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God jul med omtanke om varandra

Det ar med ett uns av osakerhet vi glantar pa
dorren. Kan vi? Far vi? Ibland ar kanslan néstan
overklig nar vi ger oss ut i samhallet igen. Lang-
samt har vérlden dppnat upp. Vi iakttar fortfaran-
de forsiktighet och féljer gallande rekommendatio-
ner men far igen tillfalle att uppleva hur det ar att
vara storstadsbo. Vi atergdr till att samsas i vart
Stockholm med en férhoppning om att vi snart
kan lagga pandemin bakom oss.

Under de néastan tva &r som passerat har
mycket handlat om just pandemin. Samtidigt har
livet haft sin gilla gdng och just det har aret, d&
vi firat hundraérsjubileum av kvinnors intrade i
riksdagen, avslutas pé ett unikt satt. Fran Nelly
Tharing, en av de fem forsta kvinnorna i riks-
dagen som vi skrev om i férra numret, till att vi
har fatt vart lands forsta kvinnliga statsminister.
Visst ar det pa tiden ...

Négot annat som &r uppmérksammat just nu &r
den "nya” sporten padel. Eftersom den uppfanns
i Mexiko pa 60-talet sa kan man inte kalla den sa
varst ny, men i Sverige blev padel riktigt populart
bara for nagra ar sedan. Trivsel har tagit reda
pa allt om sporten och &ven traffat seniorer som
blivit riktigt bitna.

| detta nummer traffar vi psykiatern och forsk-
aren Ullakarin Nyberg. Varje vecka pratar hon
i radio med nagon som behover rad eller stod.
Hon ger tips p& hur man kan agera om nagon i
omgivningen inte verkar ma sa bra.

Just i juletid kanske det ar extra viktigt att vi
bryr oss om varandra. Att hélsa eller fraga hur
ndgon mar kan kanske vara bdrjan pé en helt
ny vanskap!

Med det 6nskar jag alla Micasas hyresgister en fin jul!
/Maria Mannerholm, VD Micasa Fastigheter




| KORTHET

Antligen igéng

Mina sidor &r en tjanst som ska underlatta for dig som hyres-
gast. Har kan du enkelt logga in och gora en felanméalan eller
se var i processen ett drende ar. Som inloggad gar det dven
att se vilka hyresavier som ar betalda.

- Vi hoppas att alla som bor i vara fastigheter kommer vilja
anvanda den nya tjansten, men det viktigaste for oss ar att vi
finns for vara hyresgaster s& som de behover oss.
Darfor kommer det dven fortsattningsvis bade
ga att ringa och skriva till oss, och goéra felan-

Logga in pa

malningar via var hemsida, sager Cari Busin
som ar chef for Hyresgastservice pd Micasa.

Las mer om Mina sidor pa micasa.se

micasa.se

Guide till tystnaden

Vad har Spékparken i Vasastan, Baggenstap-
pan i Gamla Stan och Eolshall i Hagersten
gemensamt? Jo, de ar rofyllda platser i eller
i ndra anslutning till staden. Eftersom forsk-
ning visar att rofylld natur &r bra for halsan
och vélbefinnandet har miljéfdrvaltningen
sammanstallt broschyren Guide till tystnaden.
Har presenteras 19 parker i Stockholms Stad
och elva naturomraden med 65 slingor till
tysta platser. Vill du ocksa utforska lugnet

i staden? Ladda ner broschyren fran
www.stockholm.se, bestall frdn miljoférvalt-
ningen eller hamta i Tekniska

namndhusets reception.
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Skydda dig och grannarna i jul!

Levande ljus &r stamningsfullt, men de kan
ocksa vara forradiska om de gloms bort. Till
skillnad frédn vad manga tror sa ar det fak-
tiskt spisen som ar den stérsta brandrisken
i hemmet. Just december och januari ar de
méanader d& SOS Alarm tar emot flest sam-
tal om bostadsbrander till foljd av firanden,
matlagning och fyrver-

kerier. Darfor ar

det viktigt att ha

en fungerande

brandvarnare och

en hemférsakring.

Inspireras till att leva hallbart

| genomsnitt gor varje svensk av med 466 kg
avfall varje ar. Dessutom handlar vi som om
det fanns 4,2 jordklot. Vill du vara med och
foréandra det?

Minimeringsmastarna ar en utmaning for
dig som vill minska pa de onddiga sakerna,
utgifterna och klimatavtrycket. Inspireras av
de tolv stockholmsfamiljerna som deltar i den
nationella tavlingen om att minska sitt avfall.
Eller bli sjalv en digital minimeringsmastare
p& https://hallbart.stockholm/konsumera/
minimeringsmastarna/



http://micasa.se
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AKTUELLT

1921-2021 Fran Nelly Thiring
till Magdalena Andersson

Nelly Thiiring, som fatt en Micasatradgard uppkallad efter sig,

blev historisk nar hon fér hundra ar sedan blev en av de fem férsta
kvinnorna i Sveriges riksdag. Och hundra ar senare - efter lika
manga ar av allm&n och lika rostratt — blir Magdalena Andersson
historisk som landets forsta kvinnliga statsminister.

Den lilla tridgarden utanfor Enskede Nya Service-
hus och Palsternackan seniorbostider ir tickt av
frost. Det var hir pa Handelsvigen 170-172 i
Enskede som Nelly Thiiring bodde sina sista ar i
livet och ddr Micasa namngav tridgirden i hennes
dra. Hon var en pionjir och rostrittskimpe som
drev frigor om bittre vird av barnsingskvinnor,
stdd till ankors barn och dndring av hyreslagen for

att motverka hyresocker. Nelly var ocksd en

av dem som drev kravet for politisk rostrice for
kvinnor — en kamp som nu har mynnat ut i att
Sveriges forsta kvinnliga statsminister har blivit
vald. Det dr dérfor hit Trivsel dker for att kinna
historiens vingslag och for att prata med néigra
av hyresgisterna som bor pa platsen idag.

Vad tycker du om att Sverige har fatt en kvinnlig statsminister?

Bosse Bergstrom, lokalhyresgast Enskede

Nya Servicehus

- Jag ar egentligen humanist och tycker inte
att man ska gora sa stor
skillnad pa kvinnor och man,
men samtidigt s& har det
suttit s§ manga bra kvinnor
i regeringen som aldrig fatt
chansen for att man alltid
har hjélpt varandra fram i
karriaren. Sa klart ar det
jattebra att vi har fatt var

forsta kvinnliga statsminister.

Bosse Bergstrém

Irene Jernberg, hyresgést Palsternackan
seniorbostader
- Det kanns viktigt att det antligen blev en kvinna
pa statsministerposten.
Titta pa de nordiska
l&nderna som allihop har
haft kvinnliga statsminist-
rar langt fére oss. Det var
verkligen pa tiden. Men jag
tycker ocksé att det k&nns
fint att bo har dar en av
de forsta kvinnorna i riks-
dagen bodde sina sista ar.
Irene Jernberg



Hon &r den populdra radiorésten som inte rads de svara
livsfragorna. Trivsel har traffat psykiatern och forskaren
Ullakarin Nyberg, som finner trost i vetskapen om att alla
manniskor med ratt hjélp klarar de svaraste situationer.

Den administrativa korridoren pa Norra
Stockholms psykiatri vid S:t Gorans Sjukus kinns
dystert grd fram tills Ullakarin Nyberg 6ppnar
dorren och kliver in. De sotade
ogonen glittrar och hon ler stort
nir hon stricker fram en ringprydd
hand f6r att hilsa. Vi har stimt
mote for att prata om hennes nya
roll i radion, och att hon ir i ropet
just nu blir an mer tydligt nir hon
berdttar att ytterligare ett reportage-
team ska komma.
— Jag vill verkligen passa pa att
prata om de hir frigorna nu nir
intresse finns. Det 4r viktigt, siger
hon och poserar naturligt framfor kameran till
fotografens stora glidje.

Hyllat sommarprat

Som suicidforskare, forfattare och foreldsare har
Ullakarin linge varit ett vilkint namn f6r manga,
men f6r allminheten blev hon kind efter somma-
rens hyllade sommarprat. Och strax direfter var
det dags att axla rollen som ny radiopsykolog i

programmet ~Livet med Ullakarin Nyberg”, som
sinds pa torsdagar i P1.

— Precis som tidigare pratar jag med en person
som ringer in och har ett problem,
men programmet ir firgat av vem
jag dr och de samtal jag brukar ha.
Jag har fatt héra att folk tycker att
jag stiller modiga fragor, siger hon.

Vaga fraga

De senaste tjugo aren har hon
arbetat med minniskor som
forlorat viljan att leva och ndrsta-
ende till personer som tagit sitt liv.
Idag finns inget samtalsimne som

skrimmer henne. Kanske for att hon vet att hon
inte kan 16sa nigon annans problem eller avligsna
lidande. Det man kan gora ir att lyssna och vara
nirvarande, och fi den som mér daligt att kiinna
sig viktig och mindre ensam.

— Oftast undviker vi att friga om andras pro-
blem om vi kinner att vi inte kan gora nigonting
for att hjilpa dem. Vi méste véga lita pa att var
nirvaro och vart engagemang ricker lingt.



Namn:
Ullakarin Nyberg

Alder: 61 ar
Familj: Man och tre soner, ett barnbarn

Aktuell: Radioprogrammet Livet med
Ullakarin Nyberg och Sommar i P1 2021, samt
boken Konsten att métas: fran mingelangest
till allvarliga samtal, tillsammans med Stefan
Einhorn och Kattis Ahlstrém (2021)



Hon vixte upp i Ornskoldsvik och redan som
5-aring visste Ullakarin att det var likare hon skulle
bli. Vigen dit var spikrak, men inte alltid enkel.
Nir hon var i tondren blev mamman sjuk i depres-
sion och Ullakarin fick dra ett tungt lass, som
gick ut 6ver studieresultaten. I efterhand har hon
forstite att det var den erfarenheten som till slut
gjorde att hon valde att utbilda sig till psykiater.

— Ja, min mamma 4r nog det viktigaste skilet
att jag valde att bli psykiater. Nir hon blev sjuk
forstod jag att vem som helst kan hamna i svérig-
heter. Ingen ir skyddad mot livets upp och ner-
gangar. Nir jag sitter med en patient ser jag oss
som tvd experter som mots runt ett problem som
just da dr deras, men som precis lika girna kunde
vara mitt.

Vaga 6ppna upp

I dagens samhille handlar mycket om att prestera
och mé si bra som mojligt. Samtidigt mar ménga
minniskor déligt. Ungefir var 5:e svensk blir na-
gon ging under livet diagnostiserad med depres-
sion och hilften av alla unga upplever att de har
psykisk ohilsa. Ullakarin menar att det ir viktigt
att viga oppna upp och prata om hur vi faktiskt
maér pé insidan.

— Istillet for att alltid presentera en idealbild av
sig sjdlv, som oftast inte ar sann, kan man beritta
om egna erfarenheter av att inte md bra. Det
kan vara vildigt forlosande att bjuda pé sina
tillkortakommanden eller beritta om nagot man
misslyckats med.

Nir minniskor mar daligt 4r det vanligt att
omgivningen fokuserar pd problemet och letar

efter 16sningen. Ullakarin tror mer pa kraften i
minniskors livsberittelser. Om man utgir ifran
vad en person varit med om i livet, sa blir den mer
begriplig for sig sjilv. Men det handlar ocksd om
att acceptera att det finns ett lidande som faktiskt
hor livet dill.

— Redan frdn nir vi 4r smé ldr vi oss att undvika
obehag. Men livet ir inte en dans pé rosor och det
ar viktigt att istdllet hitta verktyg att hantera olika
svarigheter. Och for mig 4r det djupt trosterike
att veta att alla mianniskor med ritt hjilp faktiske
klarar de svaraste situationer.

Tips till dig som vill hjélpa
nagon som inte mar bra:

1. Utga fran din egen omtanke for
personen och beratta att du ser att
personen inte mar bra.

2. Ova pé detta s& ofta du kan och orkar.

3. Kom ihag att det inte ar du som ska
|6sa personens problem.

4. Gissa aldrig utan fraga vad personen
vill ha hjalp med. Stall frdgan: Kan jag
géra nagot?

5. Erbjud enkla aktiviteter. En promenad
eller en kopp kaffe kan ha stor
betydelse.

6. Tank pa dig sjalv och erbjud hjalp
utifrdn vad du orkar med.
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soffan

Peppande hejarop, fragor for den som kort fast eller regelratt skryt
om det senaste alstret. Har pagar stickning dygnet runt och alla dar
i veckan. Valkommen till Online Stickcafé!

— Oavsett vilken tid
pa dygnet si finns det
alltid nagon nagon-
stans i Sverige som
sitter och stickar.
Jag upplever att det
kinns som att man
tillhor en gemenskap,
Gitte Palo - admin siger Gitte Palo som
tillsammans med tre andra ansvarar f6r gruppen.
Online Stickcafé dr en Facebookgrupp for
stickningsintresserade som startade 2010 och
som med tiden har samlat pa sig mer 4n 38 000
medlemmar. Gitte beskriver det som en social
arena dir man pratar med andra som har samma
intresse.
— Aktiviteten i gruppen ir livlig och det kom-
mer manga nya inligg varje dag.

Men hur gar det till?

— Man kan stilla fragor om man kért fast,
prata om stickmetoder och garn eller bara visa
det man gor. Manga ldgger ut bilder pi olika
saker de stickat, som inspiration eller for att fa
pepp. Det dr som ett café som aldrig stinger, dir
man umgds med kreativa minniskor och sjilv
blir inspirerad och kreativ, siger Gitte.

P4 Online Stickcafé finns alla nivaer av stickare.
Flest kvinnor, men dven nigra min. Minga soker
sig in for att de precis bérjat sticka och vill lira
sig mer. Nédgra kanske inte lingre kan sticka
pa grund av synnedsittning eller problem med
virkande hinder, men di kan man titta pd vad
andra gjort och dndé kinna sig delaktig i sitt
intresse eller vara till hjilp f6r andra.

— Medlemmarna ir bra pa att vara snilla mot
varandra i gruppen. Vi dr ocksd ganska overens
om att om ndgon gjort natt som kanske inte ir
jattevackert si behover man inte siga det pa ett
sarande sitt. For att hélla god stimning maste
vi alla tinka pé hur vi beméter varann. Vira
medlemmar ir duktiga pa att anmila till oss i
admingruppen om nédgot gar overstyr, vilket
sillan hinder.

For att sticka krivs egentligen inte mer dn
stickor, garn och kanske ett méonster.

— Garn kan vara vansinnigt dyrt, speciellt
om man vill ha bra kvalitet eller naturgarn.
Det kanske inte ar rimligt for alla att ligga
1 200-1 500 kronor pa ett plagg som man
arbetar med i 1-2 manader, siger Gitte och
tipsar om andra sitt att hitta garn:

— Varje ging man ska starta ett nytt projekt
behéver man inte kdpa nytt. Man kan ta det



man har hemma eller fraga sina vinner om de
har garn liggande och sd kan man gora négot
jattefint av det. Aven pa loppmarknader kan
man gora fina fynd. Och pa Tradera finns en
garnkategori dir det just nu ligger mer dn tva
tusen garnannoner, si det finns sitt att hitta
billigt garn.

Just for handarbetsintresserade finns det
vildigt manga forgreningar och olika grupper
man kan gi med i pa Facebook om man vill
prata med likasinnade, oavsett vilken hobby
man har.

Traffas och sticka

Stickgruppen Retstickan traffas mandagar
udda veckor péa café Ritorno, Odengatan 80
med drop-in frdn kl 16. Okningsmaskan
traffas sondagar jamna veckor pa Kallarbyn,
Stora Nygatan 31 i Gamla Stan kl 13.

Nya medlemmar valkomnas.

Tips pa nagra andra
onlinegrupper for
hantverksintresserade:

Krokning

Virka mera

Korsstygn 2.0

Fritt Broderi

Vi sytokiga

Sy och skapa om gamla klader till nya
Traslojd for alla

Hela Sverige svarvar

Knivslojd
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a sorier olika

Att fortsatta jobba efter pension &r inte en sjélvklarhet for alla,
men for Marianne Wiléf kanns rollen som officiant meningsfull.
Hennes erfarenheter av att ha levt ett langt och innehallsrikt liv
kan nu komma andra till nytta.

Pudelvalpen Charlie busar bland héstléven pa minniskor att fi tala 6ppet om sorg och saknad.
Djursholms begravningsplats. I Altorps kapell har ~ Manga tyckee att det var skont att jag var sa 6ppen,
Marianne Wilof héllit i flera borgerliga begrav- siger Marianne Wilof.
ningar. Nir hon sjilv blev dnka tidigt i livet fick Marianne ir journalist i grunden och har dven
hon ett stort behov av att prata om déden och arbetat som samtalscoach och sorgebearbetare.
upptickte att det var ganska ovanligt. Forra sommaren bestimde hon sig for att ta det

— Min man gick bort i slutet av 90-talet och ett steg lingre och gick en utbildning f6r ate bli
pa den tiden pratade man sillan om doden; idag borgerlig officiant.

dr det annorlunda. Jag sig ett stort behov bland



— Efter att ha levt i 72 ér har jag samlat pa mig
stor erfarenhet som jag vill dela med mig av. Jag
brukar siga att ”jag vill bli tagen i bruk”. Jag ser
livet som ett kretslopp dir mina erfarenheter nu
kommer andra till godo.

En borgerlig begravning sker inte i svenska
kyrkans regi utan utformas helt fritt och styrs inte
av nagra religiosa rutiner eller inslag. Ofta halls
begravningen i ett kapell, men den kan dga rum
var som helst; i en samlingslokal, ute i naturen
eller hemma i tridgirden.

— Det fina ir att begravningen kan bli precis
som de anhériga vill och ofta blir det vildigt
personligt med hjilp av musik, poesi eller andra
texter som den som limnat jordelivet tyckte om
och jag ger en bild av vem personen var, berittar
hon.

K&nns meningsfullt

I rollen som officiant kinner sig Marianne trygg.
Hennes frimsta uppgift dr att spegla och forstd,
men inte trésta. Hon berittar att det i sorgen

ar viktigt att kiinna att man blir tagen pa allvar.
Hennes erfarenhet ér att precis lika olika som vi
minniskor lever, lika olika sorjer vi.

— Nér minniskor forstar att jag sjilv gatt ige-
nom svara forluster blir jag nog trovirdig, men det
betyder inte att jag forstar exakt hur det ar for just
dem. Det dr sa mycket som spelar in och vi alla
forhaller oss till déden pa olika sitt. Begravnings-
ritualens syfte 4r att man ska knyta en rosett runt
en ménniskas liv. Att fi vara med och bidra och
gora detta till en vacker stund f6r de efterlevande
ar vildigt meningsfullt, avslutar Marianne.

Tips fran Marianne

Tala om doden nar tid finns. De flesta
har inte formulerat var och hur de vill
bli begravda, eller andra sarskilda
onskemal om begravningen. Risken

ar att man lamnar viktiga beslut till
efterlevande, vilket kan vara bade svart
och aven skapa onddiga slitningar.
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Saker pa natet

Internet och digital kommunikation innebar bade méjligheter och
risker. Med kunskap dkar chansen att vi kan kdnna oss trygga.

Trivsel har pratat med olika experter om hur man kan vara saker pa
natet och vilken hjilp som finns att fa om det varsta dnda skulle hénda.

Digitaliseringen har underlittat livet f6r manga.
Genom internet gir det att halla kontakt med
nira och kira vart man dn befinner sig, och istillet
for att koa pa bank eller postkontor kan du smi-
digt betala rikningar hemma vid kdksbordet med
en kopp kaffe i handen.

En nackdel ir att dven delar av den kriminella
verksamheten har flyttat ut pa nitet. For bedraga-
re finns stora pengar att tjana pd att lura okunniga
anvindare. Jan Olsson pé polisens nationella
I'T-brottscenter foreldser runt om i virlden om
olika former av bedrigerier. And4 har han sjilv
trillat dit.

— Jag har gatt pa den hir typen av bedrigeri
tva ganger, och det 4r ldtt hint om man ir stres-
sad eller inte riktigt fokuserad. Det dr dirfor det
ar viktigt att prata om vilka fillor som finns och
hur ska man kan minska riskerna s mycket som
mojligt, sdger han.

Klicka aldrig om du &r osaker

Ertt vanligt bedrigeriforsdk kan vara att ndgon
skickar ett mejl eller sms med en link eller en
bifogad fil, som de vill att man ska klicka pa. Ofta
ser mejlen ut att komma frin en avsindare som de
flesta har ett forhallande till, exempelvis en butiks-
kedja, bank eller post som hivdar att mottagaren
har ett paket att himta eller en faktura att betala.
Den som klickar pa linken eller 6ppnar den

bifogade filen riskerar att en skadlig kod laddas
ner till datorn.

— Har man otur si laser bedragaren datorn si
att den inte gar att anvinda om du inte betalar en
16sensumma. Det hir dr utpressning, men tyvirr
ar det svart att 16sa den hir typen av brott. Det
bista ir att endast klicka pa linkar eller dokument
som man ir helt siker pa var de kommer ifrin.
Om du ir det minsta osiker — ring till foretaget
och friga om de skickat ett mejl eller sms till dig,
sdger Jan Olsson.

Varda BankID som ditt pass

Idag finns det 6ver 5000 tjdnster pa Internet som
kriver att du identifierar dig med ditt BankID,
som i grunden ir en siker digital identitet. Alla
som har ett BankID har nigon ging varit pa en
fysisk bank och blivit identifierad med en god-
kind id-handling.

— Med BankID kan du identifie-
ra dig, logga in eller skriva under
avtal. Den digitala signaturen
ar juridiske likvirdig med ett
fysiskt avtal som du skriver
under med en penna, siger
Kristofer Séderlund som
arbetar som utvecklare

av BankID.

Jan Olsson



"Om du har ett l6senord
med 11 tecken tar det idag
cirka 646 ar att fd fram
alla kombinationer”
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BankID likstallt med pass

En typ av bedrigeri som blivit allt vanligare ar

att ndgon ringer och péstar sig komma i ett sjuk-
vardsirende eller att den vill skicka pengar. For att
de ska vara sikra pd att de talar med ritt person
sa vill de att du ska identifiera dig med BankID.
Det ir bra att kiinna till att en serids bank eller
sjukvirdsanstilld aldrig ringer dig och ber dig
identifiera dig med BankID.

— Jag brukar siga att man ska vérda sitt BankID
som du vardar ditt pass. Om nigon skulle ringa
sent pa kvillen och friga om de fir lana ditt pass
s skulle du ju aldrig lana ut det. Mitt tips om det
hinder 4r att ldgga pa och ringa till det stille som
uppringaren hivdat att den ringt ifrn och fraga
om det stimmer, siger Kristofer Soderlund.

Varfér langt [6senord?

For att komma in i mejlen eller nyttja olika tjins-
ter, som Mina Sidor, dr det vanligt att det krévs
ett 18senord. Det ar viktigt att skapar ett [6senord
som 4r svart att lista ut.

— Vilj inte ett 16senord som ir litt att skriva pa
tangentbordet. Nagra av de vanligaste 4r qwerty
eller 12345, och den som vill forsoka lista ut ditt
16senord provar de alltid de vanligaste forst, siger
Mans Jonasson pa Internetstiftelsen.

Det bista 4r om man kan vilja ett lingt 16-
senord som bestar av bdde bokstiver och siffror.
Nitbedragare anvinder sig av matematiska data-

Mdns Jonasson - Internetstiftelsen

program dir det skiljer sig mellan ett [6senord pa
6 tecken och ett pa 12 tecken.

— Det tar bara 30 sekunder att rikna ut alla
tinkbara kombinationer av ett 16senord som har
6 tecken och vid sju tecken tar det 30 minuter.
Om du har ett [6senord med 11 tecken tar det
idag ca 646 ér att fi fram alla kombinationer och
okar du pa med ytterligare ett tecken tar det 37
millennier att rikna ut l6senordet matematiske,

siger Mans Jonasson pa Internetstiftelsen.



http://www.internetstiftelsen.se

"Det ar
vanligt att
Kanna skuld
och skam’”

Jessica Centerhag, jobbar som samordnare pa
Brottsofferjouren, som ir en nationell telefon-
central som drligen tar emot 10 000 samtal frin
personer som blivit utsatta for olika typer av brott.
Just bedrigeribrott upplever hon har 6kat avsevirt
under pandemin.

— Just nir det giller bedrigeribrott finns det
ofta en stor skuld och skam hos inringarna. De vill

x
\

ofta inte beritta f6r sin omgivning av ridsla for

att bli bedémda eller ifragasatta hur de kunde bli
lurade trots att de egentligen visste att man aldrig
ska limna ut sina personliga uppgifter, siger hon.

Den som ringer till Brottsofferjouren kan fa
medminskligt samtalsstdd och praktisk vigled-
ning kring rittsprocessen. De flesta brottsoffer
kinner bade sorg och ilska, och det ar ldtt att
tappa fortroendet.

— Mainga kinner sig jitteutsatta, lite som att
mattan dras undan fétterna. Vem kan man lita pa
och hur kan jag sikra att det inte hidnder igen? Da
ar det viktigt att veta att skulden alltid ligger pa
bedragaren och att de kan vara otroligt skickliga
pa att manipulera, berittar Jessica Centerhag.
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Henning Ledstam

"Halla allihop! Jag vill bara
sdga varmt vilkomna hit
innan vi gar ut pd banorna
och bérjar fightas. ldag dr
det sjunde gangen vi kér
seniorpadel och jag maste
sdga att fér mig bérjar det
kédnnas som att mandagar
dr den bdsta dagen pa hela
veckan.”

I padelhallens entré stair Henning Ledstam och
tar emot. Hans vilkomsttal méts av skratt och
hejarop fran deltagarna, som redan 4r ombytta och
redo att kora igng. For méinga av de seniorer som
provat pd Padel+ under hosten har méndagarna
faktiskt blivit den bista dagen pa veckan.

— Det ir riktigt roligt. Jag tror att det 4r for att
man far resultat tidigt, i alla fall om du jamfor
med tennis dir man kan fi hélla p4 ridtt linge inn-
an det gar att fa till ett riktigt spel, siger 66-drige
Anders Frisell och far medhall fran Theresa
Melin, 75 ér:

— Ja, padel 4r mycket enklare 4n tennis. Vem
som helst kan spela.

Nir pandemin slog till pa allvar fick de flesta
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Ndr alla pratar om padel maste man hdnga med. Det dr ganska fa regler och lite forlatande for att man far studsa mot
viggarna, sager Lisbeth och Hdkan Gustavsson som ldrt kdnna Maria och Per Sydhoff pd prova-pa-padeln.

verksamheter bomma igen eller tinka nytt.

En av Stockholmsmissans tomma masshallar
fylldes med banor och staket. Istillet fér propert
klidda missbesokare har det villt in sportklidda
padelentusiaster.

— Det har varit ett jittetryck nir sa manga har
arbetat hemma och kunnat planera arbetstiden
sjdlva. Det dr dirfor vi gjorde den hir satsningen
med prova-pa-padel f6r seniorer, eftersom de ar
en mélgrupp som faktiskt kommer kunna spela
pa dagtid dven nu nir alla kontor bérjar 6ppna
upp igen, siger Henning och bérjar cirkla runt
bland planerna.

Vaggen anvands som i squash
Padel uppfanns i Mexiko pa 60-talet da Enrique

Corcuera lit bygga en underdimensionerad tennis-
bana p4 sin tomt. Banan hade viggar runt om och

bollen kunde spelas med hjilp av viggarna pa ett
sitt som liknade squash. Ar 1974 var den spanske
prinsen Alfonso de Hohenlohe pa besok och fattade
tycke for sporten. Han ldt bygga tvd banor pa sin
privata club i Marbella och sporten blev snabbt
populir och har spridits 6ver virlden. Sedan 1992
spelas virldsmisterskapet vart annat ar. I Sverige
byggdes den forsta professionella banan ar 2009.

— Men det var under pandemin som det tog fart
pa riktigt. Jag tror att populariteten grundar sig i
att vi har en etablerad tenniskultur i Sverige. Det
har funnits behov av en racketsport och i padel ir
troskeln ldg. Pa banan kan alla ha lika roligt utan
att vara jimna i niva, siger Henning och ropar
uppmuntrande till en av spelarna:

— Riktigt snyggt spel! Har du varit pa trinings-
lager?

Reglerna piminner om tennis, men nir spelet



dr igang far man utnyttja hela banan, dven glas-
vdggarna.

— Man kanske skulle kunna siga att det dr
som en blandning mellan squash, tennis och
badminton. Det ir enklare 4n tennis dér det ar
ganska svart att fa till matchspel. I padel fir man
ut nagonting av det redan som nybérjare. S3 fort
man triffar bollen blir det match, siger Anders
Frisell, som spelar tillsammans med sin fru Yvonne.
Motstindarna ir Theresa Melin och Monica
Ulthielm, som ska fylla 80 ir. Ingen av dem kiinner
varandra sedan tidigare, men har nu bestimt att
de ska fortsitta att spela minst en dag i veckan.

— Jag hade aldrig hallit i ett padelracket innan
jag kom hit, men nu kan jag verkligen forsta
varfor padel har blivit s& otroligt populirt, siger
Monica Ulfhielm.

Henning Ledstam tror att padelsporten blivit
omicttligt populdr dels for att den skapar nya
sammanhang och drar ner barridrer.

— En VD kan spela med nagon i produktionen,
det enda som krivs 4r det gemensamma intresset.
Dessutom ligger det i linje med teknikens utveck-
ling. Idag 4r mojligheterna obegrinsade med alla
Facebooksidor eller appar dir man litt kan fa tag
pa folk att spela med.

PADELFAKTA:

e Padel spelas antingen som dubbel
eller singel.

e Poangrakningen sker pd samma
satt som i tennis.

e Ett padelrack ar gjort av komposit-
material dar traffytan har hal, det
gor att luftmotstandet minskar och
det blir ett lattare spel &n med
racketar som har stréangar.

e Ett padelracket kan vara diamant-
format, runt eller droppformat och
vager oftast mellan 340 och 395 gram.

Efter padelpasset har Anders Frisell och 6vriga deltagare
pa prova-pa-padeln fikat tillsammans.

Theresa Melin och de nya padelvinnerna Monica Ulfhielm samt
Yvonne och Anders Frisell har bestimt att fortsdtta spela padel ihop.
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-ran drottning
Cristinas sluss till
en bro av guld

En levande stad vaxer och forandras efter manniskorna och deras
behov. En historisk knutpunkt som Slussen kan vittna om det. Innan
det forsta slussbygget var det svart att ta sig mellan Sédermalm och
Gamla stan, och att firdas med bat mellan séder och norr var krang-
ligt och dyrt. Nar den férsta slussen invigdes i mitten av 1600-

talet var det fér ca 16 000 stockholmare och en stad som saknade
bil- och spartrafik. Fyra slussar senare byggs nu Nya Slussen fér

en miljonstad, men ocksa for att klara framtidens klimatutmaningar.

Utsikt éver Stockholm fran dster, gjord till drottning Kristinas kréning 1650.



Christopher Polhems sluss fran mitten av 1700-talet eftertridde Drottning Kristinas sluss.

Konstndr: Andersa Holm (1751-1824).

I vattnet mellan Gamla stan och S6dermalm
grivdes pa 1200-talet tva rinnor; Kvarnstrom och
Lillestrom. Ovanpa Kvarnstrom byggdes kvarnar,
som drevs av det strommande vattnet. I Lillestrom
drogs batarna som skulle in och ut i Milaren.

Att dra batar med hjilp av linga rep gav arbete at
ménga stockholmare och den sé kallade Strom-
penningen blev en av stadens viktigaste inkomster.

1642 - Drottnings Kristinas sluss

Med aren blev strommen i vattnet starkare och det
blev svirt att dra bitarna genom den tringa rin-
nan. Det fanns ocksa en begrinsning for hur stora
batar man kunde dra vilket paverkade stadens
inkomster frin Strémpennigen. Till slut besluta-
des att man skulle bygga en sluss, som genom att
oppna och stinga portar kunde lyfta och sinka
batarna som ville passera. Bygget tog cirka fem ar
och nir den forsta slussen kunde invigas fick den

sitt namn efter drottning Kristina, som var regent.
— Man kan tydligt se att slussen har utvecklats i
och med fartygens utveckling. Drottning Kristinas
sluss var bara 1,48 meter djup och nir fartygen
blev storre behovdes ocksa en storre sluss, berittar
Ulf Hernow som ir stockholmskinnare och chef-

redaktor pa www.stockholmgamlastan.se

1755 - Polhemsslussen

Efter att Stockholm officiellt blev Sveriges huvud-
stad vixte antalet stockholmare. I takt med att
staden vixte blev Slussen allt mer en flaskhals.
Nir behovet av en ny storre sluss blev patagligt
gick uppdraget till den svenske uppfinnaren och
”svenska mekanikens fader” Christofer Polhem.
Han konstruerade en ny sluss som var modernare,
lingre, bredare och djupare.

Den nya slussen byggdes i samma rinna som
den tidigare och det innebar att mellan aren 1744
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Invigningen av Karl Johaanslussen 1935.

och 1755 behovde alla varor, som kom fran batar
pa Milaren, lastas av pa Stadsholmens hamnar.
Sen transporterades de pé kirror till hamnarna vid
Ostersjon dir de lastades pa andra fartyg. Det hir

var ett mycket tungt och arbetskrivande arbete.

1850 - Nils Ericsons Sluss

P4 1830-talet borjade Polhemsslussen bli for
sliten och f6r grund f6r de moderna fartygen.
Det tog médnga ér att hitta ndgon som kunde
konstruera en ny, djupare sluss. Till slut gick
uppdraget till den erkint skicklige sluss- och
kanalbyggaren Nils Ericson. Hans forslag innebar
att bygga den nya slussen i Kvarnstrémsrinnan
vilket betydde att Polhemsslussen kunde vara i
bruk under byggnationen.

I mitten av 1800-talet bodde ca 93 000 per-
soner i Stockholm. Minga av dem fick passera
bygget via tillfilliga broar och firjor fram tills att
den nya slussen invigdes 1850. Artiondena som
foljde kom tack vare industrialiseringen att bli en
av stadens mest expansiva perioder. P4 35 ar 6kade
antalet stockholmare till 216 000.

— Ganska snart efter att den nya slussen tagits
i bruk 6kade trafiken vid slussen markant, bade i
vattnet och pa land. Det blev trafikstockning nir
slussarna 6ppnades for att slippa igenom bétarna.
Folk och fordon fick kda under tiden och redan
pa den hir tiden talades det om “sluss-elindet”,
siger Ulf Hernow.

1935 - Karl Johanslussen
— Kléverbladslésningen

1920 hade Stockholm cirka 420 000 invéinare.
Broarna vid Slussen var fortfarande enda vigen
mellan norra och sédra Stockholm och med den
okade biltrafiken uppstod trafikkaos. For att hjil-
pa trafiken pa land begrinsades slussens 6ppetti-
der for fartyg till kl 22-06, men det hjilpte inte
mycket. Behovet av en ny trafiklésning f6r Slus-
senomrédet blev akut. Istillet for att bygga den
nya slussen i Lillestrom eller Kvarnstrém byggdes
den mittemellan dir Karl Johans torg lag, dirav
namnet.

— Karl Johan slussen utformades som ett kl-
verblad. Detta bygge kom att bli den kanske mest
komplicerade trafikplatsen i Stockholms historia,
troligen dven den i sirklass fulaste med gré betong
i mingder utan nagot skont gront. Trafikkarusel-
len var utformad f6r vinstertrafik och det var forst
efter 1967 da hogertrafiken inférdes som kranglet
med trafiken startade pa allvar. For sjotrafiken var
den ett stort steg framét jaimfoért med den gamla
Nils Ericson slussen. Den ombyggnad som
sen paborjades pa 2000-talet berodde inte pa
kapacitetsbrist avseende battrafiken.

2025 - Victoriaslussen

Efter 80 ar var Karl Johans Sluss i ett mycket
daligt skick. Sedan mitten av 1990-talet har



konstruktionen stindigt fitt stottas och forstirkas,
lappats och lagats pa grund av bland annat brist-
fillig palning och instabila jordlager.

Om fyra ar ska Victoriaslussen std klar. Forut-
om torg, parker, handelsplatser med restauranger
och caféer, s har platsen anpassats till en minskad
biltrafik. Istillet far kollektivtrafiken och de cirka
400 000 personer som reser kollektivt till eller via
Slussen varje dag, mer plats och precis som gaende
och cyklister som fir nya och trevligare strak lings
kajerna. Dessutom har en ny slussrinna byggts
och tva nya avtappningskanaler, som gor det
mojligt att tappa ut fem ginger mer vatten. Detta
bidrar till att skydda Milaren mot dversvimningar
de nirmsta 100 éren.

Fran drottning Kristinas sluss till en guldbro?

— Ja, Slussbron som den egentligen heter,
forbinder nu Gamla stan med Sédermalm. Firgen
pa bron valdes till gyllengul eller guldaktig kul6r
for att harmonisera med de guldgula fasaderna i
Gamla Stan. Firgen ir ocksd vald for att reflektera
ljusblink frin vattnet utan att blinda. Livslingden
pa bron dr beriknad till minst 120 &r, sa vad som
hinder i framtiden vet vi inte idag, siger Eva
Rosman som ir kommunikationsansvarig pa
Exploateringskontoret i Stockholm.

Vill du veta mer?

Las pd https://vaxer.stockholm/slussen
och pd www.stockholmgamlastan.se
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Fadi Barsom, driftsamordnare pa Micasa Fastigheter.

Sattre service mead
snabbare atgarder och
tydligare aterkoppling

Nyligen tecknade Micasa Fastigheter ett nytt leverantorsavtal
for drift- och underhall. Fran och med 1 oktober ar det tre
nya leverantorer som ska se till att vara fastigheter mar bra.
Vad betyder det for dig som ar hyresgast?

Vi vet att vira hyresgister dr vervigande nojda vi littare uppticker vilka fel som finns och vad
och trivs hos oss, det svaret har vi fatt via var arliga  som ska atgirdas. Rondering gors tva ginger i
enkit, AktivBo. Men vi vet ocksa att det finns veckan pd de storre fastigheterna medan mindre
omréaden dir vi kan fortsitta att utvecklas som fastigheter ronderas en till tvd ganger i manaden.
fastighetsvird. Ett sint omrade har varit tiden det ~ Malet med avtalet 4r att entreprendrerna ska
tagit frin att man felanmile till ate fa ett fel degér-  arbeta planerat med tillsyn, skotsel och underhall
dat och dterkoppling kring felet. for att antalet akuta fel ska minska.

Med det nya avtalet kommer vi att ha kontroll/ Syftet med att dela upp bestandet i tre drift-

rondering oftare ute i vara fastigheter, det gér att ~ omriden geografisk ar att Micasa ska fa bittre



kontroll 6ver utférandet, att entreprendren ska
arbeta mer lokalt och att hyresgisterna ska kiinna
igen de tekniker som rér sig i fastigheten.

Tydligare rutiner

Ett problem med tidigare avtal var att nir ett fel
uppticktes dtgirdades det inte pd en ging utan
driftbolaget skulle kontakta Micasa som i sin tur
fick ge dem uppdraget att dtgirda felet. Om de
upptickte att till exempel en hiss var trasig behov-
de Micasa gora en bestillning si att jobbet skulle
bli gjort.

— Det blev svirt for oss att ha koll pd om det
blev fackmannamissigt utfort. Det hinde ocksa
att vi har tog tillbaka drenden att utféra via
annan entreprendr, men missade att informera
vara hyresgister om férindringen, siger Mikael
Lundstedt, enhetschef, fastighetsdrift.

Med det nya avtalet r det sjilvklart att felen
dtgdrdas direke nir de uppticks, och att det 4r véra
nya leverantdrer som ska kontakta hyresgisten.

P34 plats avgor leverantoren om de kan dtgirda
felet direke eller inte. Saknas det reservdelar ir
det viktigt att de dterkopplar till hyresgisten

nir de kan aterkomma och en prognos pa nir

de kan laga felet.

Ar det nigot som gitt sonder utanfor ligen-
heten i fastigheten ska entreprendrerna sitta upp
lappar pa vad som ska goras och ungefir tidpunke
nir felet ar avhjilpt.

Genom att anvinda Mina Sidor kan véra hyres-
gister sjilva se status pa sitt drende.

— Vi har fitt en bra start med véra nya leve-
rantorer, dven om det finns mycket som behéver
goras for att allt ska fungera perfeke. Just nu har
vi en del mindre saker som maste ordnas, entre-
prendrerna saknar till exempel nycklar till vissa
utrymmen. Men jag ir helt 6vertygad om att det
hir blir vildigt bra, vira hyresgister kommer att
mirka skillnad, och malet ir att de inte ens ska
uppticka att ndgot varit fel innan det r atgirdat,
sdger Fadi Barsom som ir driftsamordnare och
ansvarig for Micasas fastigheter i sddra Stockholm.

— Han fortsitter, kommunikation ir a- och o
och vi behover ha bra dialog for att kunna l6sa
situationer som uppstir. Nu har vi en tydlig an-
svarsfordelning och den ska vi ocksa halla.

— Olika fel har olika behov, en droppande kran
kanske kan vinta medan en trasig hiss méste
atgirdas pa en ging. Men allt ska atgirdas kan vi
vara tydligare med hur snart en atgird ska ske sa
vinner bade vi och vara hyresgister pa det, avslutar
Mikael Lundstedt.

Fakta:

Planerat underhall, myndighetsbesikt-
ningar, forsékringar, budget, tillsyn,
skotsel av och felavhjédlpande underhall i
Micasas olika fastigheter samt skétsel av
de tekniska installationer som finns, det
ar vad som ingdr i drift- och underhall.

De nya leverantorerna dr: COOR Service
Management AB, H2M Fastighetsteknik
och ISS Facility Services.

Felanmalan kan géras via Mina sidor pa
micasa.se, via tfn 08-508 360 01, eller
e-post: felanmalan@micasa.se.

Drifttekniker Lukas Béck fran COOR som gér
en rondering/kontroll av undercentralen.
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B PP Sverige, Port Payé

Returadress: Micasa Fastigheter, Box 1298, 164 29 Kista

Micasa Fastigheters korsordstavling

Vi vill ha ditt svar senast den 11 februari. 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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