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Vi vill ta chansen

att lyfta sadant som
du kan ha nytta av
som hyresgdist.”

Nya [rivse

Grattis! | din hand héller du just nu Micasa
Fastigheters nya kundtidning. Med samma namn
som tidigare och frdn samma avsandare, men i
helt ny kostym och med ett innehall som bade
ska underhalla och bidra till att du lar kanna din
fastighetsvard lite mer.

Trivsel kommer fortfarande landa péa din
hallmatta sprickféardig av intressanta och l&ro-
rika artiklar, men nu med ett tydligare fokus pa
hemmet och staden vi lever i. Som fastighetsvard
vill vi ta chansen att lyfta s&nt som vi tror att du
kan ha nytta av som hyresgést hos oss eller som
stockholmare i storsta allmanhet.

| premigrnumret av nya Trivsel ar temat
inspiration. Vi har traffat en snart 86-arig inspira-
tionskalla, som aldrig slutar upp med att forsoka
gora varlden till en battre plats. Vi har traffat ett
helt gang livsglada damer som cyklar ihop varje
onsdag, och var egen tradgardsmastare Marie
kommer med kreativa odlingsforslag till ditt
koksfonster eller balkong. Det och mycket mer
far du har.

Jag onskar dig en trevlig l&sstund och en
harlig sommar!

Maria Mannerholm, VD Micasa Fastigheter



| KORTHET

Om du far ovantat besok...

Undvik inbrott om du &ker ivag pa semester genom att styra lam-
porna med timers. Du kan ocksé be en granne témma din postbox.
Andra tips &r att vidarekoppla hemtelefonen till mobilen och inte
beratta om resan pa sociala medier.

Om det &and4 intraffar ndgot ovantat hos dig eller ndgon av dina
grannar sé ar en hemforsakring viktig for att du som hyresgast inte
ska drabbas ekonomiskt. m

Sol for en hallbar stad

Visste du att Stockholm satsar pé att bli helt fritt fran fossila bréns-
len till &r 20407 Micasas bidrag ar bland annat el fran solcells-
anlaggningar. Idag finns solceller i tre fastigheter i Hagersten, pa
Ostermalm och Norrmalm - och fler anlaggningar ar p& géng.

Solceller producerar mest el en klar sommardag. Mellan mars
och oktober ar produktionen som hagst. Micasas solcellsanlagg-
ningar producerade cirka 230 000 kilowattimmar solenergi under
2018, och i ar forvantas en fordubbling av produktionen. m

Du vet val att vi finns p& Facebook?

Micasas officiella Facebooksida ar en motesplats i forsta
hand for dig som bor hos oss. Har far du trevliga tips
eller kan ha en dialog med oss eller dina grannar. Nar
det galler specifika fragor gallande ditt boende eller om
nagonting ar fel i lAgenheten/fastigheten ar det dock

var felanmalan du ska kontakta. Du ndr oss da pa telefon:
08-508 360 01 eller mejl: felanmalan@micasa.se

Hjalp oss att bli &nnu battre for dig! m

Nar gav du din
granne en kram
senast?

Att vara hyresgést i ett
flerfamiljshus kan vara béde
trevligt och talamodsprovan-
de. Har far du fyra tips for
bra grannsamja:

Halsa alltid pa dina grannar
eller andra du méter i huset.
Ett leende eller en kram kan
vara borjan till en ny van-
skap.

Forsek att vara en hansyns-
full granne. Exempelvis
stédda ordentligt efter dig |
tvattstugan.

Forsok att vara tolerant om
en granne inte stadat efter
sig - nagon kan faktiskt ha
haft valdigt brattom. (Sa
klart inte alltid, men ndgon
enstaka gang kan det ha
intraffat nagot...) Se till att
sjalv inte gora s&nt som
retar andra.

Prata med varandra om det
uppstar konflikt. Arga lappar
skapar bara otrygghet i
huset. m



"Den aldre publ
Parkteatern”

DAr upp

| ar spelar Parkteatern pa fler platser &@n
nagonsin tidigare. Pa 43 scener runt om i
Stockholm spelas teater, opera, allsang,
balett och mycket mer. Teaterns nye chef
Albin Flinkas hoppas pa succé.

Solen skiner dver Galérparken.
P& scenen i bakgrunden repe-
terar skadespelarna ett nummer
ur sang- och dansforestallning-
en Elvira Madigan. Det har varit
programslapp och Parkteaterns
Albin Flinkas pustar ut efter
att ha gjort sitt forsta offentliga
framtrédande som nytilltradd
chef. Han sprudlar av engage-
mang da han berattar om é&rets
flaggskepp — en nyskriven pjas
baserad pé en sann historia om
cirkusartisten Hedvig Jensen.
Hon upptrédde under namnet
Elvira Madigan och férélska-
de sig i dragonljtnant Sixten
Sparre.

— Den handlar om hur Elvira
och Sixten rymmer fran cirkus-
en, som gar i konkurs och det

slutar véldigt sorgligt och dra-
matiskt for de har tva. Pjasen
&r baserad pa det som, vad jag
forstar, blev den forsta kanda
medieskandalen i Skandinavien
och det &r den historien som vi
tar oss vissa konstnérliga fri-
heter med, séger Albin Flinkas
som sjalv har en liten roll i upp-
sattningens orkester.

Sjalv upptackte han Park-
teatern i slutet av 90-talet nar
han sdg uppsattningen Hair.
Han blev helt "blown away”.

- Det var en san kraft att
hundratals personer satt utom-
hus i parken under en gratis-
forestallning. Efterdt dansade
publiken ut i sommarnatten och
jag kommer ih&g att jag tankte
att det har &r det stérsta vi har!

PA GANG

<en

Sasongen 2019 presenterar
Parkteatern teater, opera, all-
sang, balett och mycket mer.
Programmet ar digert och
spelas pa flera nya platser.
Majoriteten av forestallningarna
spelas utanfor tullarna och Albin
Flinkas hoppas pé& succé nu
nar han klivit ur publiken, fran
scenen och in i teaterns hjarta.

Min nya roll ar att se till att
det har gigantiska nojesmaski-
neriet rullar och att g&sterna ar
nojda. Parkteatern har funnits
sedan 1942 och &r pd ménga
séatt en institution och det &r ett
stort ansvar att forvalta den.
Det &r ocksa tack vare tradi-
tionen som den &ldre publiken
ar sa viktig. De &terkommer ar
efter ar, ar var storsta malgrupp
och basta publik. Det ar den
aldre publiken som bar upp
teatern, sager han. m

Du hittar Parkteaterns program pa:
www.kulturhusetstadsteatern.se/
parkteatern/


http://www.kulturhusetstadsteatern.se/parkteatern/
http://www.kulturhusetstadsteatern.se/parkteatern/

TRIVSEL TRAFFAR
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vserfarennet
Mnaste man

o1

Med ett outtrottligt engagemang fortsatter hon att arbeta for ett

battre samhalle.

— Jag kor pa sa lange det finns insatser att goéra, sdger Barbro
Westerholm som &r arsrikast i Sveriges riksdag.

P& raska ben gér hon upp for den stillastaen-
de rulltrappan som leder upp frén riksdagens
entréplan. N&stan oforskamt opdverkad av den
branta stigningen dppnar hon dérrarna med
sitt nyckelkort och leder oss rakt in i hjartat av
svensk politik.

- Enligt en stor global studie ar svenskarna
fordomsfulla nar det kommer till synen pé arsrika
och det méste vi gora ndgonting at. Sverige ska
inte ligga | botten, sager Barbro Westerholm och
visar fotografen var hennes plats vid sammantré-
den i plenisalen ar.

Hon har sett Sverige férandras under sin
livstid och hon har sjalv varit med och paverkat
utvecklingen. Forst som akare och professor
dar hon var med och fick igenom p-pillret som
preventivmedel for kvinnor. Darefter som chef for
Socialstyrelsen dér hon drev igenom att homo-
sexualitet inte langre skulle klassas som psykisk
sjukdom. Med erfarenheten fréan ordforandepos-
ten pad Sveriges Pensionarsforbund &g hon bak-
om lagen mot aldersdiskriminering 2013. Under
tvd omgéngar har hon varit riksdagsledamot. Nu
senast sedan 2006.

- | den bésta av varldar skulle riksdagens
sammansattning representera befolkningens
sammansattning. Om sé var fallet skulle riks-
dagen bestd av 26 procent &rssrika - inte som
dagens knappa tv& procent, sager Barbro Wes-
terholm och syftar till de 6 riksdagskollegorna
som har passerat 65 ar.

Sa varfor saknas det &ldre inom politiken™?
Barbro tror att det kan bero pa att det &r tids-
kravande att ha ett fortroendeuppdrag. | lokal-
politiken finns det betydligt fler &rsrika &n inom
rikspolitiken. Kanske f&r att det inte krévs att
man reser i samma utstrackning och maste vara
hemifran s& mycket som det innebar. Men faktum
ar att det oftast ar &n svarare for yngre att
kombinera politik med familjeliv och vardags-
pussel - vilket borde kunna 6ppna dorrar for fler.

Studerat forskning

Tillsammans med fore detta talman och riksdags-
ledamot Bjorn Von Sydow har Barbro studerat
forskning om livserfarenhet. Vad betyder egent-
ligen livserfarenhet och gar det att berdkna hur






TRIVSEL TRAFFAR

mycket ett samhalle forlorar nar livserfarna
forsvinner fran arbetslivet?

| Sverige finns det inte s& mycket forskning i
amnet - desto mer finns utomlands.

- Vér slutsats blev att livserfarna personer ar
battre pa att 6sa komplicerade problem och kom-
plicerade konflikter. Livserfarenhet kan du faktiskt
bara leva dig till - inte l&sa dig till, séger Barbro.

Att ha fler &rsrika inom rikspolitiken &r viktigt
inte bara for de frégor som géller dem sjalva
utan for frégor om miljé och utbildning - faktiskt
nar det galler de flesta frdgorna.

- Nar man tittar framét &r det bra att &ven
titta i backspegeln. Min generation var med och
upplevde de politiska beslut som togs da. Vi kan
forklara det som inte framgar i de snavt nedteck-
nade besluten - hur saker hangde ihop och hur
vi resonerade kring det.

Den som vill ska f& jobba

Att sjalv trappa ner och gé i pension ar det inte
tal om. Hjartefrdgan just nu ar hgjning av alders-

gransen for ratten att vara kvar i arbetslivet. For
den som vill och kan. Hon sitter med i en dele-
gation som har till uppgift att undersoka tillgéng-
en for samhallet av de som valjer att stanna i
arbetslivet. Hon efterlyser forskning som kunde
visa vad det betyder fér den enskilde, for foreta-
get och fér samhéllet.

En annan sak hon vill gora &r att gé igenom
lagstiftningen och klargdra hur lagen mot aldersdis-
kriminering sl&r mot verkligheten. Lagen, som kom
2013, innebér att de befintliga aldersgranserna i
alla lagar ska fortsatt gélla, och att det endast ar ny
lagstiftning som ska ta hansyn till den nya lagen.

— Detta maste ju sa klart ses 6ver. Idag skiljer
det sig vad du far for hjalp om du far en stroke
innan och efter 65 ar fyllda. Nar det galler mam-
mografi och scanning av livmoderhalscancer sa
bestamdes det f6r lange sedan att detta bara ska
goras upp till 74 ars alder, men cancer fortsatter
att upptrada efter 74 &r och jag h&avdar att det ar
dldersdiskriminering, sager Barbro.

Under &ren som chef for Socialstyrelsen
jobbade hon mycket med jamstalldhet mellan



kvinnor och méan. Hon upplever att det finns en
bakomliggande omedvetenhet bade nar det galler
jamstalldhetsfragor och alderism. Ett exempel

ar nar Socialstyrelsen pa 70-talet tittade pé vilka
lakemedelspreparat man och kvinnor fick utskriv-
na av sina lakare.

- Vi och l&karna var lika forvanade 6ver resul-
tatet, som visade att kvinnor fick gamla preparat
och man fick nya. Det har var ndgonting som
bara gjordes utan att man tankte pé det - och
lite s& &r det aven med alderism.Man mérker det
inte alltid.

Manga vill bo kvar

Ett annat projekt som Barbro jobbat med ar ald-
reboendeplaneringen, som ar ett styrdokument
for bland annat Micasas verksamhet. Nar hon
studerade bostadsmarknaden métte hon ménga
som inte alls var intresserade av att flytta utan
prompt ville bo kvar i sin gamla bostad tills det
var dags att "lagga nasan i vadret”. Men med alla
de nya l6sningar pa det moderna alderdomshem-

| KORTHET

NAMN:
Barbro Westerholm

FAMILJ: Man, 4 barn
och barnbarn

BOR: P& Ostermalm och i skargérden

AKTUELL: Arsrikast i Sveriges riksdag.
Fyller 86 &r i juni.

met som har tagits fram runt om i Sveriges sa
finns det méanga alternativ. Hittills har hon inte
hort talas om négon som blivit missngjd.

- Tvart om - ménga séger “vilket nytt liv jag
fick”!! Eftersom vi lever langre idag &n vi gjorde
for 100 a&r sedan, s& méste man vaga tanka pa
hur man vill bo om 10-20 &r - n&r man &r myck-
et &rsrik och inte alls lika pigg som idag.

Del av pensionssystemet

- Manga vill inte ta emot bidrag utan ser en
stolthet I att klara sig sjalv. Men bostadsbidrag &r
inget bidrag utan en del av pensionssystemet.
Det &r ett satt att rékna upp pensionen till dagens
nivaer, sager Barbro.

Har du ndnsin ként dig dldersdiskriminerad?

- Inte nu. Istéllet drar jag férdel av det. Tank om
jag bara hade varit nast aldst i riksdagen, d& hade
jag inte varit lika intressant att intervjua och jag
hade inte fatt lika stort utrymme att prata om mina
hjartefrégor, sager Barbro och skrattar stort. m
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HEMMA

Odla hemma

Att odla gréonsaker eller blommor pa balkongen eller pa fénsterbradan
behdver inte vara svart. Det ar ytan och fantasin som sétter gréansen
for vad som fungerar. Micasas tradgirdsmastare Marie Ockerts tips &r
att prova dig fram, och fungerar inte det ena sa ar det bara att forséka

med det andra!

Alla mér bra av att omge sig med vaxtlighet. Att

folja arstidernas cykler skapar harmoni och av-

koppling. Tradgérdarna kring Micasas fastigheter
ar varierade och
ska bidra till trivsel
hos de boende.

- Manniskor
som bor hos 0ss
kanske har flyttat
frdn egna trad-
gérdar och sorjer
dem. D& kan det
vara en gladje

Marie Ockert att ha tillgang en

allméan tradgérdsmiljo. Och glém inte att oavsett
om du bor i hus eller lagenhet s& gér det alldeles
utmarkt att odla hemma, sager Marie Ockert som
ar en av Micasas tva tradgdrdsmastare.

Med en odling pé fonsterbradan eller pa bal-
kongen gér det att fa kanslan av egenodlat och
nyskordat &ret om. De flesta kryddvaxter gér att
odla inomhus. Far de vatten, naring och ljus s
vaxer de fint. For den som vill odla &ret om kan
man tillfra vaxtbelysning.

- Mitt tips &r att prova sig fram och inte ge
upp. For den som dnskar egen nyskérdad farsk-
potatis gar det alldeles utmarkt att odla i stora
krukor eller hinkar pa balkongen, sager Marie. m



Pa fonsterbrada
eller balkong

Sallader och ortblad-

kryddor sé&ljs i handeln i smé&
plastkrukor och har en tendens
att vissna fort. F& dem att halla
langre genom att plantera om
dem i en stérre kruka. Vattna
ofta och rikligt.

Gurka gillar mycket vatten, men inte for mycket. Hjalp
jorden att behalla fukt genom att lagga ett tunt lager
fin sand 6verst. Gurkor i kruka behéver extra naring.
Nar den vaxer behover den ocksé nagon form av
klatterstod. Nar gurkplantan fatt sidoskott frén huvud-
plantan ska de beskaras till andra bladparet for att

gurkplantan ska ge dig gurkor. Knipsa ocksa bort DRANERING OCH GODSEL
ungefar vartannat gurkamne for basta resultat. Krukorna maste ha dranering
Placera krukan pa en varm plats i [&. Med ménga sd att inte vatten blir stdende
soltimmar pa& sommarhalvéret kan en gurka véxa flera och rotterna ruttnar. Tillfor
centimeter pa ett dygn. gbdsel regelbundet, och garna

ett ekologiskt alternativ till dina
Basilika &r mycket populért bland hemmaodlare. gtbara grodor.

Den forknippas ofta med sédra Europa, men kommer
ursprungligen fran Indien. Till Sverige kom basilikan
p& 1600-talet, men riktigt populér har den inte blivit
forran de senaste artiondena. Det &r en varme-
kravande véxt som kraver mycket vatten. Den trivs
battre I indirekt ljus, t ex. genom en tunn vit gardin, &n
i direkt solljus. Basilikan ar alltid bast som farsk, men
det gdr ocksa att djupfrysa bladen. Undvik att koka

SA | TOMMA AGGSKAL

Kasta inte dina tomma aggskal,
skolj istéllet ur dem och anvand
som krukor nar det att dags att
sétta fron. De ar miljévanliga,
perfekt storlek for skott — och
ger dina plantor en extra boost

de farska bladen. Basilika passar til fisk, fagel, ko, calcium. )
gronsaker, sallader, saser och marinader. JORDEN AR VIKTIGARE AN

MAN KANSKE TROR
Gronsaker som tomater, mordtter, radisor, sallad, Valj helst kvalitetsjord fran en
paprika och potatis fungerar fint att odla p& balkong- tradgardshandlare och inte frén
en. Vaxter med storre rotsystem, som till exempel ldgprisvaruhuset eller bensin-
potatis och tomater, kraver mer jord och en kruka stationen. Odlar du gronsaker
med ett djup p& 40-50 cm. Stall inte krukorna i direkt vill de ha mindre godning i
solljus. Vattna vid behov. Odlingen f&r aldrig torka. m jorden till en bérjan.

VISSTE DU ATT?

Tomater &r kottatare med fina, latt klibbiga har langs hela stjalken dar
sma insekter latt fastnar. Nar de dor och faller ner till marken tar
tomaten upp naringen fran de ruttnande delarna genom rotterna.
Om du tittar ndrmare pé tomatstjalken sé kanske du ockséa ser
nagra sma insekter som fastnat dar.
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\Vaddos applen
Naller Bobo igang

Applen fran bygden haller Bobo Engstrom sysselsatt. | det egna
musteriet producerar han flera tusentals liter must varje ar.

- Man tar tillvara pa ndgot som annars skulle ga pengar pa skatten - pengar som han ville inves-
till spillo. Dessutom har det varit ett himla bra satt  tera i ndgonting “vettigt som han kunde pyssla
att lara kanna folk har, sadger Bobo Engstrom som  med”. Det blev ett musteri.

tillsammans med sambon Agneta driver Vaddo — Det blev bra for det fanns mycket &pplen i
musteri. trakten som inte togs tillvara, men verksamheten
Efter ett l&ngt hektiskt yrkesliv hittade de ett svéllde snabbt och blev mycket stérre an vad
trivsamt hus i Roslagen nér pensionen borjade jag tankt mig, berattar han och serverar kaffe i

narma sig. | samma veva fick Bobo tillbaka lite finkopparna i solskenet ute p altanen.



Redan forsta aret gjorde musteriet 1000 liter
appelmust. Forra aret passerade 36 ton &pplen
de olika stationerna i musteritaltet och blev till
ca 18 000 liter must. Det &r ganska mycket for
att vara ett s litet foretag och det &r ett tungt
arbete. Bobos kunder kommer till musteriet med
sina applen och far med sig must fran den egna
skorden hem. Applena rensas och tvéttas. Dar-
efter krossas de i maskin sa att de blir till ett mos.
Sen ska de ner i pressen och darefter pastérise-
ras i 80 grader. Den varma musten halls darefter
pé flaska eller pése for bag-in-box. Ungefar 50
procent av &pplet blir must.

~ Appelmusten smakar efter hur applena &r.
Visst kan smaken péverkas av hur hart man
pressar och vilken teknik man anvénder, men
det viktigaste &r sorten. Sommarapplen har en
tunn fin smak och hostapplen har en god fylligare
smak, sager Bobo.

Sysselsatt aret om

Musteriet ar igdng mellan mitten av augusti och
fram till allhelgonahelgen, men det betyder inte att
Bobo ligger pé latsidan resten av aret. Han har ett
forflutet som en av TV2s forsta tv-hall&or, ett extra-
jobb under studietiden d& han laste till arkitekt.
Men livet tog en annan véndning och han hamnade
i byrdbranschen. Vid sidan om har han l&st in fler-
talet judbdcker och dessutom ar han engagerad |
Friskis och Svettis. Som om det inte vore nog hél-
ler han nu pé att starta upp en arkitektverksamhet
som ska koncentrera sig pa villor och fritidshus.

- Jag vet inte om jag har ndgon bokstavskom-
bination men jag vill vara sysselsatt. Inte med vad
som helst. Det ska vara roligt och samtidigt intel-
lektuellt utmanande. Aven om jag &r pensionr. &

| KORTHET

NAMN: Bobo Engstrom
ALDER: 72 &r
BOR: L4genhet i Stockholm och hus i Roslagen

AKTUELL: Pensionar som startade och driver
Vaddo musteri

VINN APPELMUST!
Kryssa réatt i korsordet p
baksidan av tidningen sa
kan du vinna appelmust
frdn Vaddo musteri.
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Hur ater man hallbart?

Allt fler valjer att ga over till mer vaxtbaserad kost. For manga
handlar det om omsorg om bade miljén och den egna hilsan. Men
varfor ar egentligen kott sa daligt for miljon? Och vad innebar de
olika inriktningarna man kan valja att ha?

Ar du en kottatare? Fragan kan stallas mer eller ~ Den omfattar b&de klimat, 6vergédning och den

mindre anklagande och svaret tenderar att bli biologiska mangfalden.
allt mer undvikande. | en tid da allt fler valjer - Vaxthusgasutsléppen som ar orsakade av
bort att 4ta kétt av ideologiska kottkonsumtion kommer framst
eller halsomassiga skal &r det fran foderproduktion, godsel
inte alltid konfliktfritt att valja och omvandling av natur-
biffen eller korven pd menyn. lig mark till jordbruksmark.
Alla har vi val hort att man Idisslare, sdsom notkreatur och
ska ata mindre kétt. Men kott far, har storst klimatpéverkan
har vi ju &tit i alla tider”? Varfor pé grund av de stora metan-
skulle en minskad en kéttkon- utslépp som kommer av foder-
sumtion leda till vinster for smaltningen, séger han.
miljen? For notkreaturen kravs
Rickard Bjerselius fran stora mangder spannmal som
Livsmedelverkets avdelning for produceras for att bli djurfoder.
Hallbara matvanor berattar att Ofta anvands konstgodsel,
kottets miljopéverkan ar stor. Rickard Bjerselius som framstalls med hjalp av



icke fornybar, fossil energi. | gris- och kyckling-
produktion anvands industriellt framstallt foder
av bland annat &rtor, spannmal och soja. Sojan,
som inte produceras i Sverige utan framst odlas i
Sydamerika, skordar stora delar av regnskogarna
och den biologiska méngfald som finns dar.

- Sen kommer vi till transporterna. Det ar
stora volymer foder och koétt som fraktas runt
i varlden. Kottet maste fraktas kylt vilket ocksa
har p&verkan pa miljon. Hur stora utsléppen frén
transporterna blir beror pa hur l&ngt och med
vilket transportmedel kottet har fraktats, sager
Rickard Bjerselius.

Godande amnen lacker ut

Overgddning beror bland annat pé att det acker
kvave och fosfor frén jordbruksmarken. Hur mycket
kéttproduktionen bidrar till dvergddning beror pé en
rad olika faktorer, men utsléppen kan minska dras-
tiskt om farre djur som féds upp med odlat foder.

— Aven anvandning av vaxtskyddsmedel |
foderodling, gddselutslapp och uppodling av

naturmarker fér bete kan leda till att den bio-
logiska méangfalden minskar.

Men kottproduktion kan &ven ha positiva
effekter pa den biologiska mangfalden. | Sverige
hjalper betande djur bland annat till att halla
naturbetesmarker ¢ppna vilket gynnar méanga
hotade arter, som ar beroende av att dessa
marker inte vaxer igen. Och fér den som annu
inte ar beredd att ge upp intaget av kott finns det
alternativ. Valj svenskt, ekologiskt naturbeteskott,
som kommer frén naromradet och darmed inte
transporteras l&ngt. Men d& kommer vi till det
dar med halsan. Enligt rapporter fran bland annat
Vérldshalsoorganisationen (WHO) finns det sam-
band mellan vissa cancerformer och konsumtion
av processat kott.

- Rekommendationen vi gar ut med ar att ata
mindre &n 500 gram rott kott och chark i veckan.

Da minskar risken for tjock- och &ndtarmscancer.

Det galler sarskilt om man drar ner pa chark-
produkterna. Bra, néaringsrika alternativ finns |
form av kikartor, boner, tofu eller linser, sager
Rickard Bjerselius. m
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| akto-, ovo- eller flex

Trivsel reder ut begreppen

Vegan

Att vara vegan ar lika mycket
en livsstil som en kosthallning.
En vegan konsumerar inga
produkter fran djur. Inte heller
biprodukter frén djur sdsom
l&der eller dun. Som strikt
vegan undviker man aven
gelatin och laktos, som &r
vanligt férekommmande |
exempelvis mediciner. En
vegan ater gronsaker, frukt
och baljvaxter. Enligt
livsmedelsverket bor en
vegansk kost kompletteras
med tillsatser av B12 och
D-vitamin.

Vegetarian

Vegetarisk och vegansk kost-
hallning &r i princip desamma,
helt vaxtbaserad, men vege-
tarian har i folkmun blivit ett
samlingsnamn for olika typer
av vegetarisk kosthallning.
Det som skiljer en vegetarian
frén en vegan ar att vege-
tarianen oftast inte foljer
veganens strikta, djurfria livs-
stil fullt ut. Har foljer nagra

vanliga vegetariska inriktningar.

Laktovegetarian

En laktovegetarian har en strikt
vaxtbaserad kost, men &ter aven
mjolkprodukter sdsom mjolk,
gradde, yogurt, ost, smor, osv.
Enligt livsmedelsverket ar det
viktigt for en laktovegetarian

att ata mycket baljvaxter liksom
tofu och andra sojaprodukter
for att f& i sig tillrackligt mycket
jarn via kosten.

Ovovegetarian

En ovovegetarian &ter — for-
utom sin vaxtbaserade kost -
aven agg, som ar ett enkelt satt
att f& i sig protein.

| akto-ovo-
vegetarian

Detta ar kanske den vanligaste
typen av vegetarian, eller den
vi tanker pa nar vi hor ordet
“vegetarian”. Det ar en person
som inte ater kott, fisk och
skaldjur, men ater agg och
mjolkprodukter.

tarian’

Pescetarian

(kallas aven
Stockholmsvegetarian eller
fuskvegetarian)

En pescetarian ater, utdver
sin vaxtbaserade kost, aven fisk-
och skaldjur.

Flexitarian

En flexitarian &ter fortfarande
kott ibland men forsoker |
storsta, mojliga man att halla
sig till en vaxtbaserad kost.
Flexitarianer utesluter kott och
animalier helt en eller flera
dagar i veckan.

Klimatarian

Bara for att man ater vegeta-
riskt eller veganskt sa behdver
det nédvandigtvis inte vara en
hallbar kost. Madnga ersattnings-
produkter innehéller exempelvis
soja, som framst importeras
frén Brasilien. En klimatarian
forsoker att ata s& miljovanligt
som mojligt och tar hansyn

till utslapp, transportstrack-

or och ekologisk produktion.
Manga som valjer en vegetarisk
kost av miljoskal kallar sig for
klimatarianer. m



Stig har valt att vara vegan

For drygt 20 ar sedan at Stig Johnsell sin sista bit kott.
Aven om han &r stark i sin egen dvertygelse tycker han
att det ar viktigt att respektera varandras val.

Stig Johnsell, 64, arbetar som civilanstalld inom
polismyndigheten. Sedan drygt 20 &r tillbaka &r han
vegan. Kollegornas reaktioner pa hans kosthéallning ar
enbart positiva.

- Jag far mycket respekt av mina kollegor. Jag tycker
att det ar viktigt att man respekterar varandras val, men
sjalvklart kadnns det som en vinst nar ndgon berattar att
de téanker stalla om till en kost med mindre kétt.

Har du mdrkt ndgra fordelar av att sadla om

till vegan?

- Jag gjorde det framst for att jag inte langre kunde gora
skillnad pé djur och djur. F&r mig har till exempel hundar
och grisar samma varde. Men nar jag slog om pa riktigt
tappade jag lite i vikt. Det behovde jag for jag ar lite
kraftigt byggd.

Varfér kan det upplevas som krangligt med vegansk
kosthallning?

- Man kanske inte kan se att det finns andra alternativ.
Och s& tror jag att det finns en dvertro pa kétt som pro-
teinkalla - frémst hos aldre, fortsatter han. m

- Jag tror det finns en évertro pa kétt som
proteinkilla, sdger Stig Jonsell som har varit
vegan i drygt 20 dr.

Vad géller for seniorer och vaxtbaserad kost,
docent Gunnar Akner vid Karolinska Institutet?

- Det finns inga sarskilda rekommendationer foér &ldre som gar 6ver till en mer
vaxtbaserad kost utan generellt géller livsmedelsverkets rekommendationer.
Alla som véljer bort animalisk foda behdver tillskott av B12 och D-vitamin.
Vitamin B12, som endast finns i animalisk foda, gar utmarkt att tillgodogora

sig via tillskott. Alla andra naringsamnen finns i den vegetariska

kosten, men D-vitamin kan and& behovas eftersom
det kan vara svért att f& i sig tillracklig
mangd av vaxtbaserad mat.
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Under jord
Mot framtiden




F6r den som vill ta sig fran de
sodra delarna av Stockholm till de
norra finns i dag endast en maojlig-
het. Essingeleden - denna alskade
och hatade led — som stod fardig
1967 och som sedan dess ar den
enda stérre vag som tar trafiken
fran norr till séder. Ar 2026
oppnar Forbifart Stockholm - en
av varldens langsta vagtunnlar.

"Nordens Venedig” har lange lidit av tung trafik
och trangsel pa végarna i city. Redan i slutet

av 60-talet fanns det planer pa ytterligare en
vagférbindelse mellan de sddra och norra de-
larna av Stockholm., men forst 2009 gav reger-
ingen slutligen klartecken till en férbifart vaster
om Stockholms innerstad. Frén Kungens kurva i
soder till Haggvik i norr med sex nya trafikplatser
ovan jord.

- E4 Forbifart Stockholm &r en viktig pusselbit
for att skapa en tillganglig Stockholmsregion. Den
nya strackningen binder ihop norra och sodra
Stockholm och gor det majligt for manniskor och
transporter att ta sig fram smidigare. Dessutom
avlastas Essingeleden och innerstadens trafiksys-
tem, séger Erik Lindgren som &r enhetschef pé
Trafikverket.

En av varldens langsta
vagtunnlar

Av den 21 km nya strackningen av E4: an kom-
mer drygt 18 kilometer att ledas i en tunnel.

- En stor utmaning i projektet ar att bygga
tunnlar under vattnet i Méalaren. Med alla pa- och
avfarter och flera filer i separata tunnlar blir
det sammanlagt ndstan 60 kilometer som ska
spréangas. Vi har gjort provborrningar och under-
sokt berget i forvag, men det kan andé komma
dverraskningar under resans gang, sager Erik
Lindgren som ar ansvarig for tunnelbygget av det
som kommer bli en av varldens langsta tunnlar.

Hittills ar 40 procent av sprangningen klar. Det
jobbas dygnet runt och i dagslaget sprangs det
cirka 976 meter varje manad, men just sprang-
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ningarna ar strikt reglerade till dagtid fran 07
till klockan 22 for att inte stéra omkringliggande
bostadsomréden.

Projektet ar ett av Sveriges genom tidernas
stdrsta infrastrukturprojekt och en férutséattning for
att alla ska rymmas i staden i framtiden. Stock-
holmsregionen ar och har alltid varit attraktiv.

P& 60-talet bodde cirka 1, 3 miljoner personer
i Stockholm och idag &r siffran 2 miljoner. Ar
2030 beraknas befolkningen ha vuxit till 2,4 mil-
joner. Det betyder fler bilar och fler transporter.

Kostnad v/s vinst

2026 beréknas Forbifarten dppnas for trafik och
kommer da ha kostat drygt 34,4 miljarder. Storre
delen av finansieringen kommer fran trangselav-
gifter och en mindre del frén staten.

Och vad &r vinsten d&?

- Sjalvklart ar det att avlasta en helt 6verbe-
lastad Essingeled och innerstad och ur miljosyn-
punkt ar det bra att den gér under jorden i s
stor utstrackning. Genom det har man minimerat
ingreppen i sex natur- eller kulturreservat langs

vagen och begransat intranget i Stockholms
grona kilar, séger Erik Lindgren.

For kritiker ar rédslan att nya vagar genererar
mer och ny trafik. Detta vill man férhindra genom
att trafikera hela strackan frén Kungens kurva till
Sollentuna med buss. Dessutom kommer det att
finnas fyra-fem direktlinjer som under hégtrafik
ska gtra de mojligt for resenérer att pendla mellan
bost&der och arbetsplatser runt om i regionen.

- Forhoppningen ar att den nya férbindelsen
kommer att underlatta vardagen for alla som ska
ta sig fram med bil eller buss i framtidens Stock-
holm, sager Erik Lindgren. m

| KORTHET

Lzerdalstunneln i Norge 24,5 km lang.
Tunneln invigdes i slutet av &r 2000.

Sankt Gotthardstunneln i Schweiz
16,9 km l&ng. Tunneln invigdes ar 1980 och var
varldens langsta vagtunnel fram till &r 2000.



Mulmhol
och nytt

~

Stubbar med sagspan och tramjél blir
till hem och mat at tusentals olika
arter i Satraskogens naturreservat.
Det har &r nagra av de projekt som
pagar for att kompensera den
paverkan som bygget av Férbifart
Stockholm har pa miljon.

| den stdra delen av den nya
trafikleden ligger Satraskogens
naturreservat. Har genomfors
en rad atgarder.

— Det blir ju en del buller
och andra stérningsmoment
nar vi spranger. Bullret férsvin-
ner nar vi ar klara med bygget
men de positiva effekterna av
kompensationsatgarderna finns
kvar |&ngt efterat, sager Bernt

Bernt Wistrand dr miljéspecialist
pa Trafikverket

Wistrand som &r miljéspecialist
pa Trafikverket.

Tillsammans med kom-
munen har en rad atgarder
initierats de senaste fyra
aren. En atgard ar att satta
ut mulmholkar i skogen. Ekar
med brunt trapulver, sé kall-
lad mulm, ar vardefulla for en
l&ng rad insekter och svampar.
Dessa holkar som p&minner
om ihaliga ekstammar kan man
skapa genom att gropa ur en
stubbe och tillféra sédgspén och
tramjol. Har kan tusentals arter
samlas for att ata och bo. Pa
ovansidan av mulmholken kan
man jacka ur for fladdermés-
sen att bosétta sig. Deras spill-
ning faller sedan nerdt i holken
och bidrar till mulmen.

Andra kompensationsatgar-
der som gjorts ar att samla ihop
de trédstammar som man har
behovt avverka for att multna i

* »

car, duvhoksbon
v fOr an

¢

naturreservatet. De blir sedan
utmaérkta motorer fér biologisk
mangfald. Det har dven satts
upp duvhoksbon, anlagt rid-
stigar och rensats kring gamla
ekar for att fa dem att inte vaxa
sig sa hoga och darmed bli
skorare.

Ett annat projekt &r att leda
det rena grundvatten, som
frigdrs i tunnelbygget, upp i den
tynande Satradn, som tidigare
var flera kilometer l&ng och
hade en vattendriven kvarn.

- Nu ska an fa nytt liv och
férhoppningsvis brusa starkt
aret runt, men det blir forst nar
trafiken slapps pa 2026, sager
Bernt Wistrand. m
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~Inglor |

farten

Varje onsdag - utom méjligen pa julafton - ses ett géng riktiga
pinglor. Trivsel foljde med pa arets alldeles forsta cykeltur.

Det ar onsdag och en av aprils férsta varma
dagar. Britt-Marie Gunnarsson &r tidigt pa plats
vid Sédra Station for att ta emot alla nya och
gamla pinglor. Samlingstiden ar satt till klockan
10 och cykelturen har destination Hellasgarden-
Arstaberg. En ganska l&ng stracka att cykla for
pensionérer’?

- Nej, nej. Det &r inte alls l&ngt, skrattar 76-
ariga Britt-Marie och beréttar att onsdagsturerna
alltid &r mellan tre och fyra mil. Alldeles lagom
fér en halv- eller heldagstur.

Hon har varit med i Pinglorna sedan hon
slutade arbeta i banken for fyra &r sedan. Eftersom
hon blev anka tidigt tyckte hon att det var det skont
att stanna kvar i arbetslivet lite langre, men sen
hittade hon Pinglorna. Nu leder hon flera cykel-
turer varje ar - bade i Stockholm och ute i landet.

- Forra sommaren ledde jag en cykeltur runt
Siljan. Vi var 36 pinglor som utgick frén Orsa och
cyklade fem mil varje dag i fyra dagar. Det var
fantastiskt kul trots att det var under den vérsta
varmebdljan, sager hon och gor sig redo for att
halsa dagens forsta turdeltagare valkommen.

Snart ar motesplatsen full av nya och gamla
pinglor — och cyklar i alla tankbara farger och
former. For Margareta Andersson, som har en

rod cykel med vitt bockstyre, &r det forsta gdng-
en. Hon horde talas om Pinglorna pa gymmet och
tyckte att det lat perfekt for henne som alskar att
cykla. N&r klockan har slagit tio ar det ett 20-tal
hégade som ska ge sig ut pa varens forsta tur.

Arets forsta tur

- Halld allihop och valkomna till &rets forsta
cykelonsdag! Vilket vader vi far, ropar Britt-Marie
for att overrosta sorlet.

Det marks att manga redan kanner varan-
dra, men &ven att de nya snabbt blir inslappta i
gemenskapen. “Vem ar du och vad har du for
cykel?” Det &r latt att komma ig&ng och borja
prata i gruppen.

Nar alla &r klara for avfard trampar gruppen
med Britt-Marie i taten ivag nedfér Swedens-
borgsgatan. Hon ar kladd i gul vast. Langst bak
cyklar en av de andra ledarna, Kajs-Britt, for att
se till att ingen tappas bort under farden. Vid ett
rodlyse p& Ringvégen hinner bara halva grup-
pen Over gatan innan det slar om till rod gubbe.
Britt-Marie och hennes géng swishar ivrigt ivag
nerfér Ringvagen mot Skanstull, men nér vi andra
kommer ner till Eriksdalsbadet star de och vantar.
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10-arsjubileum nasta ar

Foreningen Pinglorna var frdn bérjan ett
kompisgang som brukade cykla ihop. Efter ett
tag ville ndgra av dem bilda en riktig forening
med styrelse och uppstyrd ekonomi. Det &r
snart 10 ar sedan och idag har féreningen cirka
200 medlemmar. De anordnar tréffar varje ons-
dag &ret om. Vinterhalvéret promenerar de och/
eller besoker olika kulturevenemang, museer
eller liknande. Cykelturerna arrangeras mellan
april och oktober.

- Med valdigt f& undantag ses vi varje onsdag.
Vi staller kanske in om julafton infaller pa en ons-
dag, men i dvrigt ses vi alltid, sager Britt-Marie
och skrattar.

Cykelturen fortsétter runt Eriksdalsbadet och
snart svanger vi genom en portal dar en havs-
bris slér emot oss. P& en l&ng rad cyklar vi langs
Norra Hammarbyhamnens kaj. Fiskmé&sar skra-
nar, fartyg guppar och den varma vinden flaktar.
Snart ar vi framme vid det forsta delmélet. Farjan
over till Hammarby sjostad.

Behover inte boka

Eva Ronnegren ar 67 &r och har varit pensionar

i snart 1,5 &r. Hon berattar att hon alltid tankt att
hon skulle g& med i Pinglorna den dag hon blev
pensiondr. Det basta ar gemenskapen och att hon
kommer ivag pa roliga saker.

- Det ar sé latt att &ka med eftersom man inte
behover boka i forvag eller med n&n kompis. Det
&r bara att trampa ivag till samlingen och man far
kompisar med detsamma, sager hon.

Na&r farjan har lagt till p& andra sidan cyklar
vi vidare genom Hammarby sjéstad och mot
Nackareservatet. Efter kombinerat vatten- och
kulturstopp vid sarkofagen Filosofens grav, gar



turen vidare. N&r det blir backigt hoppar de flesta
av cyklarna och leder dem, men nagra envisa
trampar péd. De allra flesta ar kvinnor aven om
foreningen riktar sig till alla.

- Kanske &r det att namnet inte tilltalar man
pa& samma satt som kvinnor? Vi har pratat om vad
som skulle handa om vi bytte namn for att f& med
fler gubbar, men nu ar det ju sé inarbetat, sager
Britt-Marie och beréttar att Pinglorna anspelar
pé cyklarnas ringklockor och inget annat.

Efter ytterligare ett par vattenstopp och en
smérre kedjeincident, som Oste sig genom fint
teamwork, ar vi till slut framme vid Hellasgar-
den. Cyklarna parkeras och alla beger sig ivag
ner mot vattnet for att pausa och ata matsack |
solen. Pinglorna sprider ut sig i sméa och stora
grupper.

- Det har pensionarslivet ar verkligen jobbigt..
Mandag har jag bowling, tisdag simmar jag,
onsdagar ar det Pinglorna och pé torsdagar gér
jag pa& morgonklubb med styrketraning. Det ar
bara pé fredagar som jag kanske kan g& pa bio
om jag vill... m

| KORTHET

VAD? Pinglorna - en cykelférening for
pensionarer

NAR? Varje onsdag
HUR? Program finns p& www.pinglorna.se

PRIS? 10 kronor per tillfalle fér medlemmar och
20 kronor om man inte ar medlem

25


http://www.pinglorna.se/

TEKNIK




Poddar — nur
funkar det”

Podd, podda, poddare. Ordet d6k upp som nyord i Sprakradets
nyordslista ar 2006 — samma ar som sjilva féreteelsen fick sitt
genombrott i Sverige. Lar dig mer om nagot som det egentligen
inte finns nagra som helst regler for.




TEKNIK

28

Att vanta till ett visst klockslag d& en radiosand-
ning ska borja ar inte langre nédvandigt. Poddar
eller poddradio kan man i princip lyssna pé nar
och var man vill. Det ar ett jud som man kan

ta med nastan overallt - p& promenaden, pa
tagresan eller till badstranden.

Ljudfil som man ka ta med
sig overallt

Ordet “podcast” ar en kombination av ordet
broadcast (pa engelska "sénda”) och pod (frén
musikspelaren iPod). P& svenska sager man
oftast poddradio eller bara podd. Rent praktiskt ar
det en ljudfil pa internet, som man genom ned-
laddning kan lyssna pé i sin dator eller telefon.

Tekniken for poddar uppkom i borjan av
2000-talet och blev populart i USA &r 2004. |
Sverige fick poddar sitt genombrott under 2006.
Lika enkelt som det ar att lyssna ar det att produ-
cera. Vem som helst kan n& ut med egenprodu-
cerad radio dver nastan hela varlden.

Lyssnandet p& poddradio har 6kat de senas-
te &ren i Sverige. For tre &r sedan lyssnade 29
procent pa poddar och idag visar undersokningar
att fler an halften (51 %) lyssnar pa podd. Man
vad &r egentligen podd och varfér ska man lyssna
pa det?

Hur l&ng eller hur kort
som helst

Nar det géller poddar finns det egentligen inga
regler. En podd kan vara hur l&ng eller hur kort
som helst, och handla om precis allt mellan
himmel och jord. Odling, [6pning, historia, politik,
psykologi, matlagning, mord, féretagande, resor,
relationer eller bara prat mellan ndgra kanda eller
okanda personer. Manga radioprogram finns aven
som poddradio, exempelvis dokumentarer.

Nar man hittar en podd man gillar gér det att
prenumerera. | den app eller webblasare du an-
vander gdr det att klicka i att man vill folja. D& far

man ett meddelande
sd snart ett nytt avsnitt
av podden har publicerats.
For den som inte har en smart-
phone s& gar det att ladda ner avsnitten till din
dator frén podcastens hemsida eller i vissa fall
lyssna pa avsnitten direkt dar.

Later det kréngligt? Seniorpoddens Anders
Lundblad kanske kan fa& det att l&ta enklare. m

TIPS PA 4 PODDAR FOR SENIORER

Vid mogen alder
Hans Dalborg och Gillis Herlitz diskuterar livet
efter 70

En liten pratstund med Stina och Birgit
5 avsnitt inspelat p& ett aldreboende i Vanersborg

Prata till punkt med &arkebiskopen

Sveriges arkebiskop Antje Jackelén méter olika
profiler och diskuterar bland annat kultur, ledar-
skap, politik, kristendom och existentiella frégor.

Seniorpodden
SPF Seniorernas podd har fokus pé information
och politik géllande seniorfragor.



der du av
Melod]

<ryss-syndromet”

Da kanske podcast &r nagonting for dig.

- Skillnaden mot journalistik
ar att poddintervjuer blir mer ett
samtal. Det handlar ju inte direkt om
att stalla ndgon mot vaggen utan om att
fora ett samtal och nd ut med ett budskap,
séger Anders Lundblad som gor Seniorpodden.
Han &r radiojournalisten som istéllet blev
presschef och VD. N&r han valde att g& i pensi-
on startade han en podcast for SPF Seniorer-
na. Podden &r nu inne pé sitt tredje &r och han
tycker att det ar ett bra satt att na ut. Temat for
avsnitten varierar mycket. Podden kan handla om
nastan vad som helst.

"Man kan lyssna var
man vill och stoppa fér
att fortsdtta ndr det
passar biittre.”

- Det galler att traffa ndgon som &r engagerad,
kunnig och bra pé att formulera sig kort. D& blir
det bra, berattar Anders.

Flest lyssnare av de avsnitt han har gjort hade
samtalet om sex och samlevnad med Malena
Ivarsson. Aven matet med seniorforskaren Ing-
mar Skoog, som myntade begreppet “70 &r det
nya 50", blev bra. Men Seniorpodden forsoker
inte locka lyssnare med hjélp av k&nda personer.
Istéllet valjer Anders intressanta amnen, som
malgruppen ska vilja lyssna pa.

Att poddar kan verka kréngligt ar ndgot som
Anders Lundblad k&nner igen, men han tycker att
det borde vara tvart om.

- | sjalva verket ar poddar mycket enklare an
tabldradio. Man kan lyssna var man vill och stop-
pa for att fortsatta nar det passar battre. Ta det
gamla klassiska melodikryss-syndromet. Hur ska
du agera om telefonen ringer under programmet?
Valjer du att svara eller véljer du att missa en
fréga”? Det problemet har du aldrig med en podd,
sager Anders. m

| KORTHET
NAMN: Anders Lundblad
ALDER: 65 &r

AKTUELL: Gor SPF Seniorernas podd
Seniorpodden.
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Hunddagiset Plutos vanner

Ett hunddagis dar hundarna far mer karlek ar nog svart att hitta.
Hang med pa ett bes6k hos Micasas hyresgaster Plutos vanner.

| en liten rod trébyggnad strax intill Husby centrum
ligger hunddagiset Plutos vanner. Ett hogt staket
omfamnar den lilla g&rdens grasmatta med buskar
och ett par tradgérdslédor dar det om sommaren
vaxer jordgubbar, kryddor och potatis. Nar Trivsel
ar p& besok har véren annu inte slagit rot. Det ar
kalt b&de i tradgérd och pa den stora traaltanen.

- Det har ar i forsta hand en daglig verksam-
het och i andra hand ett hunddagis, séger Daniel
Silvennoinen som tillsammans med kollegan
Isabella Johnsson arbetar som férestandare for
verksamheten.

Lokalhyresgast hos Micasa

Deltagarna pé& hunddagiset Plutos véanner har alla
en mattlig till lindrig utvecklingsstdrning. Verk-
samheten drog igdng i mitten av nittiotalet och
for deltagarna ar arbetet med hundarna alldeles
lagom. Lagom ansvarsfullt. Lagom svért. Flera av
dem har provat pa att jobba pa andra stallen, men
upplevt att det varit for stressigt. P& Plutos van-
ner tar man dagen som den kommer; promenad,
matlagning och s& turas de om att ge hundarna

mat. Om det varit blétt ute duschas hundarna
och kammas.

- Men mest ger vi dem karlek, sager Thida
och skrattar stort.

Nar alla bestamt vilken hund de ska ga med och
bade deltagare och hundar &r klara ger sig grup-
pen ivag. Oftast gar de ner mot Jarvaféltet. Daniel
berattar att det basta med hans jobb &r att fa vara
med manniskor som ger 100 procent &rlig respons.

- Omsorgsbehovet vara deltagare har ar so-
cialt och pedagogiskt. Det ar valdigt utvecklande
eftersom man anvander sin person som arbets-
redskap, sager han och stannar for att vanta in
den svarta pudeln Assar som vill nosa pa nagot
p& marken.

Snart far ett valkant jud hela gruppen att stan-
na till. P& en tradgren sitter en hackspett.

- Tittal Den hackar som en klocka, sager Thida
och snart vill alla beratta om vilka djur de brukar
se pd promenaderna.

- Det &r ett rikt djurliv har pa faltet. Vi har till
och med sett rav en géng, sager Isabella innan
hon manar pé gruppen att ga vidare for att hinna
tillbaka i god tid till lunchen. m



Trivsamma tips till
ngen [rivsels lasare

Efter manga &r som verksam
konstnar p& Osterlen i Skane ar
Taimi Borg tillbaka i Stockholm.
Har har hon hittat sin oas pa
Reimersholme dar hon &ar aktiv
i Trivselrédets tradgérdsgrupp.
Tillsammans med ett tjugotal
grannar odlar de i l&dor pa gér-
den. Forutom sitt méleri &lskar
hon naturen och tradgardsar-
bete. Aven om det arrangeras
sociala aktiviteter i huset pa
Vindragarvagen finns det tid
over till tv-tittande. Hon vill tipsa
Trivsels [asare om en tv-serie

och en musikkonsert som hon
tycker extra mycket om. m

| KORTHET

NAMN: Taimi Borg

BOR: | Micasas senior-
lagenheter p& Reimersholme

AKTUELL: Som Trivseltipsare

TRIVSAMMA TIPS

Hemma igen
TV-SERIE PA SVT PLAY

Det handlar om sjukskoterskan Sarah Adams pé herr-
garden Ash Park i slutet av 1950-talet som kommer
tillbaka hem efter mé&nga ar, men manniskorna och livet
pa gérden &r forandrat. Serien innehaller allt som en
dramaserie ska gora, enligt Taimi. Det &r karlek, dramatik
och maktkamp.

[taliensk kvall med Jonas Kaufmann 2018
MUSIKKONSERT PA SVT PLAY

"En alldeles ljuvlig livekonsert med den varldskande
tenoren frén Osterrike. Det &r en skon upplevelse att ta
del av konserten, Kaufmann har en underbar séngrost
och &r ocksa trevlig att se pa.”

Vill du tipsa Trivsels ldsare om en bok, en férestillning, en tv-serie eller en podd?
Mejla till Trivselredaktionen pG kommunikation@micasa.se

FOTO: SEVEN NETWORKSLEGAL

FOTO: HARALD HOFFMANN/SONY CLASSICAL
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B Posttidning

Returadress: Micasa Fastigheter, Box 1298, 164 29 Kista

Korsordstavling

Los korsordet och skicka in till Micasa Fastigheter, Box 1298, 164 29 Kista. De tre férsta som skickar
in ratt svar vinner Bobos dppelmust fran Vaddés musteri. Glom inte att skriva ned din adress s& att
vi vet vart vi ska skicka priserna.
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