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Ledaren

Hej kira du, medlem, anstilld, ledamot, fontinhuskollega, sommarfirare,
samarbetspartner, nyfiken!

Ja, det finns manga anledningar till att vi kan ha en relation till varandra. Vad ar det som é&r
viktigt d&4? Forstéelse, tillit, acceptans, dppenhet, respekt och omtanke, skulle jag vilja sdga
och att man har en medvetenhet om att hen vill vél och gor sitt bista efter sin erfarenhet och
sin formaga. Aven om man ér goda vinner kommer man ibland till situationer dér vi tinker
helt olika. Ju ndrmre vi star varandra desto mer forvanad blir man oftast nir man kommer
till meningsskiljaktigheter och desto storre blir besvikelsen. Man har ju kint en sddan stark
koppling till varandra och nu str man dér som ett fragetecken. Vem ar du?

Vi glommer ibland att vi alla har olika bakgrund, olika kunskap, och skilda talanger och
att detta ar forklaringen till tankar, tolkningar och beteenden. Om man istéllet for att bli
upprord och besviken, tar fram nyfikenheten, kanske vi hittar en forstielse och nérhet till
varandra igen. Kanske vill hen dven lyssna pa din slutsats och varfor du tinker som du gor.
Téank sa mycket klokare vi alla blir genom att ta in olika perspektiv.

Pé tal om nya perspektiv, s& har vi en ny handledare, Hanna, hér pa vikariat for Rebecka som
ar fordldraledig. Det ar verkligen nyttigt att fa in ett par 6gon som ser allting pa nytt, som
tar med sig sin kompetens och sina erfarenheter. Det ska bli spannande att ldra kinna Hanna
under aret och se hur verksamheten fordndras med henne. Alla som &r i ett Fontédnhus har
ju mojligheten att paverka riktningen for verksamheten. Martin har intervjuat Hanna i detta
nummer sé ni kan fi en bild av vem hon ér.

Vi har dven i detta nummer borjat med nagot som kommer bli ett aterkommande tema —
Ansiktet bakom. Verksamheten kan ju vara hur intressant som helst i sin historik och i sina
imponerande framgéngsfaktorer, men inget har stdrre genomslagskraft 4n nir en medlem
beréttar om sin historia och vad Fonténhuset betyder fér dem. I detta nummer kan ni ldsa om
Carina, ytterligare en fantastisk underbar person.

Jag har en véin som bestdmt hévdar att det BARA finns Fantastiska Underbara Personer.
Ibland far jag det “’sldngt i ansiktet” nir jag muttrar och &r irriterad pa nidgon. Jag forstér ju
vad hon menar, men det &r inte alls vad jag vill hora just da. Trots kidnslan sa har hon ju rétt
och det tar mig tillbaka till realiteten.

Det finns en &lskvird person i var och en av oss. Ibland hittar vi pa dumheter och kanske inte
visar oss fran var bdsta sida. Men det betyder ju inte att en person i grund och botten inte
kan vara en fantastisk person — med rétt forutséttningar, ratt kunskap och med rtt stod kan
alla f& chans att bli sitt bésta jag. Och JO - man kan dven lidra ”gamla hundar att sitta” — om
de vill. Instillningar och beteenden &r ju ndgot som vi kan forédndra, om vi blir upplysta om
att det finns en annan vag att g, en annan vag att se pa saker och ting och ett annat sétt att
hantera en situation. Om vi alla forsoker vart yttersta att alltid se en persons finaste sidor,
kanske samhillet inte hade uppfattats sa hart. Vi behover ju varandra.

I detta nummer finns mer inspiration till det som kan forbattra maendet ytterligare.
Jag onskar dig trevlig ldsning och en skon sommar!

Kram Nina
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Vad ar Fontanhuset?

Fontd&nhuset Bastad
erbjuder medlemskap till
madnniskor som har eller
har haft psykisk ohdlsa.

Fontdnhusets ideo-

logi bygger pa att varje
manniska @r en resurs
som vill och kan paverka
sin situation och omgiv-
ning. Grundtanken ar
gemenskap och delak-
tighet. Hos oss ar medle-
marna alltid valkommna
och behévda. Medlem-
skapet ar gratis och utan
tidsgrdns.

Fontdnhusen lindrar
manskligt lidande i varl-
den och har tilldelats
Conrad Hilton Humanita-
rian Prize.

i
DO

Vill ni ha vart nyhets-
brev via mail?

Hor av er till oss via mail
eller telefon for att ta
del av vad som hdander
p& Fontanhuset Bastad.
Vi kommer att starta ett
nyhetsmail sa vi behover
da din mailadress.
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ANSIKTET BAKOM
HALSOSAM LIVSSTIL
. PROFIL
a ANSIKTET BAKOM : HJORNERED
BILDER

DEBATT
VAXTHUS
VEGETARIANER
TRADGARSSKOTSEL
WILLY:S

MUSIK

SPORT

TILL MINNE AV
AKTIVITETER

6 HALSOSAM LIVSSTIL
@ TRADGARDSSKOTSEL

Team 1

PAGANG | TEAMEN Koket er husets naturliga midpunkt

och der ar det extra gott att vara. Det
merkas pd maten. Nagot vi er mycket
nojda med.

Team 3

Teamet har ju ansvaret for tragdarden
och vi arbetar med denna efter Team 2

férmaga . Vi har ansckt om att bygga Utdver de dagliga uppgifter som att

ett vaxthus pa var vackra tomt och besvara e-post, generell kontorsarbete

har en egen grupp som arbetar med och utarbeta profil i sociale medier,

detta. er tidningen du nd ldser i team tvé

sitt huvudansvar. Alla pd huset har

en mdjlighet att skriva artiklar,

arbete med korrekturen eller layout.

Team 4 Tidningen er bland annat ment att

spegla verksamheten och vara ett

talror for medlemmar. Vi fokuserar

pd ulike omrdden varje gadng. Denne

utgdvan har mat och psykisk halsa
som huvudtema.

Det er viktig for oss att féormedia
vad vart hus star for. Detta sker
huvudsaklig ved hjalp av att sprida var
tidning, profilera oss i sociale medier
och bjuda pa forlasningar med bland
annat medlemsberattelser. Skapa
och uppretthalde muntliga kontakter
med var omgivning.



Vad betyder Fontanhuset for dig?

Carina heter jag och dr 62 ar. Jag har tva vuxna barn och ett barnbarn. Sen tio ar tillbaks
lever jag ensam 1 min etta. Jag har varit pa Fontdnhuset i snart 6 ar. Det var genom en
kurator som jag kom i kontakt med Fontédnhuset. Nar han foreslog ett besok var min
forsta tanke ”Vad ska jag gora ddr?”, men jag dkte med kuratorn till Fontédnhuset 1
Béstad pa ett besok. Jag kidnde direkt att det var ndgot for mig.

Jag upptickte ocksa efter hand att min vig genom livet som sjukpensionér blivit smalare
och smalare. Omedvetet hade jag bara gjort sddant som jag visste att jag klara av och
kdnde mig bekvim med. Sjédlvkinslan var inte pé topp direkt. Det blev att utmana mig
sjdlv att ’jag kan och jag vagar”, géra min vig bredare.

Négot som ar speciellt med Fontdnhuset dr att jag har hittat mig sjdlv. Jag dr accepterad
som jag ar. Jag kidnner mig sedd och behdvd. Pa dessa sex dren har jag vaxt mycket
1 mig sjilv och utvecklats till en béttre minniska (om jag nu fér séga det sjilv hihi).
Jag hade fordomar om psykisk ohélsa och vad det dr p.g.a. okunskap. Talamodet &r storre (géiller ej att jobba med
datorer). Jag har hittat mellanléget 1 saker och ting. Allt &r inte bara svart eller vitt, allt eller inget. Listan kan
goras lang pa vad jag har lart mig. Jag bestimmer sjdlv vad jag vill gora och hur manga dagar jag vill vara pa
Fontdnhuset. Ingen press och ingen stress.

Jag brukar siga att jag ska till min Fontdnfamilj. Olika aldrar, olika personligheter och med olika bagage och sé
mycket forstaelse. Sen finns det s& mycket att utforska och ldra sig om man vill. Jag har mest jobbat med ekonomi
och bokforing da jag gillar att jobba med siffror. Jag mar véldigt bra av energin i Fontdnhuset. Den kénsla jag har
dér forsoker jag ta med mig utanfor huset i olika sammanhang.

Till hosten kommer jag att vara dér lite mindre p.g.a. att jag ska passa en hund. Ska ocksa jobba lite med kropp och
sjdl. Men en eller tva dagar i veckan kommer jag att vara med min hirliga Fontdnfamilj.

//Carina



Halsosam livsstil

Riktlinje 28

Klubbhuset erbjuder hjalp, aktiviteter
och magjligheter som ar till for att hjalpa
medlemmarna att utveckla och uppratthalla
en halsosam livsstil.

P& Fontdnhuset arbetar vi med denna riktlinje genom
att vi erbjuder fysisk aktivitet tre dagar i veckan;
cirkeltraning, yoga och simning. Vi upplever att
fysisk aktivitet 0kar vilmaende, bade det fysiska som
psykiska, vilket dven ett flertal studier pekar pa. Enligt
Karolinska Institutet har forskarna kommit fram till att
fysisk aktivitet dr lika effektivt mot depression som
lakemedel och terapi. Det har blivit allt vanligare att
lakare skriver ut FaR, Fysisk aktivitet pd Recept, for
att forebygga eller behandla en lang rad sjukdomar, till
exempel kérlkramp, diabetes, benskorhet, reumatiska
sjukdomar, ont i ryggen och depression. Pa Fontdnhuset
utfor vi den fysiska aktiviteten tillsammans vilket 6kar
gemenskapen pa Fontédnhuset och vi upplever att allt
fler foljer med for att vara en del av gemenskapen.
Nar vi planerar veckans luncher forsoker vi fokusera
pa att det ska vara gott och hilsosamt. Varje vecka har
vi ett vegetariskt alternativ och vi forsoker i den man

det gér vilja ekologiska och bra ravaror. Vi testar dven
nya hilsosamma matritter t. ex. rawfood. Vi har valt att
minska méngden lask och godis till forsédljning, istillet
har vi valt att bjuda pa frukt varje dag. Pa fredagarna
har vi fredagsfika och vi forsoker da och da bjuda pé
mer hélsosamma alternativ sdsom fruktsallad eller
nyttobollar.

En hélsosam livsstil betyder inte att du behdver vara
pa gymmet flera dagar i veckan, utan vardagsmotionen
ar det viktigaste. Det gor skillnad for din hélsa om du
promenerar 20 minuter eller om du tar trapporna istéllet
for att ta hissen. Ténk att si lite kan gora skillnad.
Det viktiga nér du ska gora en fordndring till en mer
hdlsosam livsstil dr att du tittar pa dina forutséttningar
och vad som ar realistiskt for dig.

Fontdnhusmodellen grundar sig pa 37 riktlinjer som anvinds for att vdgleda det dagliga arbetet. Riktlinjerna &r
desamma vérlden 6ver och detta dr for att alla Fontdnhusen ska arbeta pd samma sétt. Varje vecka viljs en ny
riktlinje ut som diskuteras pd enhetsmoétena, detta for att 6ka medvetenhet och kunskapen om riktlinjerna och

arbetet pa Fontdnhuset.

Powerbar riskaka (ca 20st)
500 g carnaroliris (risottoris)

8 dl vatten

4 msk kokosolja

2 tsk kanel

3 msk kokossocker

300 g philadelphiaost (farskost)

1 dl agavesirap

1. Koka upp ris, vatten, kokosolja, kanel och kokossocker. Lat
koka tills allt vatten kokat in

2. Vénd in farskosten i riset medan det fortfarande ar varmt

3. Blanda i agavesirapen och rér om ordentligt.

4. Hall allt i en treliters plastpase med zip-lock.

5. Platta till pasen och 1at ligga i kylen &ver natten

6. Lyft ut risblandningen ur pasen och skér i 5x5 cm bitar. Packa
bitarna i aluminiumfolie.

Mellanmalssmoothie (1 liter)
1 banan

1 avokado

4 mjuka dadlar

1 mango

1/2 ananas

2 msk havregryn

2 msk Chiafrén

3 dl mandelmjolk

3 dl naturell kvarg

Mixa allt i en blender
& avnjut direkt.

//Hanna & Christoffer



Ny handledare

Hanna dr ny handledare pa vart Fontdnhus. Hon
vikarierar for Rebecka som &r mammaledig.
Rekryteringsprocessen péagick hela viren och vi hade
ménga kvalificerade s6kande.

For att ni lasare ska fa lara kdnna Hanna lite battre far
hon svara pa mina kluriga fragor.

Vad har du gjort innan du kom hit till oss?

Innan jag bytte bana till socialt arbetet 2015 arbetade
jag med forsédljning och kommunikation pa ett foretag
inom dentalbranschen. Livet hdnde och jag bestimde
mig for att borja jobba med méanniskor istéllet for siffror.
Jag har de senaste &ren jobbat med ensamkommande
flyktingungdomar p4& HVB-hem och stddboende. Jag
har lart mig véldigt mycket om bade mig sjdlv men
dven hur vi mdter unga méanniskor med trauma i en
helt ny miljo och hur vi pa bista sétt kan hjilpa dem
att integreras i samhdllet. Parallellt med mitt jobb
driver jag eget foretag med fokus pa kommunikation,
ekonomi, personlig utveckling, yoga, pilates och hur vi
minniskor kan lidka oss sjélva.

Hur fick du kinnedom om Fontdnhuset?

Jag hittade platsannonsen péd nétet for professionell
medmaénniska av en slump och f6ll som en fura. Jag
kinde att det var en tjdnst som var helt ritt for mig da
jag ser mig sjilv som en professionell medménniska.

Vad dr det som lockar dig i Fontdnhusmodellen?

Jag gillar Fontdnhusmodellen for att den mdjliggor
delaktighet for alla medlemmar. Alla medlemmar
kan delta 1 den arbetsinriktade dagen utifran sina
forutsattningar. Det finns inga krav pd medlemmarna pé
vad de ska gora och skulle en medlem ha en dalig dag ér
det accepterat att bara komma hit och vara. For mig ar
det viktigt att alla ménniskor far kénna sig delaktiga och
behovda utifran deras egna forutsattningar. Samhillet
ar duktigt pa att sdtta skyhdga krav pad vad ménniskor
ska klara av men tar inte hénsyn till de individuella
forutsattningarna. Fontdnhusmodellen mojliggor for att
ménniskor ska lyckas med sina dtagande. Det i sin tur
ger Okad sjdlvkinsla vilket i sin tur kan 6ka individens
vilmaende.

Vad hoppas du kunna j
ldra dig under din tid pa
Fontdnhuset?

Jag hoppas pa att kunna bli
dnnu bittre pa att mota och
motivera minniskor. Jag
tror pa att alla manniskor
kan ma béttre igen men
de behover hitta sin individuella viag dit. Jag hoppas
pa att kunna lara mig att bli dnnu béttre pa att vigleda
ménniskor for att hitta den individuella vagen. Jag ar
sdker pd att jag kommer ldra mig en massa saker pd
Fontdanhuset som jag idag inte kan. Det finns massor
med kompetens pa Fontdnhuset och jag édr nyfiken pa
allt jag kommer att fa ldra mig.

Vad tror du kommer att vara din storsta utmaning hdr
pd Fontdinhuset?

Min storsta utmaning pa Fontdnhuset dr att halla en
balans mellan arbetet pd huset och mitt privatliv. Jag
har l4tt for att bli vildigt engagerad i ménniskor, vilket
gOr att jag kan “ta arbetet med mig hem”. En stor del
av mig vill bidra till varenda ménniska jag moter. Jag
behover aktivt pdminna mig sjélv att det inte gar att
bidra till alla men dven att minniskor sjélva ska vilja
for att det ska vara mojligt.

Hur har din forsta tid pa Fontdnhuset varit?

Min forsta tid pa Fontdnhuset har varit mycket bra. Det
har varit roligt att fa borja lara kénna alla pa Fontdnhuset
och jag har motts av enormt mycket varme och gléddje.
Fontdnhuset dr verkligen en plats ddr man kénner sig
vialkommen och hemma direkt.

Vad tycker du om att géra pa fritiden?

P& min fritid tycker jag om att umgas med min familj och
vénner, trdna, laga mat och ldsa mingder med bocker.
Jag spenderar mycket tid ute 1 naturen tillsammans med
min hund. Jag dlskar att resa och forsoker alltid komma
ividg nagon gang per ar. En resa som &r given varje ar ar
att jag dker och hilsar pa min familj i Finland.

//Martin



Camping 14-15 juni 2018

Hjorneredsjon ar ett Fritidsomrdde som passar sig perfekt till fiske, kanotpaddling, vandring och Gvernattning
1 vindskydd eller télt for en fin naturupplevelse. Sjon har manga sméddar och dr ansluten till &n Lagan. Sjon ar
egentligen ett vattenmagasin for kraftverket Skogaby och det var 1922 som man byggde Skogaby kraftstation.
I och med hdjningen av vattnet sa bildades ett sjosystem av forutvarande sma sjoar i omrddet. Detta innebar att
delar av Hjornereds by och en del kringliggande bebyggelse fick flyttas da det kom att hamna under vatten. Det var
pa den tiden en karg och fattig bygd och skogen virderades inte s& som den gor numera. P4 botten av sjon ligger
resterna av byn Hjornered och i byn fanns det en skola, fyra storre gardar, nagra hus och torp.

Vi var 14 personer som anlénde till Fontdnhuset i vanlig ordning vid frukosttid och begav oss mot Hjornered runt
tiotiden. Vi akte 1 konvoj da inte alla visste vigen dit och resan gick smirtfritt. Vi fick besok av ytterligare fyra
medlemmar som stannade under dagen men som inte dvernattade dar. Nér vi vil kom till platsen sa tog vi med
var packning och begav oss bort mot vindskydden. Det var perfekt 14ge d& de fanns tva stycken vindskydd och en
grillplats mittemellan! Négra av personerna hade bestimt sig for att tilta istdllet for att sova i vindskydden sa de
satte igdng med att fa upp sina talt.

Vi hade i alla fall tur med vidret da det inte regnade forrdn mot 22-tiden och det var bara duggregn. Vi hade
forberett en pastasallad pa huset som vi hade till lunch och pé eftermiddagen/kvillen grillade vi korv, kott och
marshmallows. Vi hade dven med oss olika sillskapsspel, en del badade och vi hyrde dven nigra kanoter som en
del begav sig ut pa dventyr med. Vissa lyckades sova bittre 4n andra vill jag tro dé vissa 4gnade sig at ”sagaktivitet”
hela natten.

Vi hade mycket trevligt och alla verkade uppskatta denna lilla utflykt.
Och jag hoppas att detta blir en dterkommande aktivitet!

//Robin
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Unga vuxna med psykisk ohalsa

Allt fler ungdomar och unga vuxna lider av psykisk ohélsa. Under de senaste tio ren har den psykiska ohélsan
bland unga 6kat med 100%. Enligt Folkhdlsomyndigheten &r huvudorsaken till den 6kade psykiska ohélsan
brister i skolans funktion samt att ungdomar har fatt storre medvetenhet om de 6kade kraven pa arbetsmarknaden.
Folkhdlsomyndigheten anser att den psykiska ohdlsan dven paverkas av dysfunktionella relationer i familjen samt
Okade skillnader 1 de socioekonomiska villkoren. Flera roster har hojts att ungdomars 6kade anvéndande av social
media leder till psykisk ohilsa. Enligt Folkhdlsomyndigheten tyder forskningen pa att det finns bade positiva och
negativa hilsoeffekter av social media och dérfor dr det oklart om den 6kade anvdndningen av social media har
Okat ungas psykiska ohélsa. (Folkhidlsomyndigheten 2018)

Med psykisk ohilsa 6kar risken for social isolering och utanférskap med fortsatta och férdjupade psykiska problem.
Detta kan leda till langvariga konsekvenser sdsom 6kad psykisk ohilsa, sjdlvmord och fortsatt isolering genom att
ungdomarna inte kommer ut i samhaéllet, 1 jobb eller studier. Allt fler unga blir fortidspensionerade pa grund utav
sin psykiska ohilsa och det har visat sig att de flesta i den gruppen forblir pensiondrer och kommer inte tillbaka till
samhéllet genom jobb eller studier (Socialstyrelsen 2017).

Fontédnhuset vill verka for att skapa en samhéllsfordndring genom att na ut till unga som har psykisk ohélsa. Vi har
initierat ett projekt "Hur fdngar vi upp unga med psykisk ohélsa?”. Vi vill fanga upp unga med psykisk ohélsa for
att erbjuda dem stod och hjélp for att 6ka deras vdlmaende samt for att de unga ska skapa sig en fungerande vardag.

Genom att fanga upp unga och bjuda in dem till Fontdnhusets verksamhet ger vi dem en mdjlighet att bryta
sitt ohdlsosamma monster. Fontdnhuset erbjuder frivillig arbetsinriktad rehabilitering som stddjer manniskor som
lever med psykisk ohilsa pa vdgen till aterhamtning. Vi vill ge unga en mgjlighet att komma till en plats med
gemenskap, trygghet, rutiner och struktur. Vi anser att Fontdnhuset ger unga en mojlighet till rehabilitering men
aven en plats pa att tréna sig infor framtiden i sin egen takt.

Mainniskor som lider av psykisk ohélsa har oftast mycket lag sjdlvkinsla. P4 Fontidnhuset far de unga utveckla och
starka sin sjélvkénsla genom att vara delaktiga i den arbetsinriktade dagen samt genom att ungdomarna ir i den
varma och accepterande gemenskapen far de kinna att de ar okej precis sasom de dr. Pa Fontidnhuset arbetar vi
med coachande samtal samt med uppmuntran och motivation. Kombinationen av delaktighet, coachande samtal
och uppmuntran upplever vi har hjdlpt ménniskor att fa en béttre sjdlvkénsla (Bris 2017).

Fontdnhusets gemenskap kan hjélpa unga att ma béttre psykiskt och komma tillbaka till ett mer aktivt liv och fa
trygga birande relationer. Flertalet unga som lider av psykisk ohélsa saknar trygga vuxna relationer, vilket dr nagot
som de kommer fa uppleva pa Fontdnhuset. P4 Fontdnhuset kommer de f trdffa andra som dven lider av psykisk
ohélsa och detta kommer hjilpa de unga genom att de kénner att de inte &r ensamma i sin situation.

Vi tror att detta projekt kommer bidra till vara nuvarande medlemmar pa Fontdnhuset da de far ytterligare
mojlighet att hjélpa till med sitt unika bidrag till de unga som soker sig hit. P4 Fontdnhuset upplever medlemmarna
gemenskap, kdnner sig behovda och far dirigenom en 6kad sjilvkénsla for att kunna ”ta huvudrollen™ i sitt egna
liv. Fontdnhuset mojliggor en, av individen, ung som gammal, vald utveckling.

//Hanna



Vaxthuset

Vi har fétt bidrag fran Socialstyrelsen for att bygga ett vaxthus. Det har lange varit ett onskemdl inom huset att ha
ett vaxthus, men det har inte funnits ekonomi till det forrdn nu. Tanken ar att utveckla hidlsomedvetandet i huset
och f4 in vad som kallas gron rehab. Det finns forskning som visar att arbete med véxter i tradgardsmiljo har en
positiv inverkan bade psykiskt och fysiskt. Jag har sjilv deltagit i ett tridgardsdiakoni-projekt och det paverkade
mig mycket positivt. Att arbeta med vaxthus ger flera fordelar. Forutom det positiva med det praktiska arbetet, far
man ju beloning 1 form av att skorda det som satts. Gron rehab-projekt har bland annat genomf6rts vid Statens
lantbruksuniversitet i Alnarp. Dar mirks att ménniskor med stressrelaterad psykisk ohélsa paverkas positivt av
rehabilitering 1 tridgdrdsmiljoer. Projektet har ocksd vuxit och blivit mer omfattande. Det har bland annat spridit
sig till Goteborg, ddr botaniska tradgarden driver ett liknande projekt.

Ansvaret for att vart viaxthus kommer pé plats i tradgarden ligger pd Team 3. Nir det vil ar fardigt kommer
skotseln ligga pd Team 1. Det dr mest logiskt eftersom vixhuset kommer ligga 1 nédra anslutning till koket samt att
Team 1 kommer ju ocksd kunna skorda mycket av det som odlas i vdxhuset.

Planen ir att vi kommer kopa véxthuset av Willab som i grunden ér ett lokalt foretag. Det har ocksa varit enkelt
att anvinda deras beskrivningar som underlag nér vi ansokt om bygglov. Det krivs bygglov for att vi ska fa lov
att bygga ett vixthus. Vi ldmnade in ansdkan den 14 maj och handlaggningstiden hos kommunen é&r tio veckor.
Forhoppningsvis kan vi borja bygga vixthuset 1 slutet pa augusti eller borjan pd september. Det kommer bli ett fint
tillskott till vart Fontdanhus!

//Martin
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Vegetarianer ar kort och gott personer som

viljer bort kétt ur sin kost, och sen finns det

ménga olika inriktningar inom vegetarism sdsom
lactovegetarian,vegetarian som valt bort rott kott,
eller det som anses vara det radikala —veganism. Det
finns olika anledningar till varfor ménniskor véljer
att ta ett sadant beslut och hir foljer tva intervjuer av
vegetarianer.

Thorbjoérn 38 ar fére detta vegetarian.

1. Varfor har du varit vegetarian?

Det var bekanta som influerade mig pa 90-talet. Det var
populért 1 bekantskapskretsen av antroposofer i Jarna,
déarigenom blev jag vegetarian.

2. Hur ldnge har du varit vegetarian?
I perioder under 15 &rs tid.

3. Vad dr en vegetarian?
Mainniska som avstar dta kott, fisk och fagel.

4. Vad dr din favoritmat?
Kikértor, att géra mat pé det.

5. Att vara vegetarian, hur paverkar det varan jord?
Om det finns fler vegetarianer, héller resurserna léngre,
min privata asikt ar att minska kottintaget rejalt, istillet
for avstd for att hélla naturen 6ppen. Dubbelmoral-
att dta mejeriprodukter och dgg och da maste djuren
slaktas dnda.

6. Vad for vegetarisk mat gillar du att kopa?

Alla typer av bonor och baljvixter undantag av
sojabonor som ofta dr genmanipulerade, och har
for mycket Ostrogen som paverkar mén negativt och
positivt for kvinnor.

Fanny 28 ar vegetarian.

1. Varfor dr du vegetarian?

A. Det viktigaste jag anser dr att djurens liv har lika hogt
viarde som ménniskans och anser inte att vi manniskor
har ritt att ta liv p.g.a. att vi behdver ata kott.

B. Min mamma har varit fiskdtande vegetarian under
min uppvaxt och hon upplyste mig om hur hemsk
djurindustrin dr for djuren.

C. Min mamma gav oss chansen att vélja om vi ville att
fortsitta dta kott eller inte.

D. Borjat pa senare ar att miljoaspekten fatt en allt
viktigare roll.

2. Hur linge har du varit vegetarian?
Jag tog beslutet efter att jag hade fyllt 14 ar tror jag.

3. Vad ér en vegetarian?

Det ér en definitionsfraga. Det innebér att man utesluter
animalier pa ett eller annat sitt. Over tid har innebdrden
av att vara vegetarian fordndrats diarfor rekommenderar
jag att om man ir nyfiken, frdgar man vederborande
hur just deras stdllningstagande ser ut.

4. Vad dr din favoritmat?
Sa vixtbaserat som mojligt och dér jag far ihop det
smakmassigt och ndringsmassigt till perfektion.

5. Att vara vegetarian, hur paverkar det varan jord?
Jag vill tro att mitt val att vara vegetarian ldmnar ett
mindre klimatavtryck. Jag vill ocksa tro att genom mitt
val att jag gor att véarlden blir finare och djur och naturs
lidande minskar. Att jag genom mitt beslut inspirerar
andra.

6. Vad for vegetarisk mat gillar du att képa?

Det har kommit ménga vegetariska kottalternativ, men
jag tror inte dessa ar sarskilt ndringsriktiga i 1angden, da
jag hellre koper basravaror som dgg, bonor och nétter.

//Ivana
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Beskarning av

Nu nér véren varit i gang ett tag vaknar tridgardsintresset hos manga av oss. Jag tinkte darfor skriva lite om hur
man pa ett bra sitt kan beskéra sina trdd och buskar for att f4 en vacker tradgard.

Jag tinkte forklara lite grundlaggande om beskirning, vilka misstag man ofta kan gora och hur man i bésta fall
rattar till dom.

Enkla, generella regler vid beskirning av buskar.

1. Borja alltid med att ta bort torra, déda skott.

2. Nér man gallrar skall man framst ta bort dldre levande skott, men spara yngre. Anviand ocksa s.k. sunt fornuft
och tink pé hur gallringen paverkar buskens form. Om man 4nd4 tar bort yngre skott t.ex. darfor att de &r alldeles
for manga skall man forsoka ta de svagaste.

3. Helst skall man ta bort hela grenar invid basen, den s.k. grenkragen (“utbuktning” dér grenen sitter fast ) skall
sparas.

4. Om man 4nda skall klippa mitt pd en gren skall man titta efter knopparna pa grenen (den outslagna knopp som
sitter narmast dar man klippt/sagat utvecklas vanligtvis till en gren). Titta med andra ord efter knoppar och se till
att den knopp som sitter ndrmast snittet pekar at det hll du vill att grenen skall véxa.

5. Hécksaxar ar till for hackar! Vissa buskar kan vara ldmpliga att formklippa, men 1 nio fall av tio leder s.k.
toppning med hécksax (vaktmastarbeskirning) till att man far buskar som blir tita 6verst, men glesa och risiga for
ovrigt, med sdmre blomning och som kriaver mycket underhdll for att inte bli fula och ojamna.

6. Ju langre in man kortar en gren, desto kraftigare blir atervéxten, tvirsemot vad som kan kénnas “’vettigt” skall
man alltsd klippa busken hardast dir man vill ha kraftigast tillvéxt.

7. Rotskott bor om mojligt ryckas med rétterna, om man klipper dom kommer det nimligen att bli dnnu fler
odnskade skott som skjuter upp fran samma stélle.

8. Man bor alltid undersoka vad som dr lamplig arstid for beskérning av en véxt ifall man &r oséker.

Generellt géller att det mesta kan klippas pa véarvintern (med vissa undantag t. ex. fjarilsbuske, som ar valdigt
frostkénslig och vissa sorter som bloder véldigt kraftigt och egentligen endast bor beskéras under juli, augusti och
september. [ princip allt gér att beskéra under dessa manaderna, eftersom det dr dd vixterna dr som starkast och mest
stryktdliga. Vixter som bloder ldtt far under inga omsténdigheter beskéras sent pd véren, eller pa forsommaren.
De flesta barbuskar och frukttrad beskérs pa hosten, men manga sorter, inte minst dpplen och paron beskirs med
fordel pa varvintern, eftersom risken for frostskador blir mindre pé det viset.

Ung frivdxande forsythia, som dnnu inte blivit utsatt for felaktig
beskérning; som ni ser har den ett vackert grenverk och rik
blomning.
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trad och buskar

Vanliga misstag och vad de kan leda till

1. Det allra vanligaste misstaget r s.k. vaktmastarbeskdrning
(att man toppar buskar med hicksax). Som redan ndmnts
leder det till att man far risiga buskar med sdmre blomning
och som stindigt méaste klippas for att hallas fina.

2. Man gallrar bort de unga grenarna och sparar de gamla
och fér pé sé vis en buske som blir allt hogre och glesare och
som inte gar att foryngra utan vildigt radikala metoder (s.k.
total nedskirning).

3. Man klipper/sagar mitt pd grenarna utan att ta hinsyn till
hur knopparna sitter, vilket leder till att man far “kvastar” av
smakvistar som sticker it alla hall och okar risken for rota
och svampsjukdomar.

4. Buskarna klipps vid fel arstid, vilket kan leda till att de
dor eller forsvagas p.g.a. kraftig blodning eller frostskador.
Titta darfor alltid i lamplig uppslagsbok om du ér osdker pa
ndr en buske skall beskéras.

5. Man har gallrat “korrekt” enligt regelboken men inte tagit
hénsyn till buskens form, som blivit véldigt oregelbunden.

o

Forsythia som blivit utsatt for felaktig
beskdrning, s.k. vaktméstarklippning.

Total nedskérning (nér allt giatt snett, och
i vissa andra undantagsfall).

Om en buske blivit totalt ”forstord” genom felaktig
beskdrning (vanligtvis s.k. vaktmistarklippning)
finns det fortfarande en, forvisso vildigt radikal
metod att l0sa problemet; total nedskédrning. Vi
har gjort detta med ndgra schersminer och en
paradisbuske hér pa Fontdnhuset.

Du kapar helt enkelt busken till ca 10 - 15 cm ho;jd
och later den starta om fran “scratch”. For det allra
mesta kommer den att dverleva och skjuta nya skott
som bildar en ny buske och risken att den inte skall
gora det blir mindre ju hogre “’stubbar” du lamnar
kvar och ifall du gor det vid ratt tid pa aret.

Efter forsta sidsongen tar du bort de svagaste
skotten, men liter de andra vara kvar (forsok bryta
av dem déir dem borjar istillet for att klippa), men
tank pa buskens form. Fortsitt sedan under nagra
sdsonger, sa far du forhoppningsvis en ny fin buske
med mycket béttre forutsidttningar.

Vissa busksorter kan ocksé skéras ned fullstidndigt,
med jidmna mellanrum, for att héllas unga och
frascha, eller for att man inte vill lata dem bli for
stora (t. ex. ménga spireor, men dven fjérilsbuske.)

Laga stubbar anses av minga vara snyggare men
medfor ocksd en storre risk att vixten inte skall
klara sig; ett dvervigande som man sjélv maste ta
nir man skdr ned en buske, enligt mig.

Denna forsythia har blivit utsatt for s.k.
total nedskdrning aret innan och kommer
nu igen med ett mycket vackrare och mera
naturligt véxtsétt dn tidigare.

//Thorbjorn
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Matvisiondren

I borjan pa 2016 tog Willy:s kontakt med oss pa Béstad
Fontdnhus for att hora om vi var intresserade av att delta
1 deras senaste projekt Svinnsmart. Projektet gir ut pa
att Willy:s vill halvera sitt matsvinn till 2020, genom
att sdnka priser pd varor med “skonhetsflickar” eller
skinka varor som é&r svérsédlda till olika organisationer.
Sjalvklart ville vi det!

Att en stor matkedja som Willy:s har som ambition att
halvera sitt matsvinn dr helt fantastiskt och vi hoppas
att alla matkedjor kommer att folja deras fotspar, det
gynnar naturen och det ar bra!

Numera hdmtar vi produkter tva ganger 1 veckan pa
Willy:s och det ér alltid lika spdnnande att se vad de har
packat ner 1 véra lador, lite som julafton.

Resultatet av detta samarbete har for oss blivit att vi kan
ha gratis frukt pa huset, att vi kan ha en frukostbuffe
varje morgon for endast fem kronor samt att vi numera
har rad att kdpa enbart svenska kottprodukter utan att
behdva hdja priset pa dagens lunch.

Hatten av for Willy:s!

//Ludde & Oliver
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(Musik_
Eurovision song contest 2018

Arets Eurovision Song Contest avgjordes i Lissabon d4 Portugal vunnit 2017 i Kiev. Detta fick till fljd att en stor
del av de tdvlande linderna valde att sjunga pa det egna spréket d& Portugal vunnit med en 14t pd portugisiska.
Arets scen var stor, men saknade videoskirmar, dé de ville fokusera pa de som tivlade.

Semifinal 1: Tisdagens semifinal var vildigt svar att forutse, da flera av de eventuella vinnarna fanns med i1 denna.
D4 19 lander tivlade sa skulle nio ldnder bli utslagna. Jag gillade Finlands bidrag som framfordes av Saara Aalto
och hon lyckades ta sig vidare fran semifinalen.

Dessa tio linder tog sig vidare: Tjeckien, Israel, Cypern, Bulgarien, Finland, Estland, Osterrike, Litauen, Albanien
och Irland.

Semifinal 2: Torsdagens semifinal hade svenskt deltagande med Benjamin Ingrosso. Alexander Rybak tdvlade for
andra gangen 1 Eurovision, d4 han hade vunnit den norska uttagningen. Det var med stor spdnning man véntade pa
resultatet, da de 18 tidvlande ldnderna hade framfort sina bidrag.

Dessa tio ldnder tog sig vidare: Norge, Australien, Sverige, Moldavien, Danmark, Nederlinderna, Ungern,
Ukraina, Serbien och Slovenien.

Finalen: Det var en av de mest ovissa finalerna som Eurovision Song Contest haft pa senare ar. Senaste gangen
finalen var lika oviss kring vilket land som skulle vinna var 2011 d4 Azerbajdzjan vann Gverraskande. Manga
av de favoriter som tagit sig till final hade tilldelats ett startnummer mellan 13 — 26, vilket gjorde att det blev en
lang véntan pa dessa ldnderna. Sverige hade fatt startnummer 20 vilket var bra, men det spelade mindre roll d&
Benjamin inte var en av de troliga vinnarna. Till slut var det Cypern och Israel som gjorde upp om vinsten och
Israel vann den duellen. Sverige slutade sjua 1 finalen.

Topp 5 Jurygrupper  Folket Totalt
1.Israel 212 317 529
2.Cypern 183 253 436
3.Osterrike 271 71 342
4. Tyskland 204 136 340
5.Italien 59 249 308

//Anders
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Fotbolls-VM i

Den 21:a upplagan av fotbolls VM spelas 1 Ryssland mellan den 14 juni -15 juli. Sverige har kvalificerat sig
genom att bli tvaa i kvalgruppen och sla ut Italien i tva avgorande playoff-matcher. Vid lottningen som skedde
den 1 december 2017 hamnade Sverige 1 samma grupp som Sydkorea, Mexiko och Tyskland. Sverige fick

en lysande start 1 VM och vann ovéntat sin grupp. Sverige borjade VM med att vinna mot Sydkorea med 1-0
mandagen den 18 juni, foljt av att tyvarr forlora matchen mot Tyskland den 23 juni med 2-1 for att slutligen
vinna matchen med 3-0 mot Mexiko den 27 juni. De tva forsta i varje grupp gick vidare till attondelsfinal.
Sverige vann dttondelsfinalen mot Schweiz med 1-0 den 3 juli. I skrivande stund véntar Sverige pa att spela
kvartsfinal mot England 16rdagen den 7 juli. Vi haller tummarna for att Sverige vinner och far spela semifinal

och slutligen final den 15 juli.

De ovriga grupperna lottades enligt
foljande:

Grupp A: Ryssland, Uruguay, Egypten, Saudiarabien.

Grupp B: Portugal, Spanien, Iran, Marocko.
Grupp C: Frankrike, Peru, Danmark, Australien.
Grupp D: Argentina, Kroatien, Island, Nigeria.
Grupp E: Brasilien, Schweiz, Costa Rica, Serbien.
Grupp G: Belgien, England, Tunisien, Panama.
Grupp H: Polen, Colombia, Senegal, Japan.
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Den svenska truppen presenterades den
15 maj och inneholl inga sensationer.
Truppen ser ut s hir:

Malvakter: Robin Olsen, Karl-Johan Johnsson,
Kristoffer Nordfeldt.

Forsvarare: Andreas Granqvist, Viktor Nilsson
Lindel6f, Martin Olsson, Mikael Lustig, Pontus
Jansson, Ludwig Augustinsson, Emil Kraft, Filip
Helander

Mittfdltare: Sebastian Larsson, Gustav Svensson,
Albin Ekdal, Emil Forsberg, Viktor Claesson,
Jimmy Durmaz, Marcus Rohdén, Oscar Liljemark.
Anfallare: Marcus Berg, Ola Toivonen, Isaac Kiese
Thelin, John Guidetti.



Ryssland 2018

Det ir tolfte gdngen som Sverige har kvalificerat sig
till fotbolls VM, som bist har det blivit en andraplats
1958 samt tva tredjeplatser 1950 och 1994. Fotbolls
VM 1994 dr det VM som folk kommer ihdg efter en
hogdramatisk straffsparksldggning 1 kvartsfinalen mot
Rumdénien.

Vid full tid var stéllningen 1-1, Ruménien tog ledningen
1 forlangningen och kort tid efter blev Stefan Schwarz
utvisad. Det var ménga som hade gett upp da, men
Roland Nilssons langboll upp mot Kennet Andersson
1 slutsekunderna blev avgérande och tog matchen till
straffar efter 2-2. Under straffliggningen klev Thomas
Ravelli fram och blev hjdlte med hela svenska folket.
I semin vintade Brasilien och Sverige gjorde en svag
forsta halvlek. I andra stod de emot bra. Motstdndet
blev dock 6vermaiktigt och man forlorade med 0-1. I
bronsmatchen utklassade sedan Sverige Bulgarien med
4-0 och VM-laget blev ”Bronshjiltarna” som firades
kungligt nir de atervinde hem.

Ett annat VM att minnas 4r VM 1974 1 Visttyskland
dér Sverige efter 0-0 mot Bulgarien och Nederldnderna
vann med 3-0 mot Uruguay. I andra omgéngen hamnade
Sverige 1 samma grupp som Polen, Visttyskland och
Jugoslavien. Efter en inledande forlust mot Polen
gjorde Sverige en stormatch mot Visttyskland, men
forlorade med 4-2 efter ett drommal av Ralf Edstrom.
Sverige vann sista matchen mot Jugoslavien och blev
ddrmed femma 1 VM.

VM 1958 ar Sveriges bidsta VM-turnering genom
tiderna, mésterskapet spelades 1 Sverige. I gruppspelet
gick Sverige som segrare efter 3-0 mot Mexiko, 2-1 mot
Ungern och 0-0 mot Wales. I kvartsfinalen besegrades
Sovjetunionen med 2-0 och i semifinalen besegrades
Tyskland med 3-1 efter ett drommal av Kurre Hamrin.
Brasilien med 17-arige Pelé och Garrincha blev for
svéra i finalen och vann med 5-2.

Sverige kvalificerade sig till VM 1 Mexiko 1970 efter
seger mot Frankrike. Man hamnade 1 samma grupp
som Italien, Uruguay och Israel. Det blev vinst mot
Uruguay, oavgjort mot Israel och forlust mot Italien
vilket bara rickte till en tredjeplats och dirmed var
Sverige utslaget ur VM.

Nér VM gick i Italien 1990 var férvantningarna hoga pa
det svenska laget. Det hade gétt bra i triningsmatcherna
och man hade ett intressant lag med bland annat
Thomas Brolin. Sverige var lottat i samma grupp som
Brasilien, Skottland och Costa Rica och det sag ut att
vara ett verkomligt motstand. Olle Nordin var svensk
forbundskapten. 1 den forsta matchen motte Sverige
Brasilien. Careca gjorde tvd mal for Brasilien innan
Thomas Brolin faststdllde slutresultatet till 2-1. I nésta
match mot Skottland tog Skottland tidigt ledningen
med 1-0 och gjorde i 80:¢ minuten 2-0 pa straff
innan Glenn Stromberg reducerade till 2-1. Sverige
var dirmed tvungna att sld Costa Rica i den tredje
matchen for att g& vidare till attondelsfinal. Sverige tog
ledningen med 1-0 genom ett mél av Johnny Ekstrom.
Men 1 andra halvlek kvitterade Costa Rica och 1 den
88:e minuten gjorde inhopparen Medford 2-1 till Costa
Rica och didrmed var Sverige utslaget ur VM efter 1-2,
1-2 och 1-2.

Hur det kommer gé for Sverige i1 kvartsfinalen mot
England &r svart att veta. Vi héller tummarna for att
det gér hela vigen och att Sverige far spela semifinal.
Vem kommer da att spela VM-final? Hittintills har det
varit ett otippat VM med manga storlag som inte har
gatt vidare. Det ska bli spdnnande att se vilka som nar
finalen, jag tror att Frankrike kommer vara ett av lagen
i finalen da de har ett starkt lag och att de kommer fa
mota Sverige.

//Lars
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Till minne av

Gittan

En av vara medlemmar Gittan har tyvérr ldmnat
jordelivet. Hon var medlem pa Fontédnhuset sedan starten.
Gittan tyckte om att sitta i receptionen och var aktiv med
att skriva i tidningen. Hon var duktig pa att skriva och
nedan finner du en av hennes tidigare publicerade texter
Drommar.

Vi minns Gittan med virme dd hon var en varm och
kérleksfull person som aldrig gav upp oavsett hur
mycket livet utmanade henne. Gittan var man om alla
runt omkring sig och tog véldigt god hand om andra.

- Gittan, det dr tomt utan dig pa Fontdinhuset och vi
hoppas pa att du far fortsdtta att njuta utav havsutsikten

som du dlskar.

Drommar

Ndr vi bestimde att temat pa detta lilla
sommarnummer skulle vara just drommar, slogs jag av
en lite kuslig tanke;

-Har jag kvar nagra drémmar nufortiden?

Ndr livet stundtals farit mig illa och jag blivit gammal,
jag som snart ska fylla 61, slas jag av tanken att det
kan vara lite farligt att tinka just sa som jag gor. Det
dr kanske att ge upp lite for tidigt?

For dven om livet stundtals farit mig illa, sd madste jag
ha lite framtidsdrommar. Trots att jag alltid haft bésta
tankbara stod frdan mina syskon och deras familjer och
inte minst av alla mina vinner pa Fontdnhuset, savdl
fran medlemmar som handledare. Inte minst mina tre
numera vuxna barn och mina fyra barnbarn, som jag
ndmnt om i tidigare artiklar dr ett stort stod for mig.
Sammanfattat dr alla dessa tillsammans grunden till
att jag, trots allt har framtidsdrommar, och om allt
gar ndgorlunda bra framover. Om jag kommer att md
bdttre, sd vil psykiskt som fysiskt, drommer jag om att
kunna ha rad att bo kvar i mitt hus vid havet. Faktum
dr att jag njuter mer av utsikten ju dldre jag blir, sd
nog dr det en drom att fa dldras med.

En annan drém dr ocksd att Fontdnhuset ska finnas
kvar, och att fortsdttningsvis ddr kunna fa all den
trygghet och gemenskap som finns ddr. Min storsta
drom dr dock, att det framledes skall ga bra for mina
barn och barnbarn och att jag ska hinna fa se mina
barnbarn vixa upp och md bra, atminstone for ett
litet tag till. Jag drommer ocksd om att fa lite bdttre
sjdlvfortroende och inte vara sa kdnslig och orolig.
Att drémma om att vi skall fd en bdttre virld framover
dr orimligt, det inser jag trots allt. Motsatsen till de
hér drommarna, dr alla dessa mardrommar som jag
drabbas av i stort sett varje natt, och som orsakar att
dngesten dd blir etter vdrre.

Mardrémmarna handlar oftast om allt det negativa
som drabbat mig genom drens lopp. Det tar oftast sa
ldng tid att fatta att dessa mardrémmar inte dr sanna
och att allt dr ganska OK numera.

Sd nog dr det en drom alltid, att dessa mardrommar
skall minimeras.
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Aktiviteter

Framover i huset

Under sommaren vill vi passa pé att njuta av det fina vadret och aker pa olika aktiviteter. Denna sommar ska vi
bland annat spela minigolf, grilla, &ka rodel. Vi kommer enligt tradition dka pa Magnarpsemestern i augusti. Vill
du f6lja med péd ndgon utav aktiviteterna? Hor av dig!

Varje vecka har vi en del aktivteter som aterkommer sdsom grupptréning, yoga och simning. Fontdnhuset erbjuder
dessa aktiviteter d& vi upplever att genom att vi ror pa oss mar vi béttre i kropp och sjl.




TACK TILL ER SOM STOTTAR
FONTANHUSET BASTAD

Stodforetag

Apelrydsskolan

Bastads kommun

B&stad-Ostra Karup Férsamling
Centerpartiets Kommunkrets i Bastad
Haga Goéstorp Psykiatri AB
Laholms Kommun

Lions Club Bastad

Rotary Bdstad

Sotarna Laholm AB

Torekovs Roda Kors Krets
Vastra Bjdare Pastorat

Willy:s

Stodpersoner
Andréasson Ingvar
Bengtsson Margareta & Per
Bengtsson Roger

Bernhold Ingela

Eriksson Mjoberg Marianne
Hervén Monica

Lindén Goran & Elisabeth
Lundgren Britt

Lundqvist Lena

Nilsson Berit

Nilsson Jan & Maqj Britt
Spetz Lennart

Spdngberg Christer & Karin
Wreifalt Nilsson Barbro

fixar vi det!

Stodjer du oss men saknar ert féretag eller ditt namn har? Det beror pé att
vi i samband med GDPR har varit tvunga att ta bort er fran vart register, da
vi saknar ert godkdnnande. Vill du fortsdtta att synas har? Hor av dig till oss s&

ViII du stdtta vart fortsatta arbete?

Genom ert bidrag far vi méjlighet att fortsatta var verksamhet - att hjdla
madnniskor att rehabiliteras tillbaka till ett liv med battre hdlsa och storre menings-
fullhet. Ni ger oss &iven méjlighet att producera och distribuera denna tidning,

vilken ni far hemskickad fyra gdnger per ar.

For att stédja var verksamhet kan ni antingen swisha eller sdtta in pengar pd vart
bankgiro. Viktigt att ni skriver namn och adress om ni vill f& tidningen hemskick-
ad. Om ni inte fyllt i vdr GDPR blankett gar det bra att maila in ert godkdnnande
och vilka uppagifter ni vill ska finnas med i vart register och darmed fa till exempel

utskick av denna tidning.

Bankgiro 5958-4789
Swish 123 0019513
Privatperson 300 kr
Foretag 1000 kr

Vi mottager sa klart tacksamt dven andra belopp. Ert stod betyder mycket for oss.




