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VI valkomnar sommaren

| all sin prakt

Sommaren &r har och naturen visar sin vackraste
sida med fylligare gronska for var dag. Vi kan
gladjas at blomdoft och vackra sommardagar.
Framfor allt kan vi gladjas &t att vi denna sommar
kan traffas och umgas utan restriktioner.

Det &r en tid av oro i varlden och vi kan bara
onska och hoppas att ljusare tider snart vantar.

Vi far blicka framéat och ta fasta pa allt det posi-
tiva som sommaren och var vérld bjuder oss pa.

Blickar framat gor Lena och Birgitta som vi far
traffa i detta nummer av Trivsel. Tva grannar
som bestamde sig for att flytta ihop, och som
nu forbereder sig infor att kopa husbil och aka
runt i hela Sverige. De tycker att férdelarna med
att vara tva dvervager allt. Aven om man inte
véljer att flytta ihop, s& kan gemenskap 6na sig
i langden. Att handla ihop eller hjalpas at. Bjuda
varandra pa middag. Finns det en granne i ditt
hus som du far extra mycket utbyte av? Skriv
garna till oss och beratta.

Att bry sig om var planet &r viktigt for oss alla.

| den av Stockholms Stad prisade verksamheten
Sopkoket gér de allt de kan for att bekampa
matsvinnet. Dagligen raddas frukt och gront som
inte kan séljas eller trasiga forpackningar som
ingen vill ha. Av detta tillagas allt fran luncher till
festmaltider. Las om Sopkokets arbete och se om
du finner det lika inspirerande som jag.

Trivsel har aven undersokt det digitala samhéllet
och fatt lite idéer om hur man kan ndrma sig det
digitala utan att det kdnns som ett maste. Vi har
traffat en av stadens digitala fixare, som berattar
hur hon jobbar och vad en digital fixare kan hjalpa
till med.

Allt detta och mycket mer! Jag vill dnska dig
underhallande, informativ och givande asning
med Trivsell

Trevlig sommar 6nskar Maria Mannerholm

och alla Micasas medarbetare.




| KORTHET

Nationella minoriteter
i Stockholm

"Vems ar du?” &r en utstallning som utforskar
tillhorighetens betydelse och staller fragan vem
vi ar om vi inte identifieras utifran en slakt eller
en plats. Historiskt har storre stader varit en
plats dar nedarvd tillhorighet kapas.

| utstallningen pé& Stadsmuseet beréttas de
nationella minoriteternas historia. Har kan du
ta del av erfarenheter och minnen som rymmer
samhorighet, stolthet och upprymdhet, sorg
och tystnad.

Utstallningen pagar till den 31 augusti och
det ar fri entré.Oppettider i sommar:
21 jun-14 augusti, tisdag-stndag kl 11.00-17.00

Nytt eller nyrenoverat

For dig som &r 65+ finns seniorlagenheter
som &r trygga och tillgangliga. Enkla och
bekvama boenden att aldras i, med stérre
mojligheter till gemenskap. Hos Micasa finns
det alltid hiss i fastigheten och véra hyres-
gaster har egen balkong.

De kommande &ren ska vi bygga 1500 senior-
bostader runt om i Stockholm. Bland annat i:
Hjorthagen, Fruéangen, Farsta strand,
Enskededalen, Arsta och Slakthusomrédet.

Det finns en intern bostadskd som géller for
alla Stockholms kommunala bostadsbolag.
Cirka 1/3 av de nyproducerade ldgenheterna
gar till den interna kon.

Om nagon okand kontaktar dig

Det har blivit vanligare att bedragare forsoker
lura till sig pengar genom falska telefonsamtal
eller besok i hemmet. S& har skyddar du dig:

e Logga inte in ndgonstans pa begéran av
okand person

e Lamna inte ut bankkortsuppgifter, koder
eller andra kansliga uppgifter

e Lagg pa luren

* Om du drabbats eller misstanker bedrageri
- kontakta din bank och polisanmal alltid!

Du kan ldsa mer pa Polisens webbplats:
https://polisen.se/utsatt-for-brott/skydda-dig-mot-brott/
bedrageri/telefonbedragerier---skydda-dig/

For kallt eller for varmt?

Snabba vaderomslag kan gora sa att inom-
hustemperaturen inte riktigt hanger med.
P& www.micasa.se finns tips pa hur du
kan fa varmare eller kallare i lagenheten.


http://www.micasa.se
https://polisen.se/utsatt-for-brott/skydda-dig-mot-brott/bedrageri/telefonbedragerier---skydda-dig/
https://polisen.se/utsatt-for-brott/skydda-dig-mot-brott/bedrageri/telefonbedragerier---skydda-dig/

Bokcirklar pa

AKTUELLT

Stockholms bibliotek

| ar &r det 20-arsjubileum for Stockholm laser, och arets bok blev
Huset vid Flon av Kjell Johansson. Pa Hogdalens bibliotek haller
bibliotekarien och forfattaren Mattias Leivinger i badde vanliga

boksamtal och Shared Reading.

— Att lisa tillsammans med andra ir bade kul
och givande. Vi kimpar generellt mot en trend
av minskad lisning. Genom vanliga bokcirklar
och Shared Reading hoppas vi att fler kan hitta
tillbaka till lisningen eller att de som inte har
lisvana kan fa det genom att lisa med andra,
siger Mattias Leivinger.

Nir Trivsel besoker Hogdalens bibliotek gor
sig Mattias redo for kvillens Shared Reading,
som den hir gangen utgér ifran Kjell Johanssons
Huset vid Flon. Boken ir en uppvixtskildring
med tydligt klassperspektiv. Det dr en detaljrik
berittelse som aterger firger och dofter, som for
ménga kan vicka minnen av hur det var att vixa
upp i Stockholm under 50-talet. Just minnen ir
centrala i Shared Reading.

— Alla har vi varit med om saker och en text
kan vicka minnen till liv, minnen som man
kanske inte har kontakt med. Utifrin texten
pratar vi, reflekterar och delar minnen, berittar
Mattias.

Att komma bort fran att vara duktig eller vara
nagon som kan mycket om litteratur 4r en av
poingerna med Shared Reading. Istillet fokuserar
samtalet pa kinslor och minnen. Det 4r aldrig
tvingande, men de som vill liser hogt for de
andra. Just hogldsningen ger en helt annan och
mer levande kontakt med texten.

— Jag tycker att det 4r viktigt att texten inte ir
for snill utan ar mangbottnad, substantiell, s&
man kan prata om den utifrdn flera lager. Helst
ska texten utmana och det 4r viktigt att man till-
lats ha olika uppfattningar om den. Ofta hamnar
vi bland existensiella frigor som livsglddje, mod
eller ensamhet. Att fa dela tankar och erfarenheter
med andra dr mycket virt, siger Mattias.

Under hésten fortsitter arbetet med Stockholm
liser och de andra bokcirklarna pé biblioteken i
Stockholm. Anmilan gérs via webbplatsen och
ibland 4r det drop-in.

Kom sjilv eller ta med en kompis!



Ett mote i trappuppgangen blev borjan pa en ny vanskap.

Och ett skallrande skap fick mediekarusellen att bérja snurra.
Trivsel har traffat grannarna som blev vanner, som blev sambos
och som nu star i startgroparna for det stora husbilséventyret.

Vi blir lotsade genom ett dverbelamrat garage
och in genom en dorr lingst in i hornet. I den
lilla ligenheten doftar det hemtrevligt av ny-
bryggt kaffe och fikabrod.

— Var lite forsiktiga for bordet 4r rangligt. 1
veckan séilde vi virt matbord och istillet har vi
tagit in det gamla tridgirdsbordet, siger Birgitta
Johanson som dukar fram fika.

Ut pa dventyr

Tillsammans med sambon Lena Forselius har
hon fullt sja med att férbereda sig infor det nya
livet. Forhoppningen ir att de redan till hosten
ska kunna limna Enkoping bakom sig och ge sig
av pa ett husbilsdventyr. Drommen ir att se hela
Sverige, och kanske Norge och Danmark. De tva
vinnerna, som for fem ar sedan inte ens visste
om att den andre existerade, haller pa att gora sig
av med nistan allt de dger for att bositta sig i en
husbil tillsammans med de tre hundarna. Hur
gick det till?

Det borjade med att Lena, som nagra ér tidi-
gare forlorat sin ena dotter i cancer, bestimde sig
for att limna Skine och flytta till Enképing dir

den andra dottern bodde med sina barn. En dag
ndr hon var pa vig ut med hunden Frasse stotte
hon ihop med en granne, som ocksa skulle ga ut
med sin hund.

Flyttade ihop

— Du sa nitt i stil med att du var nyinflyttad och
da sa jag att jag ocksé var det, och sen slog vi
folje med hundarna. Pa den vigen ir det, siger
Lena och skrattar.

Under méanaderna som f6ljde gick de tva
grannarna linga hundpromenader ihop och bjéd
varandra pa fika, och sen middagar. Det aret
bestimde de sig for att fira nydr ihop och sen
rullade det pa.

— Mat och sant dir blir det ju inte sd noga med
nir man ir sjilv. Ibland kunde jag dta direkt ur
kastrullen f6r att jag inte ville smutsa ner en tall-
rik. Det dr som att maten inte riktigt smakar nir
man sitter ensam och dirfor blev det sa mycket
roligare ndr vi hade varandra s nira, siger Lena.

Efter hand umgicks de dagligen. De handlade
ihop och hjilpte varandra med hundarna.

Till slut var det Lena som stillde frigan.



Mot grannarna som
blev sambos {

Lena Forselius, 70 &r har jobbat med i
administration inom LSS.

Birgitta Johanson, 71 ar har jobbat
som tandhygienist och busschauffor.




— En kvill nir jag skulle somna lig jag och fun-
derade pa att det skulle bli billigare om vi delade
pa en ligenhet. Och nir vi vil bestimt oss tog
det inte sd lang tid innan det d6k upp en 5:a,
som var perfekt for tva vinner och tre hundar,
berittar Lena.

— Ja, och det fanns egentligen ingenting att
fundera pd. Vi tinkte att funkar det inte si 4r
det ju bara att flytta ifrin varandra igen, siger
Birgitta.

Gor allt tillsammans

Sambolivet dr enkelt och roligt. Lena och
Birgitta gor allt tillsammans. De handlar ihop,
tvittar ithop och nir de lagar mat sd hackar den
ene medan den andre steker. Kvillarna dgnar de
it stickning, virkning, korsord och tv-tittande,
och s gar de ut med hundarna. Det viktigaste 4r
att kommunicera och att ligga bort sina princi-
per.

— Vi dr ganska lika och vill samma saker, men
om vi tycker olika sa sdger vi bara "okej, gor sd”.
Jag gillar t.ex inte fiskbullar, men da dter Bir-
gitta det nir jag ar borta. Det ir klart att det ar
virldens enklaste att skapa brak om man vill ha
brak. Det handlar om att bestimma hur man vill
ha det, siger Lena.

Men husbilen d&? Jo, precis nir de flyttat in
i den stora ligenheten och méblerat den firdigt
sag de pa varandra och sa:

— Jaha, ska vi sitta hir nu tills vi dor?

— Ar det hirifran de ska bira ut oss?

— Tdnk om man hade haft en husbil...

Dagen efter satte de ut méblerna pa annons
och bérjade leta efter en mindre ligenhet med

lagre hyra. Nu har de halverat boendekostnaden

och sparar till handpenning for en bittre begag-

nad husbil. Nir de limnar Enkoping kommer de
bérja med att ta sikte pd Treriksroset. Drommen
ar att sitta och fika vid en tyst fjillsjo.

— Ja, sen blir det sédra Sverige och Norge och
Danmark, ja, kanske Finland, siger Lena.

— Nej, inte Finland, siger Birgitta.

— Inte? Okej, vi dr i alla fall 6verens om att vi
inte ska till Ryssland, sdger hon varpa bada tvd
brister ut i skratt.

Sé dir enkelt verkar det vara. Det ena leder till
det andra och sen dr det mycket skratt. Eller som
Birgitta beskriver det: "det kinns nistan som en
saga som 4nda har hint”. Som glasskapet, som de
la ut pd annons for att det skallrade sa mycket.

- Det dir skipet forde ett himla liv och vi
forstod aldrig riktigt varfor for det skallrade dven
om det var alldeles vindstilla. Och spekulanter-
na som kom och tittade pa det blev si tagna av
var berittelse att de kontaktade en slikting som
jobbade pa radion, och nu har vi varit med i
jattemanga intervjuer. Det ir jittekul!

Startat Instagramkonto

Uppmirksamheten i media ledde till att ett
produktionsbolag vill géra en realityserie om
grannarna som blev vinner och sen sambos, och
som snart ir redo att ge sig ut pa ett husbilsiven-
tyr. Och fram tills dess att de ger sig av gir det
att f6lja dem pa Instagramkontot Kompisar med
husbil.

—Tink, allt det hir for att vi fick f6r oss att
silja det ddr skapet...
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30-65 aringarna’

Pensionarer startar foretag som aldrig forr. Efter att ha forskat
i @mnet har Elisabeth Sundin, som &r professor emeritus, kommit
fram till att seniorer borde ses som en tillgang i samhillet.

- Det ar hapnadsviackande att man behandlar alla 6ver 65 ar

som en grupp, sager hon.

Uttrycket ldre foretagare
kan forefalla motsigelse-
fullt och leda tankarna i
olika riktningar. Foretagare

vicker tankar om aktivitet

S och framatanda, medan
Mo
P4 Linkdpings universitet finns Elisabeth Sundin,
som dr professor emeritus och som de senaste dren
har forskat om ildre och féretagande.

— For ungefir tio dr sedan liste jag att dldre

utgjorde en stor del av nyforetagarna vilket gjorde

dldre pekar pa det motsatta.

mig nyfiken. Jag bestimde mig for att undersoka
om det var sant och vad de dgnar sig at. Tidigare
i mitt yrkesliv har jag varit inriktad pé kvinnligt
foretagande, men nu f6r tiden ar det forhallande-
vis jamstillt - och med aldern dndrar man instill-
ning till &lder, siger hon.

Hennes efterforskningar visade att det stimmer
att personer i pensionséldern startar foretag som
aldrig forr. Vad de gor och hur de gér skiftar, och
beror ofta pa vad man arbetat med tidigare i livet.

Somliga gor ndgonting helt annat, nigot som
de kanske alltid dromt om. Vanligast 4r dock att



man 4r kvar i samma yrke, eller till och med pa
samma arbetsplats, men istillet som konsult.

— Manga byter bara beteckning och 4r kvar i en
konsultroll, men mer pa sina egna villkor. Fast det
beror sé klart pa vad man har jobbat med tidiga-
re. En polis kan ju inte direkt starta eget, siger
Elisabeth.

Under aren har Elisabeth stott pa sa mycket
kreativitet och entreprenérsanda bland ildre att
hon stundtals hipnat. Allt ifrin att starta strém-
mingsforsiljning eller att arrangera seniorresor i
Europa till att utveckla och silja en egentillverkad
ergonomisk kudde eller starta barplockningsfirma.
Hennes forskning har bland annat publicerats i
boken Aldre foretagare - 18 portritt, men studien
fortgar alltjamt.

Bor ses som en resurs

Att ildre kan ses som en belastning i samhillet
har Elisabeth Sundin svért att forstd. Hon tycker
att de istillet borde ses som en resurs i lokalsam-
hallet. Istallet for att forsoka locka barnfamiljer
till kommuner ute i landet borde de forsoka fa
dit seniorer, som varken behéver barnomsorg
eller skolplats.

— Alder ir kontextbundet p4 flera sitt.
Uppfattningen om vem som 4r gammal och vem
som dr ung har varierat genom historien. For inte
s linge sedan var medelaldern betydligt ligre 4n
idag, och en 50-iring ansdgs vara nira doden,
siger hon och fortsitter:

— Egentligen idr det hipnadsvickande att man
behandlar alla 6ver 65 &r som en grupp.

Man skulle ju aldrig fa for sig att klumpa ihop
30-65 aringarna. Seniorer ir inte en homogen
grupp. Vi ir manga och vi kan bidra, siger hon.

Namn: Elisabeth Sundin.
Alder: 77 &r.

Aktuell: Som sakkunnig i foretagsekonomi
och forskare i studier om Aldre och
féretagande. Med boken Aldre foretagare
- 18 portratt (Dialogos forlag).
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Ramla sakert

Snubbla pa sladdar och hala golv, eller falla fran stol eller stege nar
man fixar i hemmet. Fallskador &ar ett vaxande folkhalsoproblem.

8 av 10 som skadar sig &r 6ver 65 ar och 75 procent av skadorna
sker i hemmet. Men det finns bra och enkla satt att forebygga.
Genom Judo 4 Balance lar sig seniorer att falla pa ett sdkert satt.

I bérjan ser det ut att vara vanlig cirkeltrining.
Deltagarna gir runt i ring och plockar dpplen for
att sen styrketridna pa olika stationer, men det ska
visa sig vara uppviarmningen. Nir falltriningen
drar iging gar instruktdren Julia Hamilton runt
och instruerar.

— Jag vill se tio fall bakit. Var noga med axlar-
na och ta hjilp av armar. Den som vill fir gora
ett upphopp innan fallet, sdger hon och har noga
koll sd att alla gor rit.

Internationella forskningsstudier

Varje tisdag dr det Judo 4 Balance pa Kampsport-
stadion pa Ostermalm. Det ir fallforebyggande
trining inspirerat av judo. Metoden ir framtagen
av en expertgrupp och bygger pé internationella
forskningsstudier. Julia Hamilton ir bade specia-
listsjukgymnast och har svart bilte i judo.

— Fallolyckor kostar samhillet mycket och
innebir ett enormt lidande for individen. Inte
bara att man tappar sin sjilvstindighet eller kan-
ske méste flytta till ett annat boende, manga blir
vildigt ridda och undviker att aktivera sig. Varje
ar dor 1000 personer av fall och jamfér man med
hur minga som dor i trafikolyckor sa férstir man
hur stort problem detta ir, siger hon.

Falltrining borjar med att trina uppresning fran
golvet. Direfter bygger man pa. Inga forkunska-
per krivs. Det enda kravet 4r att man ska kunna
g utan hjilpmedel inomhus. Gruppen som ses
pa tisdagar har trinat allt frin en termin till flera
ar. Deltagarna har blivit starkare, smidigare och
face bittre balans, men kanske viktigast - de har
face dillic dill sin egen formaga.

— Jag dr mindre ridd for att ramla eftersom vi
far 6va pa det, siger snart 80-ariga Christina som
varit med fran starten 2018.

72-arige Hans sag en annons om Judo 4
Balance och bestimde sig for att testa efter att
han rehabiliterats fran en fallskada.

— Jag ramlade och slog mig illa pa en sten
i skogen, och gick med kryckor linge.

Jag var vildigt otrinad i borjan,

men det r en bra allround-
traning och jag har fatt
bade bittre kondition och
balans, sdger han.




Vill du ocksa halla igang
kroppen?

I Stockholms stad finns manga utegym, och

ett flertal dr sdrskilt anpassade for seniorer.

Bland annat i Tessinparken, Blasutparken och

Dalbottenparken i Hégdalen seniorgym som

fokuserar pa ligintensiv trining med littare vikter.
Du hittar alla Stockholms utegym pa

Stockholms stads webbplats:

https://motionera.stockholm/hitta-utegym/



https://motionera.stockholm/hitta-utegym/

TEKNIK




"Det kriivs tid
och 6vning fér
att bli digital.”

Sjukvard, parkering eller
deklaration - allt fler samhalls-
tjianster har blivit digitala. Ofta
kravs inloggning pa en webbplats
eller kunskap om hur man laddar
ner en app. Vad ar egentligen
skillnaden mellan webbplats och
app? Och hur kan man fa hjalp
om man kanner sig osadker i det
digitala samhallet?

Det digitala samhillet. Fér den som var van att

ta med sin portmonni med pengar och ge sig ut

i staden kan det mesta te sig annorlunda idag.
Forr gick det att betala pa bussen, man la mynt i
parkeringsautomaten eller dkte in och limnade sin
deklaration utanfor Skatteskrapan pa Gotgatan.
Inga inloggningar eller nedladdningar. Det var
helt enkelt bittre forr, eller?

— Den generation som levt ett ganska langt liv
utan att vara digitala maste ibland piminnas om
att fordelarna faktiske dr jattemdnga. Idag gir det
oftast snabbare och ir billigare 4n tidigare, ja folk
kan klara sig sjilva pa ett snabbare och enklare
sdtt, siger Mans Jonasson som ir internetexpert pa
Internetstiftelsen.




TEKNIK

Varje ar publicerar Internetstiftelsen Svenskarna
och Internet, som ir en érlig studie om svenskar-
nas internetvanor. Hir finns siffror pd hur olika
aldersgrupper kinner sig digitalt inkluderade och
man undersoker vad som krivs for att befolkning-
en ska bli fullt ut digital.

— Kinslan for en del dldre kan vara att de
nistan kinner sig omyndigforklarade. Plotsligt har
mattan dragits undan och det finns de som undrar
“varfor gor ni sa har mot oss™? Jag brukar siga att
det tar tid och krivs 6vning for att bli bra pa att
vara digital - det krivs 6vning for det mesta i livet,
sager Mans.

Ett steg till inkludering 4r att ha ett gemensamt
sprik. Manga féretag och myndigheter slarvar
med begrepp eller svinger sig med ord som
webblisare och surfa. De ovana blir osdkra.

Och vad ir egentligen skillnaden mellan en

webbplats och en app?

Webbplats eller app

En hemsida, eller en webbplats, ir ett stille pa
internet dit man maste surfa. Det gir att antingen
skriva in den exakta www-adressen eller starta en
webblisare, exempelvis Safari, och anvinda en
sokmotor, som Google. P4 hemsidan kan man sen
logga in och utféra tjinsten.

En app ir byggd som en hemsida, men skillna-
den 4r att man maste leta upp den och ladda ner
den till sin mobil eller iPad. Appen har sin egen
ikon dir den startas.

— L appar ir det ldttare navigera och den kan
nyttja kameran pa ett bittre sitt. En app kan ock-
sa med stdrre sikerhet kinna av var anvindaren
befinner sig och dérfor ir manga tjinster som t. ex
parkering byggda som appar. Det skulle bli krang-
ligt om man varje ging skulle behéva forklara
for internet var du befann dig nir du ska parkera
bilen, siger Mans.

Smidigt 4r ocksd att manga appar ir rikstickan-
de. Det gar exempelvis att bestilla en taxi hemi-
fran om du vet vilken tid du kommer behéva en
taxi i Malmo. Svarare dr det med lokaltrafiken dir
varje ldn har sin egen app.

— Forut kunde man gé pa bussen och betala
for biljetten, men nu méste man leta upp appen
for att kunna dka buss. Systemet har forenklat for

dem som bor i staden, men foér besékare 4r det lite
svarare, siger Mans Jonasson.

Internetstiftelsen ser behov av stéd fér ovana att
komma iging. Bibliotek eller medborgarkontor
dit alla kan komma f6r att fa hjilp med tekniken.
P34 olika sitt méste vi ocksd sprida nyttan med
det digitala och det tror Mans Jonasson man gor
genom att ha roligt pé internet.

— Det ir littare att komma over troskeln om det
ar kul. Ingen som bérjade med internet pa 90-talet
gjorde det for att deklarera eller boka en vaccina-
tionstid. Tdnk att kunna l6sa si minga korsord
eller soduko som helst, eller se pa fotboll nirhelst
man vill!l Och nir man redan ir van blir det inte
alls lika svért att utféra alla méasten.

Mdns Jonasson - Internetstiftelsen



Catrin ar digital fixare

Lar dig ladda ner appar, sms:a eller komma igang
med videosamtal. | Stockholms stad finns digitala
fixare som hjalper alla 6ver 65 ar - kostnadsfritt.

Catrin Andersson ir digital fixare i Enskede Arsta
Vantor. Sedan en tid tillbaka jobbar hon heltid
med att hjilpa personer som ir dver 65 ar fraimst
med telefonen eller lisplattan.

— Manga vill ldra sig att skriva meddelanden
eller dela med sig av bilder. Under pandemin
upptickte méinga férdelen med att kunna umgas
med barn och barnbarn med hjilp av videosamtal,
siger hon.

Den som ringer kan boka tid for att komma till
Catherine i Arsta eller fa ett hembesok. Det finns
dven digitala caféer man man besoka.

— Jag upplever att manga ir ridda for att gora
fel. Men ocksa att systemen slar ut varandra.

Om man exempelvis
anmiler sig till Kivra si
4ir det dit man sen far sin

deklaration. Det kan vara
jattekrangligt om man istillet vill ha den
som pappersblankett. Det 4r sint jag kan hjilpa
till och férklara.
Seniorer i Stockholm kan fa hjilp med

enklare it-frigor fran stadsdelsforvaltningen

Mer information och kontaktuppgifter pa
Stockholm stads webbplats:
https://aldreomsorg.stockholm/stod-och-hjalpmedel

App som komplement

Alltid Oppet ar en sjukvardsapp for stockholmare
som vill besoka varden digitalt. - Du kan méta var-
den pa ett sdtt som passar dig, och pa en tid som
du sjalv viljer. Ett komplement till den vanliga var-
den och ett satt att folja med i tiden, sdger Maria
Ahlmark som &r ansvarig fér appen Alltid Oppet.

[ Alltid Oppet-appen gir det att chatta med vard-
personal eller triffa likare i ett videométe. Det
ar ett sdtt att fa vard dir man 4r. Speciellt bra for
personer som har svért att forflytta sig eller eller
inte far utsitta sig for smitta.

— Virt motto ir digitalt nir det gar, fysiskt nir
det behévs. Tiank om du fir en urininfektion en
16rdag. Da kan man istillet for att ha ont triffa
en likare online och direkt fa recept pa medicin
utskrivet att himta ut pa apoteket - eller bestilla
hem via nitet, siger Maria Ahlmark.

Hon upplever att den ildre generationen 4r mycket
mer digital 4n de ibland sjilva tror. Med Instagram,
Spotify eller ljudboksappar hanterar de redan det
digitala. Men sjilvklart dr det ett komplement och
for de mélgrupper som av olika anledningar inte
kan vara uppkopplade finns de gingse sitten kvar.

— Det ska sjilvklart finnas ett sitt for alla, men jag
tinker att fd personer nog bokar resor pé ett rese-
kontor idag eller gr till banken for att gora sina bank-
drenden. Det digitala 4r ett sitt att f6lja med i tiden.
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"Malet dr att 60-90 procent .
av maten ska komma fran

rdddade ravaror. ' dagsléget
snittar vi pG 85 procent.””



Sopkékets Filip Lundin

En brollopsmeny tillagad av
utgangna ravaror? Sopkéket ar
restaurangen dar samhallets
matsvinn bekdmpas, och har
ar precis allt mojligt.

I Soderhallarna pd Medborgarplatsen finns en
liten restaurang med bara tvé bord. I glasdisken
ligger skrumpnande apelsiner och i dryckeskylen
star bara julmust.

— Vi vill ta ett totalgrepp om resurssloseriet i
samhillet. Méanga ser det linjirt och tycker att
det dr okej med slit och sling, men hir tinker vi
cirkuldrt. Ett exempel 4r att vi serverar julmust
aret runt och inte bara nigra veckor runt jul, siger
Filip Lundin som 4r grundare och har drivit verk-
samheten i 7 ar.

Sopkoket samarbetar med ett tiotal matbutiker
i Stockholm. Ett par ganger i veckan himtar de
varor som butikerna annars skulle slinga. Det kan
vara fruke och grénsaker som bérjat skrumpna,
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Rdddade ravaror mdste tas omhand direkt. De rensas for att sedan frysas in till storkok. Frukt anvénds i juice, smoothies eller pay.

mejeriprodukter som gétt ut eller forpackningar
som gétt sonder och inte kan siljas.

— Man fér inte stirra sig blind pé bist fore-
datum. Mat smakar som mest och bist nir den
ar mogen. Skrumpen frukt smakar mer och kott
som marinerat i sina egna safter ir extra mort,
berittar Filip.

Nir rédvarorna himtats 4r det oftast ganska
bratt att ta hand om dem. Vanligtvis maste de

sortera bort 10-20 procent som inte kan anvindas.

Resten tas omhand. Det viktigaste redskapet ar
frysen.

— Vi rensar, hackar, skalar och skivar ravarorna
och fryser in for att sen anvinda dem i storkok.

Frukt kan vi anvinda i juice, smoothies eller i paj.

Av mjol och socker gor vi smuldeg, som ocksa gir
att frysa in. For oss har frysen verkligen blivit en
game changer i verksamheten, siger Filip.

Tanka cirkulart

Under pandemin var de tvungna att styra om.
Fran att ha haft en stor restaurang med 50 sitt-
platser och 70-80 gister varje dag, si har de nu

bytt ner sig till en mindre lokal. Istillet for lunch-
restaurangen ir den huvudsakliga verksamheten
catering till event, brollop och fest. Ett annat
koncept som ir nytt dr de frysta firdigritterna
som siljs dels frin restaurangen, men ocksi i de
matbutiker rdvarorna kommer ifran.

— Det cirkulira tinket finns med i allt vi gor.
Koksredskap och arbetskldder képer vi second
hand, och maten himtar vi antingen i elbil eller
med ladcykel, siger han.

P4 Sopkoket vill de férindra det stigma som
finns kring att mat tappar niringsinnehall nir det
fryses in. Som alltid handlar det om kunskap, som
exempelvis ndr man fryser in en ravara eller hur
man vet ndr en ravara gar att anvinda eller inte.

— Man lir sig olika tekniker. Kott som ar daligt
kinns svampigt pa ett speciellt sitt och eller si
handlar det om specifika lukter. Agg kan hilla i
flera manader i kylen om man bara handskas med
dem p4 rite sitt. Det finns massvis med tips och
trix, och i sociala medier vill vi dela med oss av
den kunskapen. Pa sikt kanske det dven blir en

kokbok, siger Filip.



I verksamheten som den ser ut idag minskar de
matsvinnet med fyra ton i ménaden, men vision-
en dr storre dn sd. I framtiden vill de 6ppna i fler
stora stider eftersom samhillet har kapacitet att
ta hand om sa mycket mer.

— Cirka tio procent av virldens koldioxid-
utslipp kommer frin livsmedel som aldrig its.
Motsvarande siffra for flyget 4r fyra procent. Om

man ser det si kanske man forstar hur stort det
Sopkéket skédnker bort mat till fattigpensiondirer, nyanldnda, ensam-

kommande, men ocksa till ensamstdende fordldrar som har svart att
fa ekonomin att ga ihop.

hir problemet 4r, siger Filip.

Vunnit flera hallbarhetspriser
] e |
Bara under det hir aret har Sopkéket vunnit fyra

hallbarhetspriser, bland annat Stockholms stads
innovationspris i kategorin social- och ekologisk
hallbarhet. I den sociala héllbarheten ingar det
samarbete Sopkoket har med olika hjilporgani-
sationer. Varje ménader skinker de bort 2000
portioner till fattigpensionirer, nyanlinda, ensam-
kommande, men ocksa till ensamstiende forildrar
som har svart att f4 ekonomin att ga ihop.

Vad ir den storsta utmaningen? Ar det inte
svart att planera?

— Vi jobbar med de ravaror som vi far tillhands.
Och de flesta av vira kunder ir vildigt flexibla i
sina bestillningar. Till en bréllopsmeny brukar
brollopsparet bestimma ramen; kot fisk eller ve-
getariskt samt hur manga komponenter de vill ha.
Sen har vi stor frihet att anvinda de ingredienser
vi har tillgdng till, men vi tar forstas alltid hinsyn
till allergier. Malet dr att 60-90 procent av maten
ska komma fran riddade ravaror. I dagsliget
snittar vi pa 85 procent.

FAKTA:

Omkring 570 miljoner ton mat sléngs varje
ar vilket motsvarar 20 miljoner fullastade
sopbilar. Ett av FN:s globala hallbarhets-
mal &r att halvera matsvinnet till &r 2030.
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Namnet Hornsberg har sitt ursprung i den gamla
malmgirden Stora Hornsberg, som ldg vid vattnet
strax vister om nuvarande Lindhagensgatan. Ar

1646 fick riksridet Gustaf Horn marken av drott-

ning Kristina for sina insatser i Trettiodriga kriget.

Han uppférde en slottsliknande byggnad med
tradgdrd och en ling allé inda fran nuvarande
Drottningsholmsvigen. Denna del av staden var
linge ett mycket lantligt omréide dir staden hade
tillgdng till betesmark, dirav namnet Stadshagen
— ett namn som lever kvar 4n idag.

Pa 1700-talet bérjade industrialiseringen av Horns-
berg. Det byggdes en bomullsfabrik och ett socker-
bruk. Under 1800-talet var Albert Lindhagen
stadsplanerare och politiker i Stockholm. Hans
planer for stadens malmar priglar fortfarande
Stockholms stadsbild, och for det fick han det
centrala straket genom stadsdelen uppkallat efter sig.
Ar 1890 revs Stora Hornsberg fér att ge plats
at AB Stora Bryggeriet. En stor och modern an-
laggning byggdes av intressenter for att ta sig in pa
den stockholmska 6lmarknaden. Med hard mark-
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Stora Hornsberg i Suecia antiqua et hodierna.

nadsforing blev 6let snabbt populirt, men trots
anliggningens storlek klarade man inte den stora
efterfragan och till slut gjorde man misstaget att
slippa ut for farskt 6l pa marknaden. Stockhol-
marna reagerade omedelbart och forsiljningen
sjpnk. Ar 1910 gick bryggeriet i konkurs och
anliggningen togs 6ver att Stockholms Bryggerier.
Fram till 1980 bedrevs malttillverkning i bygg-
naden och direfter likemedelsproduktion och
forskningsverksamhet.

Koloniomrade

I borjan av 1900-talet anlades kolonitridgardar
pa malmgardens tidigare dgor. Idag finns endast
ett litet koloniomrade kvar vid Lilla Hornsberg,
Karlbergs Bro koloniférening med 19 lotter.

P trettiotalet ersattes en del av kolonierna av
Hornsbergs stora bussdepa.

Under artiondena som foljde vixte ett stort
industriomrade fram. Hamnomradet med grusin-
dustrier och betongfabriker blockade stadens in-
vanare frin vattnet. Fram till bérjan av 2000-talet
bestod omréadet nistan uteslutande av industrier
och kontorsfastigheter. Utanfér kontorstid var
omradet 8dsligt.

En ny stadsdel

Ar 2002 antogs ett program for stadsutvecklingen
av nordvistra Kungsholmen. Tanken var att skapa
stadskvalité, och tjugo ar senare ir Hornsberg en
levande stadsdel. Med nya bostider, parker och
restauranger lings gatorna och utmed strandpro-
menaden, rér sig manga minniskor i omridet
bide pa dagarna och kvillarna. Nir omradet ar
fullt utbyggt kommer det att inrymma 20 000
boende och upp emot 35 000 arbetsplatser.

Planarkitekten Charlotte Holst var projektleda-
re for det 6vergripande planarbetet i Hornsberg,.
Sedan 90-talet har hon sett den nya stadsbilden
vixa fram, fran idé till utbyggd stadsmiljo. Inspi-
ration himtades bland annat frin Vasastans tita
bebyggelse och Kungsholms strand.

— Jag hade en tydlig idé om att Hornsberg
skulle byggas som Stockholms innerstad, den sd
kallade “stenstaden”, med enhetlig hushsjd och
kyrktorn som sticker upp. Resultatet blev 6ver
forvintan tack vare att dir finns bostidder och
arbetsplatser. Det ir ett myller av minniskor alla
tider pd dygnet. Gatorna kantas av restauranger
och pa kajen sitter mdnniskor och blickar ut 6ver
vattnet. Det har blivit en vildigt trevlig plats med
stockholmskaraktir, siger hon.



Charlotte Holst har varit med och skapat den nya stadsdelen Hornsberg.
Hon anlitas som quide fér omradet och leder stadsvandringar da hon
berdttar hur stadsplaneringen gatt till.
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Emelie Karlsson och Annie Reméy i glatt samtal med en hyresgdst.
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yresgastservice

Ringa, mejla, eller Mina sidor, oavsett hur du viljer att kontakta
oss sa svarar vi. Utanfér kontorstid svarar jouren.

Nir du tar kontakt med Micasa via telefon, mejl
eller loggar in pa Mina sidor pa var webbplats dr
det nagon pa Hyresgistservice som du far kon-
takt med forsta gdngen. Hyresgistservice 4r navet
i Micasa Fastigheters verksamhet och bestar av
Kundtjinst och Bostadsférvaltning och tillsam-
mans arbetar de titt ihop f6r att du som hyresgist
ska fa bra service och kinna dig trygg med att bo
hos oss.

Pa Hyresgistservice dr det fem medarbetare
som bemannar kundtjinst, de tar emot alla moj-
liga synpunkter och fragor fran hyresgister, till

exempel funderingar kring fibertjanster och hur
bokning till tvittstugan gar till. Det 4r hir alla
felanmilningar registreras och vidarebefordras
internt pa Micasa. Kundtjinst har ocksa kontakt
med driftleverantérer och bostadsférmedlingen,
lasfirmor, rormokare med flera, de 4r ocksi en
kontaktvig till de olika stadsdelarna, listan pa
kontaktvigar och drenden kan goras ling.
Beroende pé vilken typ av felanmilningar
som kommer in sé styr kundtjinst drendet vidare
till rict entreprendr som ska utfora arbetet.
De flesta felanmilningarna skickas till vara



fastighetstekniker, som du sikert har stott pa ute i
véra fastigheter.

Alla drenden som kommer in hanteras sa snart
kundgjinst kan, men ibland blir det en viss vinte-
tid. Arenden prioriteras olika beroende pa vad det
ar for fel. Hogst prioritet har drenden som kan
orsaka skada for person, direkt fara for liv eller
allvarlig skada pa fastigheten. Det kan till exem-
pel vara brandlarm, trasiga eller felaktiga eluttag
eller strombrytare, stopp i avlopp, versvimningar
eller storre stromavbrott.

Varje gang ett drende registreras skapas ett
drendenummer, det gor att det gar snabbt att
aterkoppla status for varje specifikt drende.

— Det idr sa manga som hér av sig till oss, med
vildigt skiftande behov och fragor. En arbets-
dag ir inte den andra lik, vilket gor att arbetet i
Kundtjinst bade ir varierande och spinnande.
Det ir roligt och givande att hjilpa till och vara
hyresgister ar i de flesta fall vildigt pratglada, det
gor att det dr ldtt att skapa en personlig kontakt
med hyresgisten, siger Sandra Folchi, teamledare
pa Kundtjinst.

Samarbetet med bostads-
formedlingen

Pa Hyresgistservice jobbar dven fyra bostadsfor-
valtare som bland annat har som uppgift att hyra ut
Micasas seniorbostider via Bostadsférmedlingen.
Varje ar hyrs det ut cirka 200 ligenheter.
Bostadsforvaltarna hyr dven ut upp till 25 ligen-
heter/ar till SHIS ildre hemldsa och har kontakt
med seniorhyresgisterna bland annat via Trivsel-

rad och Bo-rad.

' Annie Remdy

— Vira dagar kan se helt olika ut. Vissa dagar
ar vi pa kontoret hela dagen och svarar pa fragor
fran de som kontaktar oss. Andra dagar ir vi ute i
fastigheterna och triffar boende eller visar ligen-
heter f6r potentiella hyresgister. En stor del av
dagarna innehaller dven kontraktsskrivningar och
annat som ror uthyrning, siger Emelie Karlsson,
teamledare for Bostadsforvaltarna.

— Det bista med det hir jobbet ér att ingen dag
dr den andra lik. Vi gor si mycket olika saker i
vart arbete sa dagarna blir aldrig langtrakiga.

Vanligaste fragorna

Det finns fragor som dterkommer och nigra av
de vanligaste frigorna dr: hur gér man for att
ans6ka om en ligenhet, hur ling kotid det ir for
att kunna fa en ligenhet? Andra fragor kan vara
mer specifika, till exempel hur tvittstugan i en
viss fastighet fungerar eller var forraden finns.

De fragor som Kundtjinst sjilva inte kan besvara,
skickas vidare internt till ritt person som kan ge
ratt svar.

— Vi har ju ocksa nirstiende som ringer till oss
for sina dldre sliktingar. Deras frigor handlar mer
om vira fastigheter, om ligenheten ir tillginglig-
hetsanpassad, och om det finns personal pa plats,
siger Annie Remdy, kundtjinstmedarbetare.

P4 Micasa jobbar vi stindigt med att férbéttra var
service, vissa saker har vi dock inte méjlighet att
hjilpa till med. Men i Stockholms stad finns den
si kallade Fixartjinsten. Ar du 6ver 75 ar kan du
fa hjilp med sant som kan vara lite riskfyllt, till
exempel att stiga upp pa en stege och byta glod-
lampor eller hinga upp gardiner. Den hir tjinsten
ar avgiftsfri. For att fd veta mer om den tjinsten
och for att fa hjilp ringer du Aldre Direkrt pa
telefon 08-80 65 65 eller skickar mejl till:

aldredirekt.service@stockholm.se

Kundtjanst i siffror fér 2021:

Vi tog emot cirka 21 000 telefonsamtal,
cirka 22 600 mejl och det resulterade i
cirka 36 000 arbetsordrar.
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Returadress: Micasa Fastigheter, Box 1298, 164 29 Kista

Micasa Fastigheters korsordstavling

Vi vill ha ditt svar senast den 19 augusti. Bland de ritta svaren lottar vi fram
tre vinnare som fir blomstercheckar pa posten. Skicka svaret till Micasa Fastigheter,

Box 1298, 164 29 Kista. Kom ihag att skicka med namn och adress.
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