till hela familjen.
Delbetala med 295 kronor/manad

Stort tack kara kunder for den
uppskattning vi har fatt fran er!

Vi har forarats av reco.se
utmarkelsen:
SVERIGES BASTA OPTIKER 2022

EYES4YOU

Balsta Optik
Centrumstraket 11, Balsta,
Tel 0171-561 09 - klarsynt.se
Mandag - fredag 10-18
Lordag 10-14

V3
ku::laers 4I 9
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Garnresan till Kilafors

Har kommer det en liten aterblick
fran var resa till Kilafors den 20
oktober.

Resan startade tidigt pA morgonen
8.30 frdn Pomona och alla var
glada och forvintansfulla infor det
som skulle hinda.

Vivar 24 st med vér jatteduktiga och
trevliga chauffér Johan fran Habo
Buss.

Vi som akte har haft cirkel i hand-
arbete under flera terminer och vi
ar ca:15 st pa dessa onsdagar och ni
skall veta att det &r jéttetrevligt att
byta erfarenheter och monster for
vi hjélper varandra om det uppstér
problem for nagon.

Den hir resan &r ett sitt att gora
det hela till en upplevelse for det
var flera som aldrig hade varit dir
och vi hade mycket ideer om vad vi
skulle fa se och uppleva.

Det fanns JATTEMYCKET garn
att titta pd s& det var svart att
bestdmma sig. Samt ett stort utbud
av monster sa hade man som jag
ingen ide frén borjan var det till att
leta i alla parmar.

Efter dessa 2 timmar att vara i denna
mingd garn sa var viredo for att dka
till LILLA K i Bollnés for lunch och
det var ett mycket trevligt stille
och med fantastiskt god mat.

Efter det var det att botanisera
bland mycket blommor och pre-
senter som ocksd gjorde att vi
handlade en hel del dir for det lag
1 samma hus.

Som ni ser s& hade vi en mycket bra
dag vi var hemma 1 Bélsta kl:18.30.
Tusen tack alla som var med den
hir gangen far se om det blir en
ny resa till ndgot annat stélle for
vi fortsétter ndsta termin med start

enligt baksidan pa januari tidning-
en.
Hoppas verkligen att vi ses dé s&
till dess far ni ha en God Jul och Ett
Gott Nytt ar.

//Solweig Lundkvist

Red. Anm.
Av olyckliga omstindigheter
hamnade Solweig beréttelsen 1
”skrép posten” Vilket gjorde att
den inte kom med 1 férra Medlems-
tidnigen. Vilket jag beklagar.

// Rune Westerlund




Forvaring, skifte,
handtvatt och balansering

§

Pris 1 400kr

Forvaring, skeflie;
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DACK

BALSTA DACKCENTER Tel. 0171-543 45

e
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DINA FOTTER | MINA HANDER

Fotvdrden pa Hdlsoterrassen erbjuder bl.a
- Medicinsk fotvard med pensionéirsrabatt
- Lackning av naglar
- Vartbehandlingar
- Behandling av nagelsvamp
- Ansluten till Epassi

Medlem i Sveriges fotterapeuter

Valkomnen
att boka tid
hos Sanna.

“HALSOTERRASSEN

Mansdngsterrassen 1 (bakom polisen) 0171 552 72
Balsta Centrum 070 364 71 90
bokadirekt se

kMaiI: info@halsoterrassen.se

J
TN

Maria beauty
salong AB

Centrumstrdket
17 Bdista

TEL076 03255 11

Tag med denna annonsen
sa far du 10% PRO rabatt pa:
- klippnig - slingor -
- fGrgning - massage -
Galler t o m den 28 februari 2024

BALSTA BEGRAVNINGSBYRA

Med pqrsonligt engagemang,
kunskap och omtanke hjélper vi Dig
med en vérdig begravning

0171-46 70 10
CENTRUMSTRAKET 3, BALSTA

www.balstabegravning.se

Jour dygnet runt



11 vackra och kloka citat av Astrid Lindgren

1. “Ibland mdste man gora saker man inte vagar, annars @r man ingen mdnniska utan bara

en liten lort.”

2. “Allt stort som skedde i varlden skedde forst i ndgon ménniskas fantasi.”

3.“Jag har inget emot att d6, bara inte i morgon, jag har en del jag skall géra forst.”

4. “Nagon patriot har jag aldrig varit. Vi ér alla ménniskor — det har varit mitt speciella patos

harilivet.”

N O o

. “Man bér leva sitt liv sd man blir véin med déden.”

. “Jag ogillar allt indelande av ménniskor efter nationer och raser.”
. “Man kan inte piska in ndgot i barn, men man kan smeka fram mycket ur dem.”

8. “Lat darfor livet bara med sig vad det vill, och Iat mig vara stark nog att ta emot vad det

bjuder.”

9. “Man tar lite hdrifrdn och lite ddrifran och joxar ihop det sé blir det lagom jox.”

10. “Denna dagen ett liv.”

1. “Ge barnen karlek, mera kérlek och @nnu mera kérlek, sd kommer folkvettet av sig sjalv.”

Kalla: hant.se/

‘Redaktorens rost

Arets andra nummer

Har inte varit 14tt att sétta ihop.
Men med lite hjélp av skrivsugna
medlemmar har den slutligen bli-
vit klar.

Jag skulle verkligen uppskatta om
fler vill skriva i medlemstidningen
Det behover inte vara en hel upp-
sats. Bara en kort berittelse fran
en resa du gjort, ett roligt minne
fran din barndom.

Jag erbjuder ockséd dig som med-
lem att trdffas for att gora en en-
kel intervju dér du beréttar och jag
skriver det du vill att andra kan
fa veta om ditt liv. For vi har alla
en unik livsberittelse som inne-
hélle bade djupa dalar av mot-
gangar men ocksa enorma bergs-
topppar fyllda av livsglddje och
roliga hindelser.

Genom att dela med dig av din be-
rattelse kan du alltid glddja nagon.
Vilkommen att hora av dig, mina
kontaktuppgifter finner du langst
ner pa denna sida.

Foreningen behover fler hinder
For ett kunna ordna aktiviteter i en
ideell lokalforening krévs att med-
lemmar hjalper till med olika upp-
drag. Det ror sig om allt frdn
styrelseuppdrag till stdda upp
efter ett mote.

Med fler som hjélper till blir det
lattare att ordna fler aktiviteter.

Prisokningarna slar hart

PRO:s érliga prisundersokning ar
en indikator vad en standard mat-
kasse kostar 1 en mdngd mataffarer
1 hela Sverige. Den senaste visar
att maten har blivit 27 procent
dyrare pa tva ar.

Prisokningen tar inte hinsyn mel-
lan fattig och rik. Den med mindre
pengar ér en liten kostnadsdkning
skillnaden om det ska bli grot eller
fil pa bordet. Medans for den med
mer pengar inte paverkas lika
mycket da den har kapital och
egendom som de kan fa in extra
ekonimiskt stdd ifran.

Det ér en ojdmlikhet som har varit
och tycks forbli. Samtidigt som
inkomstgapet mellan de fattigaste
och rikaste har kraftigt 6kat under
de senaste dren.

2024 ar ett spinnande ar.

Det ér president val i USA. Dér tva
partier ska vilja sina kandidater. De
kan bli en med 91 atalspunkter emot
sig eller en som &r 82 ar.

I Sverige har vi ett EU-val att se
fram emot.

Sjalv har jag stéllt upp som val-
forrattare/rostraknare manga gang-
er i flera val. Sa jag anmilde mig till
arets EU-val ocksa.

Alla har vi en &sikt om EU dérfor ar
det viktigt och en demokratisk plikt
att rosta.

Sverige dr 2024 en del av NATO
och det dr flera krig som pagar néra
samt pd langt hall ifran oss.

Var radd om dig!

Anviind alltid reflex da du dr
ute pd kviillen.

Se dig alltid om i trafiken och
var forsiktig da du gar over
gatan.

Ror pd dig efter din egen for-
mdga och ork sa ofta du kan.

Ge aldrig ut dina konto-
uppgifter, koder eller losen-
ord till nagon du inte kinner.

Du kan alltid ligga pa luren
om du kinner dig obekvim
med en okiind uppringare.

Far du oviintat besék av nd-
gon du inte kinner - oppna
inte!

Akta mattkanter dda du gar
omkring inomhus, dir det
ligger mattor. Mattor kan
dven glida ivig da du siitter
foten pd dem!

Med mina varmaste hilsningar till er alla.
Redaktoren/Layoutaren Rune Westerlund, Tel. 070 535 15 50



Vialkommen som medlem i PRO Habo. Ring Gunilla tel. 070 509 59 29
Eller ga in pa www.pro.se/habo

Aktivitetsprogram for PRO Habo vinter/var 2024

Aktivitet Ledare Telefon Dag Tid Startar

Akvarell Ann-Mari Alskog 072 588 21 44 ons 10.15 24-jan

Bridge Anders Dahlstedt 070693 00 61 tis 12.00 09-jan

Handarbetscafé Gunilla Westerlund 070509 59 29 ons 12.30 17-jan

Keramik Janet Granholm 07047005 73 tors 10.00 11-jan
Inger Bergstrom 01714677 71 man 10.00 08-jan

Koren-Protonerna Ingegard Petersén 0709259649 tis 10.00 09-jan
Barbro Ekberg 07059893 44

Mobil/Dator Rune Westerlund 0705351550 oklart

Seniordans Inez Adamsson 070276 28 36 ons 10.00 24-jan
Anette Gillisson 073 444 21 23

Senioryoga Svea Sahlén 0736328561 tis 08.30 30-jan

Slaktforskning Jan Westergren 070 796 44 65 tors 10.15 25-jan

Traslojd Leil Lindkvist 07056001 26 man, tis 15.00 08-jan

Traslojd Leif Andersson 0705212217

TSS (tecken) Gunilla During 070683 49 22 ons 12.30 24-jan

Vegetarisk mat 1 Marianne Jonsén 070 555 69 81 man 16.00 05-feb

Vegetarisk mat 2 Marianne Jonsén 0705556981 man 16 00 05-feb

Bordtennis Lars Smids 070888 39 19 tis, tors 09.30 igang
Percy Ranemo 070 205 21 21

Boule Lene Holgersson 070 635 80 32 man,tors 10.00 april
Ingela Blomgren 073 96 52 653

Bowling Berit Hellblom 0704334119 tors 09.30 11-jan

Rullstolsvandring* Lennart Olofsson 070521 3565 ons 10.30 igang

* PRO Habo ansvarar for rullstolsvandring onsdagar jamna veckor. Din hjalp uppskattas.

Shuffleboard

Olof Pettersson

070 598 63 89

Britt-Marie Pettersson 073 995 31 96

man 18.00

15-jan

Anmidilan sker till respektive ledare. Flera cirklar och aktiviteter kan tillkomma.

Studieorganisatér: Eva Svennerstedt Broander, tel. 070 732 90 83
Vilkommen till studier och aktiviteter hos PRO Habo.

Studiecirklar i samabete
med ABF Uppsala Lan



