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Vad är Fontänhuset?

Fontänhuset Båstad 
erbjuder medlemskap till 
människor som har eller 
har haft psykisk ohälsa.

Fontänhusets ideo-
logi bygger på att varje 
människa är en resurs 
som vill och kan påverka 
sin situation och omgiv-
ning. Grundtanken är 
gemenskap och delak-
tighet. Hos oss är medle-
marna alltid välkommna 
och behövda. Medlem-
skapet är gratis och utan 
tidsgräns. 

Fontänhusen lindrar 
mänskligt lidande i värl-
den och har tilldelats 
Conrad Hilton Humanita-
rian Prize.

Vill ni ha vårt nyhets-
brev via mail?

Hör av er till oss via mail 
eller telefon för att ta 
del av vad som händer 
på Fontänhuset Båstad. 
Vi kommer att starta ett 
nyhetsmail så vi behöver 
då din mailadress.

Ledaren

Hej kära du, medlem, anställd, ledamot, fontänhuskollega, sommarfirare, 
samarbetspartner, nyfiken!

Ja, det finns många anledningar till att vi kan ha en relation till varandra. Vad är det som är 
viktigt då? Förståelse, tillit, acceptans, öppenhet, respekt och omtanke, skulle jag vilja säga 
och att man har en medvetenhet om att hen vill väl och gör sitt bästa efter sin erfarenhet och 
sin förmåga. Även om man är goda vänner kommer man ibland till situationer där vi tänker 
helt olika. Ju närmre vi står varandra desto mer förvånad blir man oftast när man kommer 
till meningsskiljaktigheter och desto större blir besvikelsen. Man har ju känt en sådan stark 
koppling till varandra och nu står man där som ett frågetecken. Vem är du?

Vi glömmer ibland att vi alla har olika bakgrund, olika kunskap, och skilda talanger och 
att detta är förklaringen till tankar, tolkningar och beteenden. Om man istället för att bli 
upprörd och besviken, tar fram nyfikenheten, kanske vi hittar en förståelse och närhet till 
varandra igen. Kanske vill hen även lyssna på din slutsats och varför du tänker som du gör. 
Tänk så mycket klokare vi alla blir genom att ta in olika perspektiv. 

På tal om nya perspektiv, så har vi en ny handledare, Hanna, här på vikariat för Rebecka som 
är föräldraledig. Det är verkligen nyttigt att få in ett par ögon som ser allting på nytt, som 
tar med sig sin kompetens och sina erfarenheter. Det ska bli spännande att lära känna Hanna 
under året och se hur verksamheten förändras med henne. Alla som är i ett Fontänhus har 
ju möjligheten att påverka riktningen för verksamheten. Martin har intervjuat Hanna i detta 
nummer så ni kan få en bild av vem hon är.  

Vi har även i detta nummer börjat med något som kommer bli ett återkommande tema – 
Ansiktet bakom. Verksamheten kan ju vara hur intressant som helst i sin historik och i sina 
imponerande framgångsfaktorer, men inget har större genomslagskraft än när en medlem 
berättar om sin historia och vad Fontänhuset betyder för dem. I detta nummer kan ni läsa om 
Carina, ytterligare en fantastisk underbar person.  

Jag har en vän som bestämt hävdar att det BARA finns Fantastiska Underbara Personer. 
Ibland får jag det ”slängt i ansiktet” när jag muttrar och är irriterad på någon. Jag förstår ju 
vad hon menar, men det är inte alls vad jag vill höra just då. Trots känslan så har hon ju rätt 
och det tar mig tillbaka till realiteten. 

Det finns en älskvärd person i var och en av oss. Ibland hittar vi på dumheter och kanske inte 
visar oss från vår bästa sida. Men det betyder ju inte att en person i grund och botten inte 
kan vara en fantastisk person – med rätt förutsättningar, rätt kunskap och med rätt stöd kan 
alla få chans att bli sitt bästa jag. Och JO - man kan även lära ”gamla hundar att sitta” – om 
de vill. Inställningar och beteenden är ju något som vi kan förändra, om vi blir upplysta om 
att det finns en annan väg att gå, en annan väg att se på saker och ting och ett annat sätt att 
hantera en situation. Om vi alla försöker vårt yttersta att alltid se en persons finaste sidor, 
kanske samhället inte hade uppfattats så hårt. Vi behöver ju varandra. 

I detta nummer finns mer inspiration till det som kan förbättra måendet ytterligare. 

Jag önskar dig trevlig läsning och en skön sommar!

Kram Nina
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Team 2 
Utöver de dagliga uppgifter som att 
besvara e-post, generell kontorsarbete 
och utarbeta profil i sociale medier, 
er tidningen du nå läser i team två 
sitt huvudansvar. Alla på huset har 
en möjlighet att skriva artiklar, 
arbete med korrekturen eller layout. 
Tidningen er bland annat ment att 
spegla verksamheten och vara ett 
talrör för medlemmar. Vi fokuserar 
på ulike områden varje gång. Denne 
utgåvan har mat och psykisk hälsa 
som huvudtema.

Team 1
Köket er husets naturliga midpunkt 
och der är det extra gott att vara. Det 
merkas på maten. Något vi er mycket 
nöjda med.

Team 3
Teamet har ju ansvaret för trägården 
och vi arbetar med denna efter 
förmåga . Vi har ansökt om att bygga 
ett växthus på vår vackra tomt och 
har en egen grupp som arbetar med 
detta.

Team 4
Det er viktig för oss att förmedla 
vad vårt hus står för. Detta sker 
huvudsaklig ved hjälp av att sprida vår 
tidning, profilera oss i sociale medier 
och bjuda på förläsningar med  bland 
annat medlemsberättelser. Skapa 
och uppretthalde muntliga kontakter 
med vår omgivning.

PÅGÅNG I TEAMEN

ANSIKTET BAKOM

HÄLSOSAM LIVSSTIL

TRÄDGÅRDSSKÖTSEL12
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Ansiktet bakom

//Carina

Carina heter jag och är 62 år. Jag har två vuxna barn och ett barnbarn. Sen tio år tillbaks 
lever jag ensam i min etta. Jag har varit på Fontänhuset i snart 6 år. Det var genom en 
kurator som jag kom i kontakt med Fontänhuset. När han föreslog ett besök var min 
första tanke ”Vad ska jag göra där?”, men jag åkte med kuratorn till Fontänhuset i 
Båstad på ett besök. Jag kände direkt att det var något för mig. 

Jag upptäckte också efter hand att min väg genom livet som sjukpensionär blivit smalare 
och smalare. Omedvetet hade jag bara gjort sådant som jag visste att jag klara av och 
kände mig bekväm med. Självkänslan var inte på topp direkt. Det blev att utmana mig 
själv att ”jag kan och jag vågar”, göra min väg bredare. 

Något som är speciellt med Fontänhuset är att jag har hittat mig själv. Jag är accepterad 
som jag är. Jag känner mig sedd och behövd. På dessa sex åren har jag växt mycket 
i mig själv och utvecklats till en bättre människa (om jag nu får säga det själv hihi). 
Jag hade fördomar om psykisk ohälsa och vad det är p.g.a. okunskap. Tålamodet är större (gäller ej att jobba med 
datorer). Jag har hittat mellanläget i saker och ting. Allt är inte bara svart eller vitt, allt eller inget. Listan kan 
göras lång på vad jag har lärt mig. Jag bestämmer själv vad jag vill göra och hur många dagar jag vill vara på 
Fontänhuset. Ingen press och ingen stress. 

Jag brukar säga att jag ska till min Fontänfamilj. Olika åldrar, olika personligheter och med olika bagage och så 
mycket förståelse. Sen finns det så mycket att utforska och lära sig om man vill. Jag har mest jobbat med ekonomi 
och bokföring då jag gillar att jobba med siffror. Jag mår väldigt bra av energin i Fontänhuset. Den känsla jag har 
där försöker jag ta med mig utanför huset i olika sammanhang. 

Till hösten kommer jag att vara där lite mindre p.g.a. att jag ska passa en hund. Ska också jobba lite med kropp och 
själ. Men en eller två dagar i veckan kommer jag att vara med min härliga Fontänfamilj. 

Vad betyder Fontänhuset för dig?
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Hälsosam livsstil

Klubbhuset erbjuder hjälp, aktiviteter 
och möjligheter som är till för att hjälpa 

medlemmarna att utveckla och upprätthålla 
en hälsosam livsstil.

Riktlinje 28

Mellanmålssmoothie (1 liter)
1 banan
1 avokado
4 mjuka dadlar
1 mango
1/2 ananas
2 msk havregryn
2 msk Chiafrön
3 dl mandelmjölk
3 dl naturell kvarg

Mixa allt i en blender
& avnjut direkt.

Powerbar riskaka (ca 20st)
500 g carnaroliris (risottoris)
8 dl vatten
4 msk kokosolja
2 tsk kanel
3 msk kokossocker
300 g philadelphiaost (färskost)
1 dl agavesirap

1. Koka upp ris, vatten, kokosolja, kanel och kokossocker. Låt 
koka tills allt vatten kokat in
2. Vänd in färskosten i riset medan det fortfarande är varmt
3. Blanda i agavesirapen och rör om ordentligt.
4. Häll allt i en treliters plastpåse med zip-lock.
5. Platta till påsen och låt ligga i kylen över natten
6. Lyft ut risblandningen ur påsen och skär i 5x5 cm bitar. Packa 
bitarna i aluminiumfolie.

På Fontänhuset arbetar vi med denna riktlinje genom 
att vi erbjuder fysisk aktivitet tre dagar i veckan; 
cirkelträning, yoga och simning. Vi upplever att 
fysisk aktivitet ökar välmående, både det fysiska som 
psykiska, vilket även ett flertal studier pekar på. Enligt 
Karolinska Institutet har forskarna kommit fram till att 
fysisk aktivitet är lika effektivt mot depression som 
läkemedel och terapi. Det har blivit allt vanligare att 
läkare skriver ut FaR, Fysisk aktivitet på Recept, för 
att förebygga eller behandla en lång rad sjukdomar, till 
exempel kärlkramp, diabetes, benskörhet, reumatiska 
sjukdomar, ont i ryggen och depression. På Fontänhuset 
utför vi den fysiska aktiviteten tillsammans vilket ökar 
gemenskapen på Fontänhuset och vi upplever att allt 
fler följer med för att vara en del av gemenskapen. 
När vi planerar veckans luncher försöker vi fokusera 
på att det ska vara gott och hälsosamt. Varje vecka har 
vi ett vegetariskt alternativ och vi försöker i den mån 

det går välja ekologiska och bra råvaror. Vi testar även 
nya hälsosamma maträtter t. ex. rawfood. Vi har valt att 
minska mängden läsk och godis till försäljning, istället 
har vi valt att bjuda på frukt varje dag. På fredagarna 
har vi fredagsfika och vi försöker då och då bjuda på 
mer hälsosamma alternativ såsom fruktsallad eller 
nyttobollar. 

En hälsosam livsstil betyder inte att du behöver vara 
på gymmet flera dagar i veckan, utan vardagsmotionen 
är det viktigaste. Det gör skillnad för din hälsa om du 
promenerar 20 minuter eller om du tar trapporna istället 
för att ta hissen. Tänk att så lite kan göra skillnad. 
Det viktiga när du ska göra en förändring till en mer 
hälsosam livsstil är att du tittar på dina förutsättningar 
och vad som är realistiskt för dig.

Fontänhusmodellen grundar sig på 37 riktlinjer som används för att vägleda det dagliga arbetet. Riktlinjerna är 
desamma världen över och detta är för att alla Fontänhusen ska arbeta på samma sätt. Varje vecka väljs en ny 
riktlinje ut som diskuteras på enhetsmötena, detta för att öka medvetenhet och kunskapen om riktlinjerna och 

arbetet på Fontänhuset.

//Hanna & Christoffer



6

Ny handledare
Profil  

Hanna är ny handledare på vårt Fontänhus. Hon 
vikarierar för Rebecka som är mammaledig. 
Rekryteringsprocessen pågick hela våren och vi hade 
många kvalificerade sökande.

För att ni läsare ska få lära känna Hanna lite bättre får 
hon svara på mina kluriga frågor. 

Vad har du gjort innan du kom hit till oss?
Innan jag bytte bana till socialt arbetet 2015 arbetade 
jag med försäljning och kommunikation på ett företag 
inom dentalbranschen. Livet hände och jag bestämde 
mig för att börja jobba med människor istället för siffror. 
Jag har de senaste åren jobbat med ensamkommande 
flyktingungdomar på HVB-hem och stödboende. Jag 
har lärt mig väldigt mycket om både mig själv men 
även hur vi möter unga människor med trauma i en 
helt ny miljö och hur vi på bästa sätt kan hjälpa dem 
att integreras i samhället. Parallellt med mitt jobb 
driver jag eget företag med fokus på kommunikation, 
ekonomi, personlig utveckling, yoga, pilates och hur vi 
människor kan läka oss själva. 

Hur fick du kännedom om Fontänhuset?
Jag hittade platsannonsen på nätet för professionell 
medmänniska av en slump och föll som en fura. Jag 
kände att det var en tjänst som var helt rätt för mig då 
jag ser mig själv som en professionell medmänniska. 

Vad är det som lockar dig i Fontänhusmodellen?
Jag gillar Fontänhusmodellen för att den möjliggör 
delaktighet för alla medlemmar. Alla medlemmar 
kan delta i den arbetsinriktade dagen utifrån sina 
förutsättningar. Det finns inga krav på medlemmarna på 
vad de ska göra och skulle en medlem ha en dålig dag är 
det accepterat att bara komma hit och vara. För mig är 
det viktigt att alla människor får känna sig delaktiga och 
behövda utifrån deras egna förutsättningar. Samhället 
är duktigt på att sätta skyhöga krav på vad människor 
ska klara av men tar inte hänsyn till de individuella 
förutsättningarna. Fontänhusmodellen möjliggör för att 
människor ska lyckas med sina åtagande. Det i sin tur 
ger ökad självkänsla vilket i sin tur kan öka individens 
välmående. 

Vad hoppas du kunna 
lära dig under din tid på 
Fontänhuset? 
Jag hoppas på att kunna bli 
ännu bättre på att möta och 
motivera människor. Jag 
tror på att alla människor 
kan må bättre igen men 
de behöver hitta sin individuella väg dit. Jag hoppas 
på att kunna lära mig att bli ännu bättre på att vägleda 
människor för att hitta den individuella vägen. Jag är 
säker på att jag kommer lära mig en massa saker på 
Fontänhuset som jag idag inte kan. Det finns massor 
med kompetens på Fontänhuset och jag är nyfiken på 
allt jag kommer att få lära mig. 

Vad tror du kommer att vara din största utmaning här 
på Fontänhuset? 
Min största utmaning på Fontänhuset är att hålla en 
balans mellan arbetet på huset och mitt privatliv. Jag 
har lätt för att bli väldigt engagerad i människor, vilket 
gör att jag kan ”ta arbetet med mig hem”. En stor del 
av mig vill bidra till varenda människa jag möter. Jag 
behöver aktivt påminna mig själv att det inte går att 
bidra till alla men även att människor själva ska vilja 
för att det ska vara möjligt. 

Hur har din första tid på Fontänhuset varit? 
Min första tid på Fontänhuset har varit mycket bra. Det 
har varit roligt att få börja lära känna alla på Fontänhuset 
och jag har mötts av enormt mycket värme och glädje. 
Fontänhuset är verkligen en plats där man känner sig 
välkommen och hemma direkt. 

Vad tycker du om att göra på fritiden?
På min fritid tycker jag om att umgås med min familj och 
vänner, träna, laga mat och läsa mängder med böcker. 
Jag spenderar mycket tid ute i naturen tillsammans med 
min hund. Jag älskar att resa och försöker alltid komma 
iväg någon gång per år. En resa som är given varje år är 
att jag åker och hälsar på min familj i Finland. 

//Martin
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Hjörneredsjön är ett Fritidsområde som passar sig perfekt till fiske, kanotpaddling, vandring och övernattning 
i vindskydd eller tält för en fin naturupplevelse. Sjön har många småöar och är ansluten till ån Lagan. Sjön är 
egentligen ett vattenmagasin för kraftverket Skogaby och det var 1922 som man byggde Skogaby kraftstation. 
I och med höjningen av vattnet så bildades ett sjösystem av förutvarande små sjöar i området. Detta innebar att 
delar av Hjörnereds by och en del kringliggande bebyggelse fick flyttas då det kom att hamna under vatten. Det var 
på den tiden en karg och fattig bygd och skogen värderades inte så som den gör numera. På botten av sjön ligger 
resterna av byn Hjörnered och i byn fanns det en skola, fyra större gårdar, några hus och torp.

Vi var 14 personer som anlände till Fontänhuset i vanlig ordning vid frukosttid och begav oss mot Hjörnered runt 
tiotiden. Vi åkte i konvoj då inte alla visste vägen dit och resan gick smärtfritt. Vi fick besök av ytterligare fyra 
medlemmar som stannade under dagen men som inte övernattade där. När vi väl kom till platsen så tog vi med 
vår packning och begav oss bort mot vindskydden. Det var perfekt läge då de fanns två stycken vindskydd och en 
grillplats mittemellan! Några av personerna hade bestämt sig för att tälta istället för att sova i vindskydden så de 
satte igång med att få upp sina tält.

Vi hade i alla fall tur med vädret då det inte regnade förrän mot 22-tiden och det var bara duggregn. Vi hade 
förberett en pastasallad på huset som vi hade till lunch och på eftermiddagen/kvällen grillade vi korv, kött och 
marshmallows. Vi hade även med oss olika sällskapsspel, en del badade och vi hyrde även några kanoter som en 
del begav sig ut på äventyr med. Vissa lyckades sova bättre än andra vill jag tro då vissa ägnade sig åt ”sågaktivitet” 
hela natten.

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

Camping 14-15 juni 2018

//Robin

Hjörnered  
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Bilder

Här är ett axplock bilder från den senaste tiden på Fontänhuset
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Debatt

Allt fler ungdomar och unga vuxna lider av psykisk ohälsa. Under de senaste tio åren har den psykiska ohälsan 
bland unga ökat med 100%. Enligt Folkhälsomyndigheten är huvudorsaken till den ökade psykiska ohälsan 
brister i skolans funktion samt att ungdomar har fått större medvetenhet om de ökade kraven på arbetsmarknaden. 
Folkhälsomyndigheten anser att den psykiska ohälsan även påverkas av dysfunktionella relationer i familjen samt 
ökade skillnader i de socioekonomiska villkoren. Flera röster har höjts att ungdomars ökade användande av social 
media leder till psykisk ohälsa. Enligt Folkhälsomyndigheten tyder forskningen på att det finns både positiva och 
negativa hälsoeffekter av social media och därför är det oklart om den ökade användningen av social media har 
ökat ungas psykiska ohälsa. (Folkhälsomyndigheten 2018)

Med psykisk ohälsa ökar risken för social isolering och utanförskap med fortsatta och fördjupade psykiska problem. 
Detta kan leda till långvariga konsekvenser såsom ökad psykisk ohälsa, självmord och fortsatt isolering genom att 
ungdomarna inte kommer ut i samhället, i jobb eller studier. Allt fler unga blir förtidspensionerade på grund utav 
sin psykiska ohälsa och det har visat sig att de flesta i den gruppen förblir pensionärer och kommer inte tillbaka till 
samhället genom jobb eller studier (Socialstyrelsen 2017). 

Fontänhuset vill verka för att skapa en samhällsförändring genom att nå ut till unga som har psykisk ohälsa. Vi har 
initierat ett projekt ”Hur fångar vi upp unga med psykisk ohälsa?”. Vi vill fånga upp unga med psykisk ohälsa för 
att erbjuda dem stöd och hjälp för att öka deras välmående samt för att de unga ska skapa sig en fungerande vardag. 

Genom att fånga upp unga och bjuda in dem till Fontänhusets verksamhet ger vi dem en möjlighet att bryta 
sitt ohälsosamma mönster. Fontänhuset erbjuder frivillig arbetsinriktad rehabilitering som stödjer människor som 
lever med psykisk ohälsa på vägen till återhämtning. Vi vill ge unga en möjlighet att komma till en plats med 
gemenskap, trygghet, rutiner och struktur. Vi anser att Fontänhuset ger unga en möjlighet till rehabilitering men 
även en plats på att träna sig inför framtiden i sin egen takt. 

Människor som lider av psykisk ohälsa har oftast mycket låg självkänsla. På Fontänhuset får de unga utveckla och 
stärka sin självkänsla genom att vara delaktiga i den arbetsinriktade dagen samt genom att ungdomarna är i den 
varma och accepterande gemenskapen får de känna att de är okej precis såsom de är. På Fontänhuset arbetar vi 
med coachande samtal samt med uppmuntran och motivation. Kombinationen av delaktighet, coachande samtal 
och uppmuntran upplever vi har hjälpt människor att få en bättre självkänsla (Bris 2017). 

Fontänhusets gemenskap kan hjälpa unga att må bättre psykiskt och komma tillbaka till ett mer aktivt liv och få 
trygga bärande relationer. Flertalet unga som lider av psykisk ohälsa saknar trygga vuxna relationer, vilket är något 
som de kommer få uppleva på Fontänhuset. På Fontänhuset kommer de få träffa andra som även lider av psykisk 
ohälsa och detta kommer hjälpa de unga genom att de känner att de inte är ensamma i sin situation. 

Vi tror att detta projekt kommer bidra till våra nuvarande medlemmar på Fontänhuset då de får ytterligare 
möjlighet att hjälpa till med sitt unika bidrag till de unga som söker sig hit. På Fontänhuset upplever medlemmarna 
gemenskap, känner sig behövda och får därigenom en ökad självkänsla för att kunna ”ta huvudrollen” i sitt egna 
liv. Fontänhuset möjliggör en, av individen, ung som gammal, vald utveckling. 

Unga vuxna med psykisk ohälsa

//Hanna
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Vi har fått bidrag från Socialstyrelsen för att bygga ett växthus. Det har länge varit ett önskemål inom huset att ha 
ett växthus, men det har inte funnits ekonomi till det förrän nu. Tanken är att utveckla hälsomedvetandet i huset 
och få in vad som kallas grön rehab. Det finns forskning som visar att arbete med växter i trädgårdsmiljö har en 
positiv inverkan både psykiskt och fysiskt. Jag har själv deltagit i ett trädgårdsdiakoni-projekt och det påverkade 
mig mycket positivt. Att arbeta med växthus ger flera fördelar. Förutom det positiva med det praktiska arbetet, får 
man ju belöning i form av att skörda det som såtts. Grön rehab-projekt har bland annat genomförts vid Statens 
lantbruksuniversitet i Alnarp. Där märks att människor med stressrelaterad psykisk ohälsa påverkas positivt av 
rehabilitering i trädgårdsmiljöer. Projektet har också vuxit och blivit mer omfattande. Det har bland annat spridit 
sig till Göteborg, där botaniska trädgården driver ett liknande projekt.

Ansvaret för att vårt växthus kommer på plats i trädgården ligger på Team 3. När det väl är färdigt kommer 
skötseln ligga på Team 1. Det är mest logiskt eftersom växhuset kommer ligga i nära anslutning till köket samt att 
Team 1 kommer ju också kunna skörda mycket av det som odlas i växhuset. 

Planen är att vi kommer köpa växthuset av Willab som i grunden är ett lokalt företag. Det har också varit enkelt 
att använda deras beskrivningar som underlag när vi ansökt om bygglov. Det krävs bygglov för att vi ska få lov 
att bygga ett växthus. Vi lämnade in ansökan den 14 maj och handläggningstiden hos kommunen är tio veckor. 
Förhoppningsvis kan vi börja bygga växthuset i slutet på augusti eller början på september. Det kommer bli ett fint 
tillskott till vårt Fontänhus!

Växthuset

//Martin

Växthus  
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Vegetarianer är kort och gott personer som 
väljer bort kött ur sin kost, och sen finns det 
många olika inriktningar inom vegetarism såsom 
lactovegetarian,vegetarian som valt bort rött kött, 
eller det som anses vara det radikala –veganism. Det 
finns olika anledningar till varför människor väljer 
att ta ett sådant beslut och här följer två intervjuer av 
vegetarianer.

Thorbjörn 38 år före detta vegetarian.

1. Varför har du varit vegetarian?
Det var bekanta som influerade mig på 90-talet. Det var 
populärt i bekantskapskretsen av antroposofer i Järna, 
därigenom blev jag vegetarian.

2. Hur länge har du varit vegetarian?
I perioder under 15 års tid.

3. Vad är en vegetarian?
Människa som avstår äta kött, fisk och fågel. 

4. Vad är din favoritmat?
Kikärtor, att göra mat på det.

5. Att vara vegetarian, hur påverkar det våran jord?
Om det finns fler vegetarianer, håller resurserna längre, 
min privata åsikt är att minska köttintaget rejält, istället 
för avstå för att hålla naturen öppen. Dubbelmoral- 
att äta mejeriprodukter och ägg och då måste djuren 
slaktas ändå.

6. Vad för vegetarisk mat gillar du att köpa?
Alla typer av bönor och baljväxter undantag av 
sojabönor som ofta är genmanipulerade, och har 
för mycket östrogen som påverkar män negativt och 
positivt för kvinnor.

Fanny 28 år vegetarian.

1. Varför är du vegetarian?
A. Det viktigaste jag anser är att djurens liv har lika högt 
värde som människans och anser inte att vi människor 
har rätt att ta liv p.g.a. att vi behöver äta kött.
B. Min mamma har varit fiskätande vegetarian under 
min uppväxt och hon upplyste mig om hur hemsk 
djurindustrin är för djuren.
C. Min mamma gav oss chansen att välja om vi ville att 
fortsätta äta kött eller inte.
D. Börjat på senare år att miljöaspekten fått en allt 
viktigare roll.

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

3. Vad är en vegetarian?
Det är en definitionsfråga. Det innebär att man utesluter 
animalier på ett eller annat sätt. Över tid har innebörden 
av att vara vegetarian förändrats därför rekommenderar 
jag att om man är nyfiken, frågar man vederbörande 
hur just deras ställningstagande ser ut.

4. Vad är din favoritmat?
Så växtbaserat som möjligt och där jag får ihop det 
smakmässigt och näringsmässigt till perfektion.

5. Att vara vegetarian, hur påverkar det våran jord?
Jag vill tro att mitt val att vara vegetarian lämnar ett 
mindre klimatavtryck. Jag vill också tro att genom mitt 
val att jag gör att världen blir finare och djur och naturs 
lidande minskar. Att jag genom mitt beslut inspirerar 
andra.

6. Vad för vegetarisk mat gillar du att köpa?
Det har kommit många vegetariska köttalternativ, men 
jag tror inte dessa är särskilt näringsriktiga i längden, då 
jag hellre köper basråvaror som ägg, bönor och nötter.

I huvudet på vegetarianer

//Ivana

Vegetarianer 
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Trädgårdsskötsel

Nu när våren varit i gång ett tag vaknar trädgårdsintresset hos många av oss. Jag tänkte därför skriva lite om hur 
man på ett bra sätt kan beskära sina träd och buskar för att få en vacker trädgård.

Jag tänkte förklara lite grundläggande om beskärning, vilka misstag man ofta kan göra och hur man i bästa fall 
rättar till dom.

Enkla, generella regler vid beskärning av buskar.

1. Börja alltid med att ta bort torra, döda skott.
2. När man gallrar skall man främst ta bort äldre levande skott, men spara yngre. Använd också s.k. sunt förnuft  	
och tänk på hur gallringen påverkar buskens form. Om man ändå tar bort yngre skott t.ex. därför att de är alldeles 
för många skall man försöka ta de svagaste.
3. Helst skall man ta bort hela grenar invid basen, den s.k. grenkragen (”utbuktning” där grenen sitter fast ) skall 
sparas.
4. Om man ändå skall klippa mitt på en gren skall man titta efter knopparna på grenen (den outslagna knopp som 
sitter närmast där man klippt/sågat utvecklas vanligtvis till en gren). Titta med andra ord efter knoppar och se till 
att den knopp som sitter närmast snittet pekar åt det håll du vill att grenen skall växa.
5. Häcksaxar är till för häckar! Vissa buskar kan vara lämpliga att formklippa, men i nio fall av tio leder s.k. 
toppning med häcksax (vaktmästarbeskärning) till att man får buskar som blir täta överst, men glesa och risiga för 
övrigt, med sämre blomning och som kräver mycket underhåll för att inte bli fula och ojämna.
6. Ju längre in man kortar en gren, desto kraftigare blir återväxten, tvärsemot vad som kan kännas ”vettigt” skall 
man alltså klippa busken hårdast där man vill ha kraftigast tillväxt.
7. Rotskott bör om möjligt ryckas med rötterna, om man klipper dom kommer det nämligen att bli ännu fler 
oönskade skott som skjuter upp från samma ställe.
8. Man bör alltid undersöka vad som är lämplig årstid för beskärning av en växt ifall man är osäker. 

Generellt gäller att det mesta kan klippas på vårvintern (med vissa undantag t. ex. fjärilsbuske, som är väldigt 
frostkänslig och vissa sorter som blöder väldigt kraftigt och egentligen endast bör beskäras under juli, augusti och 
september. I princip allt går att beskära under dessa månaderna, eftersom det är då växterna är som starkast och mest 
stryktåliga. Växter som blöder lätt får under inga omständigheter beskäras sent på våren, eller på försommaren.
De flesta bärbuskar och fruktträd beskärs på hösten, men många sorter, inte minst äpplen och päron beskärs med 
fördel på vårvintern, eftersom risken för frostskador blir mindre på det viset. 

Beskärning av       träd och buskar

Ung friväxande forsythia, som ännu inte blivit utsatt för felaktig 
beskärning; som ni ser har den ett vackert grenverk och rik 
blomning. 
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Total nedskärning (när allt gått snett, och 
i vissa andra undantagsfall).

Om en buske blivit totalt ”förstörd” genom felaktig 
beskärning (vanligtvis s.k. vaktmästarklippning) 
finns det fortfarande en, förvisso väldigt radikal 
metod att lösa problemet; total nedskärning. Vi 
har gjort detta med några schersminer och en 
paradisbuske här på Fontänhuset.

Du kapar helt enkelt busken till ca 10 - 15 cm höjd 
och låter den starta om från ”scratch”.  För det allra 
mesta kommer den att överleva och skjuta nya skott 
som bildar en ny buske och risken att den inte skall 
göra det blir mindre ju högre ”stubbar” du lämnar 
kvar och ifall du gör det vid rätt tid på året.

Efter första säsongen tar du bort de svagaste 
skotten, men låter de andra vara kvar (försök bryta 
av dem där dem börjar istället för att klippa), men 
tänk på buskens form. Fortsätt sedan under några 
säsonger, så får du förhoppningsvis en ny fin buske 
med mycket bättre förutsättningar.

Vissa busksorter kan också skäras ned fullständigt, 
med jämna mellanrum, för att hållas unga och 
fräscha, eller för att man inte vill låta dem bli för 
stora (t. ex. många spireor, men även fjärilsbuske.)

Låga stubbar anses av många vara snyggare men 
medför också en större risk att växten inte skall 
klara sig; ett övervägande som man själv måste ta 
när man skär ned en buske, enligt mig.

Vanliga misstag och vad de kan leda till
 
1. Det allra vanligaste misstaget är s.k. vaktmästarbeskärning 
(att man toppar buskar med häcksax). Som redan nämnts 
leder det till att man får risiga buskar med sämre blomning 
och som ständigt måste klippas för att hållas fina.

2. Man gallrar bort de unga grenarna och sparar de gamla 
och får på så vis en buske som blir allt högre och glesare och 
som inte går att föryngra utan väldigt radikala metoder (s.k. 
total nedskärning).

3. Man klipper/sågar mitt på grenarna utan att ta hänsyn till 
hur knopparna sitter, vilket leder till att man får ”kvastar” av 
småkvistar som sticker åt alla håll och ökar risken för röta 
och svampsjukdomar.

4. Buskarna klipps vid fel årstid, vilket kan leda till att de 
dör eller försvagas p.g.a. kraftig blödning eller frostskador. 
Titta därför alltid i lämplig uppslagsbok om du är osäker på 
när en buske skall beskäras.

5. Man har gallrat ”korrekt” enligt regelboken men inte tagit 
hänsyn till buskens form, som blivit väldigt oregelbunden.

Beskärning av       träd och buskar

//Thorbjörn

Forsythia som blivit utsatt för felaktig 
beskärning, s.k. vaktmästarklippning.

Denna forsythia har blivit utsatt för s.k. 
total nedskärning året innan och kommer 
nu igen med ett mycket vackrare och mera 
naturligt växtsätt än tidigare.
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I början på 2016 tog Willy:s kontakt med oss på Båstad 
Fontänhus för att höra om vi var intresserade av att delta 
i deras senaste projekt Svinnsmart. Projektet går ut på 
att Willy:s vill halvera sitt matsvinn till 2020, genom 
att sänka priser på varor med ”skönhetsfläckar” eller 
skänka varor som är svårsålda till olika organisationer. 
Självklart ville vi det!

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

Numera hämtar vi produkter två gånger i veckan på 
Willy:s och det är alltid lika spännande att se vad de har 
packat ner i våra lådor, lite som julafton.
Resultatet av detta samarbete har för oss blivit att vi kan 
ha gratis frukt på huset, att vi kan ha en frukostbuffe 
varje morgon för endast fem kronor samt att vi numera 
har råd att köpa enbart svenska köttprodukter utan att 
behöva höja priset på dagens lunch.

Hatten av för Willy:s! 

Matvisionären

//Ludde & Oliver

Willy:s  
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Musik

Eurovision song contest 2018
Årets Eurovision Song Contest avgjordes i Lissabon då Portugal vunnit 2017 i Kiev. Detta fick till följd att en stor 
del av de tävlande länderna valde att sjunga på det egna språket då Portugal vunnit med en låt på portugisiska. 
Årets scen var stor, men saknade videoskärmar, då de ville fokusera på de som tävlade. 

Semifinal 1: Tisdagens semifinal var väldigt svår att förutse, då flera av de eventuella vinnarna fanns med i denna. 
Då 19 länder tävlade så skulle nio länder bli utslagna. Jag gillade Finlands bidrag som framfördes av Saara Aalto 
och hon lyckades ta sig vidare från semifinalen. 
Dessa tio länder tog sig vidare: Tjeckien, Israel, Cypern, Bulgarien, Finland, Estland, Österrike, Litauen, Albanien 
och Irland. 

Semifinal 2: Torsdagens semifinal hade svenskt deltagande med Benjamin Ingrosso. Alexander Rybak tävlade för 
andra gången i Eurovision, då han hade vunnit den norska uttagningen. Det var med stor spänning man väntade på 
resultatet, då de 18 tävlande länderna hade framfört sina bidrag. 
Dessa tio länder tog sig vidare: Norge,  Australien, Sverige, Moldavien, Danmark, Nederländerna, Ungern, 
Ukraina, Serbien och Slovenien. 

Finalen: Det var en av de mest ovissa finalerna som Eurovision Song Contest haft på senare år. Senaste gången 
finalen var lika oviss kring vilket land som skulle vinna var 2011 då Azerbajdzjan vann överraskande. Många 
av de favoriter som tagit sig till final hade tilldelats ett startnummer mellan 13 – 26, vilket gjorde att det blev en 
lång väntan på dessa länderna. Sverige hade fått startnummer 20 vilket var bra, men det spelade mindre roll då 
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 i finalen. 

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

//Anders
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De övriga grupperna lottades enligt 
följande:
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.

Den svenska truppen presenterades den 
15 maj och innehöll inga sensationer.
Truppen ser ut så här:
Målvakter: Robin Olsen, Karl-Johan Johnsson, 
Kristoffer Nordfeldt.
Försvarare: Andreas Granqvist, Viktor Nilsson 
Lindelöf, Martin Olsson, Mikael Lustig, Pontus 
Jansson, Ludwig Augustinsson, Emil Kraft, Filip 
Helander
Mittfältare: 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.

Fotbolls-VM i  Ryssland 2018
Den 21:a upplagan av fotbolls VM spelas i Ryssland mellan den 14 juni -15 juli. Sverige har kvalificerat sig 
genom att bli tvåa i kvalgruppen och slå ut Italien i två avgörande playoff-matcher. Vid lottningen som skedde 
den 1 december 2017 hamnade Sverige i samma grupp som Sydkorea, Mexiko och Tyskland. Sverige fick 
en lysande start i VM och vann oväntat sin grupp. Sverige började VM med att vinna mot Sydkorea med 1-0 
måndagen den 18 juni, följt av att tyvärr förlora matchen mot Tyskland den 23 juni med 2-1 för att slutligen 
vinna matchen med 3-0 mot Mexiko den 27 juni. De två första i varje grupp gick vidare till åttondelsfinal. 
Sverige vann åttondelsfinalen mot Schweiz med 1-0 den 3 juli. I skrivande stund väntar Sverige på att spela 
kvartsfinal mot England lördagen den 7 juli. Vi håller tummarna för att Sverige vinner och får spela semifinal 
och slutligen final den 15 juli.

Sport



17

Det är tolfte gången som Sverige har kvalificerat sig 
till fotbolls VM, som bäst har det blivit en andraplats 
1958 samt två tredjeplatser 1950 och 1994. Fotbolls 
VM 1994 är det VM som folk kommer ihåg efter en 
högdramatisk straffsparksläggning i kvartsfinalen mot 
Rumänien. 

Vid full tid var ställningen 1-1, Rumänien tog ledningen 
i förlängningen och kort tid efter blev Stefan Schwarz 
utvisad. Det var många som hade gett upp då, men 
Roland Nilssons långboll upp mot Kennet Andersson 
i slutsekunderna blev avgörande och tog matchen till 
straffar efter 2-2. Under straffläggningen klev Thomas 
Ravelli fram och blev hjälte med hela svenska folket. 
I semin väntade Brasilien och Sverige gjorde en svag 
första halvlek. I andra stod de emot bra. Motståndet 
blev dock övermäktigt och man förlorade med 0-1. I 
bronsmatchen utklassade sedan Sverige Bulgarien med 
4-0 och VM-laget blev ”Bronshjältarna” som firades 
kungligt när de återvände hem.
 
Ett annat VM att minnas är VM 1974 i Västtyskland 
där Sverige efter 0-0 mot Bulgarien och Nederländerna 
vann med 3-0 mot Uruguay. I andra omgången hamnade 
Sverige i samma grupp som Polen, Västtyskland och 
Jugoslavien. Efter en inledande förlust mot Polen 
gjorde Sverige en stormatch mot Västtyskland, men 
förlorade med 4-2 efter ett drömmål av Ralf Edström. 
Sverige vann sista matchen mot Jugoslavien och blev 
därmed femma i VM.

VM 1958 är Sveriges bästa VM-turnering genom 
tiderna, mästerskapet spelades i 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 drömmål av Kurre Hamrin. 
Brasilien med 17-årige Pelé och Garrincha blev för 
svåra i finalen och vann med 5-2.

Sverige kvalificerade sig till VM i Mexiko 1970 efter 
seger mot Frankrike. Man hamnade i samma grupp 
som Italien, Uruguay och Israel. Det blev vinst mot 
Uruguay, oavgjort mot Israel och förlust mot Italien 
vilket bara räckte till en tredjeplats och därmed var 
Sverige utslaget ur VM.
 
När VM gick i Italien 1990 var förväntningarna höga på 
det svenska laget. Det hade gått bra i träningsmatcherna 
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 såg ut att 
vara ett överkomligt motstånd. Olle Nordin var svensk 
förbundskapten. I den första matchen mötte Sverige 
Brasilien. Careca gjorde två mål för Brasilien innan 
Thomas Brolin fastställde slutresultatet till 2-1. I nästa 
match mot Skottland tog Skottland tidigt ledningen 
med 1-0 och gjorde i 80:e minuten 2-0 på straff 
innan Glenn Strömberg reducerade till 2-1. Sverige 
var därmed tvungna att slå Costa Rica i den tredje 
matchen för att gå vidare till åttondelsfinal. Sverige tog 
ledningen med 1-0 genom ett mål av Johnny Ekström. 
Men i andra halvlek kvitterade Costa Rica och i den 
88:e minuten gjorde inhopparen Medford 2-1 till Costa 
Rica och därmed var Sverige utslaget ur VM efter 1-2, 
1-2 och 1-2. 

Hur det kommer gå för Sverige i kvartsfinalen mot 
England är svårt att veta. Vi håller tummarna för att 
det går hela vägen och att Sverige får spela semifinal. 
Vem kommer då  att spela VM-final? Hittintills har det 
varit ett otippat VM med många storlag som inte har 
gått vidare. Det ska bli spännande att se vilka som når 
finalen, jag tror att Frankrike kommer vara ett av lagen 
i finalen då de har ett starkt lag och att de kommer få 
möta Sverige. 

Fotbolls-VM i  Ryssland 2018

//Lars
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Till minne av  

När vi bestämde att temat på detta lilla 
sommarnummer skulle vara just drömmar, slogs jag av 
en lite kuslig tanke;
-Har jag kvar några drömmar nuförtiden?
När livet stundtals farit mig illa och jag blivit gammal, 
jag som snart ska fylla 61, slås jag av tanken att det 
kan vara lite farligt att tänka just så som jag gör. Det 
är kanske att ge upp lite för tidigt?

För även om livet stundtals farit mig illa, så måste jag 
ha lite framtidsdrömmar. Trots att jag alltid haft bästa 
tänkbara stöd från mina syskon och deras familjer och 
inte minst av alla mina vänner på Fontänhuset, såväl 
från medlemmar som handledare. Inte minst mina tre 
numera vuxna barn och mina fyra barnbarn, som jag 
nämnt om i tidigare artiklar är ett stort stöd för mig. 
Sammanfattat är alla dessa tillsammans grunden till 
att jag, trots allt har framtidsdrömmar, och om allt 
går någorlunda bra framöver. Om jag kommer att må 
bättre, så väl psykiskt som fysiskt, drömmer jag om att 
kunna ha råd att bo kvar i mitt hus vid havet. Faktum 
är att jag njuter mer av utsikten ju äldre jag blir, så 
nog är det en dröm att få åldras med.

En annan dröm är också att Fontänhuset ska finnas 
kvar, och att fortsättningsvis där kunna få all den 
trygghet och gemenskap som finns där. Min största 
dröm är dock, att det framledes skall gå bra för mina 
barn och barnbarn och att jag ska hinna få se mina 
barnbarn växa upp och må bra, åtminstone för ett 
litet tag till. Jag drömmer också om att få lite bättre 
självförtroende och inte vara så känslig och orolig. 
Att drömma om att vi skall få en bättre värld framöver 
är orimligt, det inser jag trots allt. Motsatsen till de 
här drömmarna, är alla dessa mardrömmar som jag 
drabbas av i stort sett varje natt, och som orsakar att 
ångesten då blir etter värre.

Mardrömmarna handlar oftast om allt det negativa 
som drabbat mig genom årens lopp. Det tar oftast så 
lång tid att fatta att dessa mardrömmar inte är sanna 
och att allt är ganska OK numera.  

Så nog är det en dröm alltid, att dessa mardrömmar 
skall minimeras.

En av våra medlemmar Gittan har tyvärr lämnat 
jordelivet. Hon var medlem på Fontänhuset sedan starten. 
Gittan tyckte om att sitta i receptionen och var aktiv med 
att skriva i tidningen. Hon var duktig på att skriva och 
nedan finner du en av hennes tidigare publicerade texter 
Drömmar. 

Vi minns Gittan med värme då hon var en varm och 
kärleksfull person som aldrig gav upp oavsett hur 
mycket livet utmanade henne. Gittan var mån om alla 
runt omkring sig och tog väldigt god hand om andra. 

- Gittan, det är tomt utan dig på Fontänhuset och vi 
hoppas på att du får fortsätta att njuta utav havsutsikten 
som du älskar.

Drömmar

Gittan
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Aktiviteter

Under sommaren vill vi passa på att njuta av det fina vädret och åker på olika aktiviteter. Denna sommar ska vi 
bland annat spela minigolf, grilla, åka rodel. Vi kommer enligt tradition åka på Magnarpsemestern i augusti. Vill 
du följa med på någon utav aktiviteterna? Hör av dig! 

Varje vecka har vi en del aktivteter som återkommer såsom gruppträning, yoga och simning. Fontänhuset erbjuder 
dessa aktiviteter då vi upplever att genom att vi rör på oss mår vi bättre i kropp och själ. 

Framöver i huset



Vill du stötta vårt fortsatta arbete?   
Genom ert bidrag får vi möjlighet att fortsätta vår verksamhet - att hjäla 

människor att rehabiliteras tillbaka till ett liv med bättre hälsa och större menings-
fullhet. Ni ger oss även möjlighet att producera och distribuera denna tidning, 
vilken ni får hemskickad fyra gånger per år. 

För att stödja vår verksamhet kan ni antingen swisha eller sätta in pengar på vårt 
bankgiro. Viktigt att ni skriver namn och adress om ni vill få tidningen hemskick-
ad. Om ni inte fyllt i vår GDPR blankett går det bra att maila in ert godkännande 
och vilka uppgifter ni vill ska finnas med i vårt register och därmed få till exempel 
utskick av denna tidning.

Bankgiro		  5958-4789

Swish			  123 001 951 3 

Privatperson 	 300 kr  
Företag 		  1000 kr 

Vi mottager så klart tacksamt även andra belopp. Ert stöd betyder mycket för oss.

TACK TILL ER SOM STÖTTAR 
FONTÄNHUSET BÅSTAD

Stödföretag
Apelrydsskolan 
Båstads kommun 
Båstad-Östra Karup Församling 
Centerpartiets Kommunkrets i Båstad 
Haga Göstorp Psykiatri AB 
Laholms Kommun 
Lions Club Båstad 
Rotary Båstad 
Sotarna Laholm AB 
Torekovs Röda Kors Krets 
Västra Bjäre Pastorat 
Willy:s 

Stödpersoner 
Andréasson Ingvar 
Bengtsson Margareta & Per 
Bengtsson Roger 
Bernhold Ingela 
Eriksson Mjöberg Marianne 
Hervén Monica 
Lindén Göran & Elisabeth 
Lundgren Britt 
Lundqvist Lena 
Nilsson Berit 
Nilsson Jan & Maj Britt 
Spetz Lennart 
Spångberg Christer & Karin 
Wreifält Nilsson Barbro

Stödjer du oss men saknar ert företag eller ditt namn här? Det beror på att 
vi i samband med GDPR har varit tvunga att ta bort er från vårt register, då 

vi saknar ert godkännande. Vill du fortsätta att synas här? Hör av dig till oss så 
fixar vi det! 


