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LEDAREN

Av NiNa

ur bemoéter vi varandra egentligen?

Ibland upplever jag att vi inte bemdter
varandra sdsom vi sjédlva vill bli bemotta.
Har samhillet blivit s produktivt och kallt
att vi helt enkelt har tappat bort var egen
véirdegrund — vad som &r viktigt for oss och
hur vi vill bete oss — och istéllet dr fokus pé
effektivitet, noll acceptans och ju mindre
anknytning vi far med andra ménniskor
desto ldttare gor vi det for oss sjdlva.

Ett tydligt exempel dr virden 1 Sverige —
vart ar vi pa vag? Har pa Fontdanhuset ser vi
ménniskor kdmpa, med all ork de har, for
att forbéttra sin hélsa, 6ka sin livskvalité
och komma vidare. De gor det for att de
vill det, inte for att ndgon annan bestamt
at dem att gora det. Jag tror att manniskor
som tagit sig igenom sjukdomar, kriser och
svérigheter, ofta har en storre livsvisdom
dn manga av de som, dn s lidnge, “glidit
fram pa en rdkmacka” genom livet. Ni som
aldrig varit sjuka eller behovt se en nira
anhorig lida, ber jag bara om 6dmjukhet
infér det faktum, att ni inte vet vad det
innebér att lida och kdmpa varje dag. Jag
vet vad det innebdr, det dr dérfor jag jobbar
hir. Jag vet hur viktig roll ett Fontdnhus
kan spela i en ménniskas liv. Vi som jobbar
pa Fonténhus blir stindigt pAminda om hur
tufft livet ibland kan vara. Vi ser det pa
nira hall, precis som en nira anhorig gor.

Likare moter ssmma malgrupp, men traffar
sina patienter under ett mote och gar sen
vidare till nésta. Det har blivit ndgot slags
”l6pande band princip”, dir man sjilv ér
produkten som gér pa bandet fran den ena
lakaren till den andra. Varje gdng ska man
borja om frén bérjan, ga igenom sin historia
pa nytt och du har max tjugo minuter pa
dig. Har du sen dessutom tvd &kommor
som du soker hjélp for, fr du boka ny tid
for det. Ar det verkligen tidseffektivt? Ska
man behandla alla symptom separat finns
det en risk att man missar helheten. De
kanske har ett samband med varandra.

Jag hoppas att likare valt sitt yrke for att
de vill hjdlpa ménniskor som gar igenom
sjukdomar och livskriser. Men ibland
undrar dven jag. Kan det istéllet vara for
att det dr ett bristyrke, hog status eller
hog 16n? Det var forhoppningsvis inte det
inledningsvis, men ibland tréttnar man
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pa sitt yrke, men byter @nda inte. Ibland
mér man sjdlv daligt, for det kan man vél
ocksé gora som likare. Ibland har man helt
orimliga arbetsforhallanden. Kan det dven
vara sa att man ibland blir frustrerad nér
man inte har svaren och tar ut frustrationen
pa patienten?

Jag har mott manga lakare 1 mitt liv, nagra
riktigt bra, ndgra mindre bra och nagra dar
man ldmnar deras kontor i chock pa grund
av deras otroliga daliga bemdtande. Nu ar
jag pé och tjatar igen, men hur svéart ska det
vara att mdta en annan medménniska med
vanlighet och respekt? Hur svart ska det
vara att ta en médnniskas oro och symptom
pa allvar? Det borde man vél dnda kunna
kréva att en ldkare i sin profession vet hur
man uppfor sig mot en patient. Jag har
bade hort och sett alltfor manga hemska
exempel. Hér har de mycket att ldra av
kollegorna, sjukskoterskorna, vilka i
regel har ett gott bemotande. Jag forstar
att ldkare upplever stor stress i deras
yrkessituation, men glom inte bort varfor
ni & dir och ge atminstone patienten
er fulla uppmirksamhet de korta tjugo
minuterna som de far. En lékare har ett sa
viktigt jobb och de kan gora stor skillnad i
en méanniskas liv, inte bara i fattiga lander
1 Afrika, utan dven hir hemma i Sverige.
Men det krivs ocksa for likaren att bygga
upp ett fortroendekapital hos patienten. Det
kommer inte automatiskt med titeln ldngre
och dér ir en viktig del just bemdtandet.

Egentligen skulle jag vilja hylla alla de
som utbildat sig till ldkare. Men vilken
nytta har man av alla dessa kunskaper om
man inte far fortroende hos patienten?

Uppmaning till alla mina medménniskor
— stanna upp, se varandra i dgonen, var
nérvarande, ldgg undan mobilen en stund!
Jag ber er att ta hand om varandra inte bara
under dessa hogtider. Aven om man brékat
eller tycker nagon &r jobbig, kan man édndé
forsoka se det fina i samma person. For vi
ar alla innerst inne sma barn som drommer,
kanske inte bara om ett paket fran tomten,
utan att bara fi veta att ndgon bryr sig om
mig, nagon tanker pa mig.

Kram Nina

Email bastad@sverigesfontanhus.se
Hemsida www.fontanhusetbastad.se

Facebook www.facebook.com/fontanhusetbdastad
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Vad ar Fontanhuset?
Fontdnhuset Bastad
erbjuder medlemskap till
manniskor som har eller
har haft psykisk ohdlsa.

Fontdnhusets ideologi
bygger pa att varje
manniska @r en resurs
som vill och kan paverka
sin situation och
omgivning. Grundtanken
ar gemenskap och
delaktighet. Hos oss

ar medlemarna alltid
valkommna och behévda.
Medlemskapet ar gratis
och utan tidsgrdns.

Fontdnhusen lindrar
manskligt lidande

i varlden och har
tilldelats Conrad Hilton
Humanitarian Prize.

e
DRy O

Vill ni ha vart
nyhetsbrev via mail?
Hor av er till oss via mail
eller telefon f6r att ta del
av vad som hdnder pd
Fontdnhuset Bastad.
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@ Julfirande

PA GANG | TEAMEN

Team 3

Vaxthusprojektet ar nu fardigstallt. Vi
har rensat i tradgdrden och dumpat
bréte pa tippen. Vi arbetar dven med
verksamhetsplanen och budget infor
2019. Vi har nyligen skrivit avtal med
IOP i Angelholm. Vi kollar dven over
vara férsakringar och avtal.

Team 4

| skrivande stund arbetar vi med

INNEHALL

Ansiktet bakom
Var tid p& huset
Hant i huset

Policy och vardegrund

Hur mar vara unga
egentligen?
Vad ar stress?

Psykisk ohalsa i Sverige

Fysisk aktivitet
Julfirande
Gemenskap

Kimchi & Kombucha
Jerry Williams

Team 1

Koksteamet lagar mat, bakar och
hdller receptionen bemannad.

Den senaste tiden har det varit fullt
upp i teamet, vi har bland annat
haft storstadning for det behodvs
ju med jamna mellanrum. Vi hade
daven oppet hus dd koket serverade
61 luncher. Snyggt jobbat koket!
Framoéver kommer det att jobbas
mycket med julplaneringen. Alla
som kan vara med och hjalpa till ar
valkomna till kéket!

bildekaler till var bil och en mdjlig
overraskning. Vi ar aktiva med
“Vagar ut” som vanligt dar vi hjalper
medlemmar att komma ut till
arbete/studier. P& torsdagar har vi
marknadféringsmote  kl. 10:00. Vi
kollar daven oOver vara stodféretag
och hdller pa att skapa ett paket
som forhoppningsvis dar attraktivt for
mdjliga stodforetag.

Team 2

Fokus ligger som vanligt pa tidningen
och nyhetsmailen som har kommit
igdng. En kommunikationsplan fér2019
haller p& att skapas i skrivande stund.
De sociala aktiviteter for 2019 planeras
och vi ser fram emot ett aktivt 2019
med mdnga roliga aktiviteter.




ANSIKTET BAKOM

Av MADELEN

Jag heter Madelen och &r 28 ar.

En natt brast det. Jag borjade skdra en skara langst
med vénster underarm. Och sa skar jag lite djupare. Lite
till. Lite till. Lite till. Jag vill inte mer. Jag orkar inte
med allt. Jag orkar inte med mig sjdlv. Men jag vill inte
do.

Gick fran mitt rum till mammas, knackade pa. En
nyvaken mamma frdgar om det har hint nagot. Jag
kommer inte ithag hur jag sa det, eller hur jag forklarade
vad jag hade gjort. Jag kommer inte ithdg hur mamma
sag ut den natten. Men kort efter det satt vi i bilen, mot
Helsingborgs akutmottagning.

Det ar valdigt suddigt nér jag tittar tillbaka pa allt. Det
ar svart att komma ihdg vad som hént, och i vilken
ordning. Jag 1ag inne pa psyk i 6 manader.

Jag har alltid varit en kreativ médnniska. Skapandet har
alltid varit stor del 1 mitt liv och &r fortfarande. Jag ér
hogerhédnt. Min hogra hand ér viktig.

En dag satt jag pa mitt rum pé avdelning 56. Jag hade
varit nere och kopt rakhyvlar pa sjukhusets apotek.
Gick lugnt in péd den lasta avdelningen, in pd rummet
och borjade.

Det tog femton minuter innan en skotare kom in pa
rummet efter att jag visat en annan patient. Hon sag
arg ut ndr hon sdg det djupa langa jacket ldngst min
handled. Hon stormade ut och jag sdg henne inte igen.

Jag skrev ett sms till mamma.

Avdelningens sjukaste kvinna kom in och ség vad jag
hade gjort. Utan att tveka hdmtade hon forband, satte
sedan igang radion och snurrade kanalen tills vi kom till
nagon glatt. Det var polka musik. Hon dansade samtidigt
som hon la om séret och fick mig att ma béttre.

Jag tror aldrig nigon rest s fort mellan Angelholm och
Helsingborg som min mamma gjorde den dagen. Tio
minuter senare stod hon asférbannad och vénde verbalt
upp och ner pa alla i personalen (speciellt skdtaren som
inte kom tillbaka) samtidigt som hon lagade sitt barn
som just skadat det viktigaste hon har, hogra handen.

Det var néra att jag fick svéra skador den dagen. Doktorn
som sydde ihop mig sa att han sag senorna och nerverna.
Jag var 1 princip ett drag fran att forstéra finmotoriken i
min hégra hand.

Anda fick det 15 cm 1anga sdret bara 8 stygn och #r idag
ett ganska fult 4rr. Minnen

Det ndrmaste jag kom ddden, var en kvéll pd avdelning
53. Jag satt i mitt rum, det hade varit mitt rum i nagra
manader. Jag hade sparat medicinen for ndgra nétter.

Jag hade gjort detta forr, och visste att jag hade ungefar
10-15 minuter att be om hjélp. Jag kommer inte ihag
nagot mer dn att jag satte pad mig horlurar och musik.
Jag satt 1 sdngen. Sen har jag bara ett tydligt minne av

4 | ANSIKTET BAKOM

att jag ser min arm hénga pa sidan av en rullstol, allt gér
fort fort fort, men véldigt sakta.

Sen vaknar jag i min sdng och solen &r uppe.

Senare, nir jag var tillbaka i vérlden igen, kom en
patient, Anders, in och berittade mer om kvéllen.

Under den hér tiden hade jag varit mutistisk (slutat
prata). Jag kommunicerade genom lappar och charader.
Det var normalt f6r andra vid detta laget.

Den natten hade han kommit in ndgra ganger under
kort tid fOr att se om jag inte ville titta pd skrackfilm
iallafall. Nagot vi gjorde varje kvill som tradition men
som jag den dagen sagt nej till. Jag hade skakat for nej
forsta gdngen. Andra gdngen han kom satt jag pa golvet,
jag var inte riktigt med. Han frdgade om jag hade gjort
ndgot. Jag sa ja. Han gick och hidmtade hjalp.

Jag ar evigt tacksam att jag satt mig pa golvet, och inte
la mig ner i sdngen.

Det hade tagit for 14ng tid for andra att forsta vad som
hént. Jag hade inte varit kvar om jag hade lagt mig ner.
Tack Anders for att du fortsatte tjata och for att du var
uppmérksam.

Det var tio ar sedan. Och idag &r jag 1 ett béttre ldge 4n
ndgon kunde fOrvintat sig. Jag fortsdtter forvana mig
sjdlv och de runt om med stegen jag tagit och tar. Det
finns inget i livet som stoppar mig.

Jag dr rddd att prata framfor folk. Sa tar alla chanser att
g4 upp pa scen.

Jag dr rddd for andra ménniskor. Sé jag forsoker aktivt
ta kontakt med andra runt omkring.

Jag dr rddd for nya situationer. Sa jag sdtter mig i dom
om jag kan.

Jag ar radd for att inte vara tillricklig for andra, men det
har jag lart mig att skita 1.

Jag trodde jag var svag. Jag trodde jag var stackars liten.
Fuck det min vén.

I allas DNA ar det inbyggt att kunna lasa upp alla
versioner av sig sjdlv. Tank att det 4r som ett spel. Visst,
du kan fortsétta spela som den noob character du ar i
borjan, dar en fis dodar dig. Eller sa fortsitter du lasa
upp nytt = ldr dig nytt. Sluta inte nar det dr obehagligt.
Att dndra ér bra.

Hér pa Fontdnhuset har jag fatt mojlighet att utveckla
mina sociala kunskaper i en 6ppen och lugn miljé.

For ndgon som mig, som har missat véldigt mycket av
livet, dr detta guld viért.

Att fa laka 1 sin egen takt dr ndgot fruktansvirt viktigt.
Ju fortare varden inser det och slutar gd efter snabba
resultat, ju mer ménniskor kommer kunna klara sig
sjdlva och bli ndgorlunda hela igen. Kunna bidra till sig
sjalv, andra, och om det gér, samhdllet. Att inte varje



manad behdva ansdka om bidrag, upprepa sin
problematik tills man tror pa att det ar ens lott
1 livet, inte bli bemo6tt som en “normal” person
hade blivit inom den fysiska vérden.

Jag forsoker mota alla halvvigs. Att jag ska
ma bra dr inte ndgon annans jobb, men det ar
deras jobb att mota mig halvvdgs och ge den
kunskap dom har. Det dr allt jag forvéntar, och
dom gor s& mycket mer.

Jag dr evigt tacksam till Arbetsformedlingen
och Forsdkringskassan som har gjort denna
resa sd& mycket lattare for mig, dnda fran
borjan. Tack allihopa, tack for att ni valt nya
handléggare nér ni fortsatt pa nya dventyr 1
livet. Tack for att ni gor det lilla extra for att
mota mig.

En stort tack till SIUS-konsulent Hanna fran
AF som fick in mig pad Fontdnhuset nir du
markte att jag behdvde mer hjélp, och for att
du ser mig. Tack Johanna for att du ar beredd
att plocka upp mig nér det behovs och for att du
alltid finns. Tack Agneta frdn FK som backar
upp sé jag kan fortsétta leva ett sjdlvstandigt
liv, och for att du alltid lyssnar och ser till att
jag forstar och kdnner mig séker i det som
hinder. Tack alla tre for att ni litar och tror pa
mig

Tack Fontinhuset for att ni finns och uppskattar
det jag dr och de kunskaper jag har.

Tack Inger och Birgitta, utan er vill jag inte
ens tinka pd. Ni har en egen del i mitt hjérta
som alltid kommer vara dar.

Tack psykiatrin for att ni lyssnar och ser till
att det dr bra, och att ni satt in ritt person for
samtal.

Tack alla andra som varit dér for mig.
Tack for att ni rdiddade mitt liv.
Tack livet for att du inte forsvann for 10 ar sedan!

Tack Snus for all kdrlek du hade till mig. Tack for alla
pussar och all trost. Tack for att du var den bésta korven
med ben som jag kunde fa. Applet faller inte langt fran
tradet, skunkbebis.

Tack Pickel, Peanut, Gdddan och Fiona, for all putsning
och alla pussar.

Tack Pony for alla sota tassar du lagt pd mig, och all
kirlek du ger varje géng vi ses.

Tack Mica och Sasha for alla hundpussar jag fétt och
kommer fa nésta gang vi ses.

Alexander, vér kadrlek, var respekt och din fantastiska
hjdrna ar nagot jag inte trodde jag skulle fa uppleva.
Tack slumpen for att du forde oss mot varandra. Hade

from the bottom of my heart.

Tack Pelle for att du &r basta silpappan.

En person jag inte kan lysa upp nog i denna historien ar
min mamma. Ingen led mer &n henne i denna resa. Ingen
var mer stressad och rddd. Ingen kénde sig mer ensam.
Hon bar ensam tva barn pa sina axlar, tvd olika barn
med olika psykiska besvér. Styrkan hon har dr omatlig.

Blir jag ens hélften s som min mamma &r, sd dr jag
fortfarande en av de bista, smartaste och starkaste
maénniskorna i varlden.

Alla fortjinar ndgon som min mamma. Alskar dig mest
1 hela virlden. Du &r min bésta vdn och jag har haft
otrolig tur som fick dig som mamma.
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PRAKTIKANTERNA BERATTAR

Under tre veckor hade elever frdn Apelrydsskolan praktik
hos oss pé Fontdnhuset. Eleverna fick testa pa att arbeta 1 de fyra
olika teamen.

Hir berittar eleverna hur de upplevde sin tid pa Fontdnhuset.

Som praktikant pad Fontdnhuset kénner jag att jag blivit vil
omhéandertagen och trots min korta tid 1 huset har det varit mycket
givande. Jag har upplevt huset som en trygg plats dit man kan
komma som man ar och kidnna en gemenskap. Att en person som
drabbats av psykisk ohélsa har en plats dér det finns en acceptans
gentemot ens maende har for mig varit fint att se. // Alicia

Min tid som praktikant har pd Fontdnhuset har varit véldigt roligt
och spdnnande eftersom alla &r trevliga och har tagit vdl hand om
mig. Jag har haft lite tid emellan &t att prata med vissa personer
har pé Fontdanhuset vilket gjorde att jag kdinde mig mer bekvdm och
samtidigt fick man hora spidnnande historier. Jag har spenderat den
mesta av min tid 1 kdket och ute 1 tridgarden dér jag hjélpte till att
bygga véixthus. Fontdnhuset genom min synvinkel dr ett stélle dar
oavsett din bakgrund eller vem du é&r, sa ar respekt och vilméende
for alla en hog prioritet och det kidnns lite som att man dr en del av
en familj. /Edon

Denna praktikperioden hir pa Fontdnhuset har varit 6ver forvintan. Alla
ar trevliga och har en véldig respekt for allt och alla. Redan fran forsta
dagen hir kidndes det som jag var en del av huset. Fontdnhuset kdnns
som ett bra stille for att ma battre dd vi jobbar som ett team och ingen
ar sjdlvisk. Det ar vildigt intressant och roligt att sitta och prata och
skoja med medlemmarna och med handledarna. Detta dr den roligaste
praktikperioden jag upplevt dn sé lange. //Gustav
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POLICY OCH VARDEGRUND

Av CHRISTOFFER

ar du ndgon géng ként dig utfryst? Att ménniskor

tystnar eller vdnder ryggen till nidr du forsoker
komma in i ett samtal? Eller kanske upplevt att ndgon
stirrat pa din kropp pé ett sitt som har fatt dig att
uppleva obehag? Néigon har kanske gétt over gransen
och tafsat pa dig? Négon har kanske hanskratta at dig
for att du har en annorlunda dialekt eller hudfarg? Eller
kanske helt enkelt inte har hilsat pa dig for att du har ett
annorlunda namn, kommer frén ett "konstigt™ land, har
en annan religion én den som anses vara accepterad?
Du kanske har kint dig utanfor for att du ser dig sjéalv
som hen?

Mobbning, kriankning och diskriminering kan se ut
pa manga sitt. Vi pd Fontdnhuset 1 Bastad accepterar
INGEN form av mobbning, krinkningar eller
diskriminering. Hér ska du kinna dig trygg. Har ska du
fa vara dig sjdlv. Du ska respekteras av andra for den du
ar och du ska respektera andra. Oavsett hudfarg, kon,
religion eller forflutet ska du kénna dig vilkommen.

Pa Fontdnhuset i Béstad arbetar vi numera aktivt med
att skapa en trygg och siker miljo for alla medlemmar.
En trygg och sdker miljo &r en viktig del i den
psykosociala arbetsmiljon. Vi arbetar med detta utifran
véra riktlinjer och var viardegrund. En utav riktlinjerna
som dr hogaktuella ndr det géller den psykosociala
arbetsmiljon dr riktlinje nummer 2:

Klubbhuset styr sjdlv over godkinnandet av nya
medlemmar. Medlemskapet dr oppet for alla som har
eller har haft psykisk ohdlsa, om inte denna person
utgor ett betydande och befintligt hot mot den allmdnna
sdkerheten i klubbhusgemenskapen.

Vad i#r ett hot? Ar det bara fysiska hot? Nej hot kan
komma 1 ménga olika former. Hot kan vara fysiskt
vald men dven nedsdttande kommentarer, det kan
vara blickar som inte dr ok eller fysiska ndrmande.
Det kan dven vara utfrysning, mobbing, grupperingar,
skitsnack om verksamheten eller en enskild person.
Vad som uppfattas som hotfullt ar individuellt, d& vi
alla har olika bagage och referensramar. Om en individ
kénner sig hotad tar vi det pd allvar. Samtal med bada
parter tas och om vi anser att en medlem har hotat den
andra medlemmen blir de avstingda en period for att
markera att det inte dr acceptabelt med hot. Om det ar
ett allvarligt hot finns det risk att medlemmen som hotat
far sitt medlemskap avslutat. Vi har valt att aktivt vara
tuffa i denna fraga da vi vdrnar om att ha en trygg och
saker miljo. Vi ér alla individer med olika bakgrund,
utmaningar och forutsittningar — men vi ska dndé visa
varandra respekt och inte ga dver oacceptabla gréinser.

I riktlinjen star det klubbhusgemenskapen. Vad éar
gemenskap egentligen? Det dr nér en grupp ménniskor
tillsammans delar nagon sorts samhorighet. Fontdnhuset
Bastads gemenskap bygger pa att tillsammans vara
delaktiga i den arbetsinriktade dagen och ta steg mot
ett battre liv. Fontdnhuset Bastad ar en plats for att 1dka,
hitta ny energi och ta steg framat.

Synonymer med gemenskap:

kontakt, enighet, samband,
trivsel, gemensamma

intressen, sjélsfrandskap,
sympati, dmsesidig, forstaelse,
kongenialitet, verensstimmelse,
kamratskap, samma vagland.

Fontinhuset Bastad har nolltolerans mot alla former av:

e Hot.

e Sexuella trakasserier.

* Nedvirderande kommentarer p.g.a. kon, sexuell ldggning, etnisk
tillhorighet, funktionshinder, alder eller trosuppfattning.

* Smutskastning av verksamheten.

» Auvsiktligt skada verksamheten eller enskild person, genom att
uppmana till uppvigling, skapa grupperingar och sprida negativitet.

» Missbruk av alkohol, droger och medveten 6verdosering av mediciner.

* Sexuell, rasistisk och annan fornedrande media ar otillatet pa véra

arbetsredskap och 1 var miljo.
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Hir pa Fontinhuset Béstad ér alla vilkomna - vem
du én ér eller vad du én ér!?

Ar detta sant? Nja, om man inte foljer vér policy
och virdegrund sa dr man tyvérr inte vilkommen. Vi
har vér véardegrund och policy for att skapa en trygg
miljo. Darfor ar det viktigt att kontinuerligt ta upp
virdegrunderna i huset samt informera nya medlemmar
och anstillda. Att med jimna mellanrum padminna om
dessa dr av storsta vikt. Aven att prata om dessa och
gora virdegrunderna tydliga hjilper till att {4 en trygg
och en hérlig plats att vara pa.

Att kinna sig trygg och accepterad dr superviktigt i
en verksamhet som vér, hir ska vi ldka, vi ska vixa
tillsammans, vi ska ha roligt utan att ndgon ska kidnna sig
utanfor eller pdhoppad. Vi ska vara en oas dir man far
vara just sig sjdlv i sitt maende utan att vara radd for att
uppleva kommentarer om sitt ursprung, sin kropp, sitt
kon, sin sexuella laggning eller hur sjukdomshistoriken
kan se ut! For mig &r detta en sjdlvklarhet. Detta gor
mig ledsen att vi i dagens samhélle inte kommit langre.
Till exempel Metoo rorelsen, vilken jag vilkomnade
mycket, var en O0gondppnare for méinga forra &ret
har nu blivit ett skdmt i vissa kretsar (undra vilka!).
Detta betyder att detta &r ett arbete som vi stindigt
madste jobba pd. Vi kommer nu att jobba mer intensivt
med att vidareutveckla var gemensamma policy och
viardegrund som hela huset kan std bakom, for att vi
ska kunna vara denna trygga oas som vi efterstravar.
Det &r dags att visa att vi ar ett foredome nér det géller

* oo Eq)

Familjarts

virdegrunder som vi kan ha med oss ut i samhallet, att
vi kan g& med huvudet hogt. Vi ér alla ambassaddrer
for Fontdnhuset Bastad d4ven utanfor husets viggar.

Vi har haft ménga diskussioner kring policy och
viardegrund pd Fontdnhuset. Nagra roster fran vara
medlemmar om varfor det ar viktigt:

* En kompass hur jag vill agera.

* Behandla de andra som jag vill bli behandlad.
» For att alla ar lika mycket virda.

* For att fa en god stdmning 1 huset.

* Viktigt med en beskrivning hur man arbetar, ett
forhéllningssétt.

Pa Fontéinhuset Béstad har vi diskuterat vad en
viardegrund dr och vad som vi anser ar viktigt for att
vi ska ha en si trivsam och trygg miljo som mojligt.
Utifrén véra diskussioner kring var virdegrund har vi
skapat bilden nedan som visar vad som é&r viktigt for
0SS.
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HUR MAR VARA UNGA EGENTLIGEN?

Av "THe Dubpes”

Den senaste tiden har alarmerande siffror om
ungas psykiska ohdlsa borjat dyka upp. Enligt
socialstyrelsen har det skett en Okning av psykisk
ohilsa med 100% i aldrarna 10-17 ar och en 6kning
med 70% i aldrarna 18-24 ar de senaste tio aren.
Framfor allt dr det &ngest och depressionssyndrom som
Okar bland vara unga. Enligt Folkhdlsomyndigheten ar
huvudorsaken till att den 6kade psykiska ohélsan brister
i skolans funktion och att ungdomar har fatt storre
medvetenhet om de 6kade kraven pa arbetsmarknaden.
Folkhédlsomyndigheten anser att den psykiska ohilsan
dven paverkas av dysfunktionella relationer i familjen
samt 6kade skillnader i de socioekonomiska villkoren.

Flera roster har hojts att ungdomars 6kade anvindande
av social media leder till psykisk ohélsa. Enligt
Folkhdlsomyndigheten tyder forskningen pa att det
finns bade positiva och negativa hélsoeffekter av
social media och dérfor dr det oklart om den 6kade
anvandningen av social media har 6kat ungas psykiska
ohélsa. (Folkhdlsomyndigheten 2018)

Med psykisk ohélsa okar risken for social isolering
och utanforskap med fortsatta och fordjupade psykiska
problem. Detta kan leda till langvariga konsekvenser
sasom Okad psykisk ohilsa, sjilvmord och fortsatt
isolering genom att ungdomarna inte kommer ut
1 samhdllet, 1 jobb eller studier. Allt fler unga blir
fortidspensionerade pa grund utav sin psykiska ohilsa
och det har visat sig att de flesta 1 den gruppen forblir
pensiondrer och kommer inte tillbaka till samhéllet
genom jobb eller studier (Socialstyrelsen 2017).

Hur kan Béstad Fontéinhus hjélpa till?

Vivill fanga upp unga med psykisk ohélsa for att erbjuda
dem stdd och hjilp for att 6ka deras vilmaende samt for
att de unga ska skapa sig en fungerande vardag. Nar vi
borjade tinka pa det si kdndes det forst lite vemodigt,
hur ska vi kunna na ut till och hitta ungdomar som
behover Fontdnhuset? Som vanligt satte vi oss och slog
thop vara kloka huvuden sa hért, att vi tillsammans
blev en superhjdrna. Vi kom fram till massa bra idéer,
bland annat har vi som mal att nd de som har kontakt
med ungdomarna, alla skolskoéterskor och kuratorer i
regionen ska veta vad Fontinhuset &r och vad vi jobbar
med. Vi vill dven att s& manga fordldrar och fritidsledare
som mdjligt ska fi information om vilka vi 4r. Men hur
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ska vi da lyckas na ut till alla de har olika manniskorna
som har kontakt med ungdomarna?

Svaret pa fragan &r, foreldsning fiir alles! S& nu jobbar
foreldsningsgruppen febrilt med att boka och aka ut
pa foreldsningsuppdrag. Vill du boka en foreldsning?
Eller kénner att du sjélv eller ndgon i din omgivning
skulle mé bra av att komma till Fontdnhuset Bastad &r
ni vilkomna att hora av er till oss via telefon eller mail.

Viktigast av allt dr att vi ndr ungdomarna. Hur nér
vi ungdomarna? Vi tror dels att vi behover synas
pa skolorna och fritidsgardarna, men &dven att vi &r
aktiva pa sociala medier. En intressant Facebook eller
Instagram sida kan locka till ett besok. Facebook ar
fortfarande populdrast bland de sociala medierna och
anvinds av 74% av internetanvdndarna. Over hélften
(cirka 53%) &r dagligen uppkopplade pé sociala medier
(Internetstiftelsen i Sverige).

Fonténhusets gemenskap kan hjilpa unga att ma battre
psykiskt och komma tillbaka till ett mer aktivt liv och
fa trygga biarande relationer. Flertalet unga som lider
av psykisk ohélsa saknar trygga vuxna relationer,
vilket 4r ndgot som de kan fa uppleva pa Fonténhuset.
P4 Fontidnhuset kommer de fa triffa andra som dven
lider av psykisk ohédlsa och detta kommer hjdlpa de
unga genom att de kinner att de inte 4r ensamma i sin
situation.

Fridens liljor!

Viéra kontaktuppgifter:

0431-724 80
bastad@sverigesfontanhus.se




VAD AR STRESS?

Av SANAA

tress betyder pafrestning eller belastning, som ofta kopplas ihop med livsstil. Stress dr en normal reaktion och
det handlar till stor del om hur vi forstér en situation och vilka kunskaper och féormégor vi har for att hantera
den stressiga situationen. Vi dr alla olika och vi reagerar individuellt. Det som stressar mig kanske inte stressar dig

och vi hanterar sannolikt situationen pa olika sitt.

Stress paverkar var fysiska och psykiska hélsa. Den kan vara kortvarig vilket inte behdver orsaka nagra negativa
effekter pa var hilsa eller langvarig stress som kan vara allvarlig och farlig och med stor sannolikhet har negativ

effekt pa var hélsa.

Jag stéllde fragan “'Vad stressar dig? Hur hanterar du stress?” till ndgra medlemmar och fick foljande svar:

“Jag stressar ndr jag har for mycket projekt och for lite tid.
For att hantera stress fokuserar jag pd det som dr nu och
ta en sak i taget dven dterhdmtning och ta sig tid och vila.”

“Jag stressar ndr mycket saker hinger i luften. Jag brukar
tréna for att slappna av.”

“Jag stressar ndr jag inte har kontroll pa situationer, ndr
Jjag inte har tillrdckliga kunskaper om situationen. Jag gar i
vdg for att sldppa stress”

"Tvang som stressar mig. For att hantera stress tar jag det
lugnt och vill vara sjdlv.”

“Sura mdnniskor som stressar mig , ndr jag slipper triffa
dem da slippar jag stressen.”

“Jag stressar ndr saker och ting inte gar som jag planerat.
Jag brukar ldsa for att slappna av.”

“Jag stressar ndr jag inte har ndgot att géra, ndr jag inte
har kontroll pa saker och ting, och ndr det blir manga bollar
i luften blir det problem med vad jag ska prioritera dessutom
ndr jag ska hdanga med i utvecklingen.

For att hantera stress tar jag ett steg bakdt, sa att man kan
fa overblick, tar djupa andetag och en paus.”

Vad kan du gora for att minska stressen?
» Balans mellan arbete, fritid, familj och vénner.

* Vilj vad du ldgger din tid pa. Ha realistiska mal.

* Vaga siga nej - du behover inte gora eller vara med pa

allt.

* Lér kénna dig sjélv - vad stressar dig och vad behdver

du gora for att stressa av.
« Tainte allt personligt - reta inte upp dig 1 onddan.
* Pausa pausa pausa

* ROr pd dig minst 30 minuter om dagen.

* Sov tillrdckligt. Kroppen dterhdmtar sig nér du sover.

At regelbundet och #t niringsrik mat.

“Dalig ekonomi stressar mig och ndr jag inte har kontroll

pd saker, det sker ndr jag inte forstdr en situation tillrdckligt
vdl. For att hantera stress tar jag djupa andetag, mediterar
dagligen och tar en paus.”

“Konflikter stressar mig och att inte ha tillréicklig tid. Djupa
andetag hjdilper mig att slappna av, stanna upp, andas och
prioritera.”

“Olika intryck pd samma gang oavsett vad det gdller. For att
hantera stress brukar jag stanga ner, ldgga mig och sova.”

“Jag stressar ndr jag har mycket att gora. Jag loser detta
genom att dela upp saker pd olika dagar.”

“Dalig struktur stressar mig och dalig kommunikation, ndr
mdnniskor inte har respekt for tid.

For att hantera den tar jag djupa andetag, ligger mig pd
soffan och tittar pd tv och slappar utan att tinka pa nagot.”

"Oreda stressar mig , ndr saker och ting inte dr pd sin plats,
ndr saker inte blir planerade, tidsbrist da vill jag alltid ha
god tid pa mig och informationsbrist.

Jag stannar  upp, samlar ihop mig och forsoker fa
information ndr det gdller brist pa information.”

/ \

/ \
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PSYKISK OHALSA | SVERIGE

Av MALIN

ngen har vil missat att psykisk ohélsa idag ar ett av

de storsta problemen vi har och har haft i Sverige
genom dren. Den psykiska ohélsan har natt nivder
som aldrig tidigare har skadats. Effekterna pa oss, de
ekonomiska aspekterna och paverkan pa samhéllets
grundfundament dr helt enkelt ohéllbara.

De flesta dr Overrens om att ndgot maste goras &t
detta. En bra borjan nir vi nu ska mobilisera oss mot
den galopperande ohélsan ér att ta reda pa hur liaget
egentligen dr och vad som behdver goras. Den hér
artikeln kommer att ta upp de vanligaste psykiska
besviren, dngest och stress, som vi drabbas av i
Sverige idag. Jag kommer beskriva hur ménga som
drabbas och framforallt, vad det innebir att drabbas
av psykiska besvir.

Manga sager att psykisk ohédlsa har 6kat de senaste
aren, men hur vet vi att det faktiskt ar sa? Finns det
nagra bevis for det? Det finns befolkningsstudier,
det vill sdga studier som stdller samma fragor till
befolkningen genom aren. I och med att manniskor
1 vissa aldrar far samma fraga under olika ar kan
forskarna fa reda pa om maendet fordndrats over tiden.
Okningen genom aren har varit dramatisk, sérskilt for
kvinnor. Det gér med fog att sdga att psyklsk ohélsa i
Sverige har okat sedan 1980-talet.

Visste du att:

* Nistan en miljon ménniskor 1 arbetsfor alder
har nagon form av psykisk ohilsa och att 1 av 2
kommer att drabbas nagon gang i livet?

* En tredjedel av alla primérvardens patienter har
psykiska besvédr och skulle behdva fa hjdlp med
dessa. Primdrvarden missar oftast dessa problem
eftersom ménniskor oftast soker for nagot annat
symptom.

» Diagnoser som ror psykisk ohilsa star for 40% av
alla sjukskrivningar idag.

* For kvinnor som &r sjukskrivna mer én ett ar
utgdérs mer dn hélften av gruppen av kvinnor
med psykiatriska diagnoser. Framst dr det stress,
angest och depression.

*  Under perioden 2010-2016 6kade anvéndningen
av psykofarmaka kraftigt i Sverige, inte minst
bland barn och ungdomar och ér idag den hogsta
i virlden. Okningen av neuroleptika var 12%
(67% for barn), lugnande 11% (70% for barn) och
antidepressiva ldkemedel 21% (100% for barn).

Stress

Att vara stressad har gatt frdn att vara ndgot som
ndstan var coolt pd 1990-talet till att bli vér tids
kanske storsta folkhélsoproblem. For 25 ar sen var
det vildigt modernt att ha en fylld filofax, ju mer man
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hade inbokat desto tydligare var det att man var en
viktig person. Helst skulle alla sidor vara nedklottrade
med moéten och anteckningar. Det var helt okej att
gnilla pd att man var stressad for det visade bara pa
hur betydelsefull man var.

Idag dr det tvartom. Om négon skulle sdga att man &r
stressad borJar dennes omgivning fraga om man mér
bra och sdga att man kanske skulle forsoka ta det lite
lugnare och ta mer hand om sig sjilv. Idag vet alla
vad stressen stéller till med i manniskors liv.

Under aren som gatt sedan 1990-talet har vi lart oss att
stress dr nagot som finns naturligt i kroppen, en slags
mobiliseringsmekanism som forbereder oss for att
hantera hot och utmaningar. Den storsta utmaningen
idag &r att vi brister 1 hur vi aterhdmtar oss efter en
period av stress. Vi styrs av tankar om det goda livet,
vara kroppar ska konstant leverera aktiviteter sd att
vart medvetande blir nojt.

Visste du att:

* Bland svenska kvinnor kommer cirka 40% négon
gang under sin livstid mota de diagnostiska
kriterierna for depression.

* Bland svenska mén kommer cirka 25% nédgon
gdng under sin livstid moéta de diagnostiska
kriterierna for depression.

* Totalt anvinder 8,8% av befolkningen
antidepressiva likemedel (11,5% av kvinnorna
och 6% av ménnen). Vid 75 érs alder och uppat
anvander 24,3% av kvinnorna och 14,9% av
mannen antidepressiva lidkemedel.

+ Totala é&rliga samhillskostnaderna for enbart
depressionssjukdomar 1 Sverige har mer &n
fordubblats mellan ar 1997 och 2005 frdn 16
miljarder till 33 miljarder kronor.

Tillsammans med stress dr nedstimdhet och
depression véra stora folkhdlsoproblem inom det
psykologiska faltet. Stressproblematik och depression
forekommer ofta tillsammans hos méanniskor da
manga av symptomen dverlappar varandra. Pa sidan
11 kan du ldsa mer om tips pa vad du kan gora for att
minska stressen.

Angest

Alla ménniskor kan uppleva angest over olika saker
1 sina liv. Att kdnna angest dr en naturlig del av att
vara minniska. Angest blir bara ett problem nir
man anvinder for mycket av tiden for att hantera
angestupplevelser eller nir ett angesttillstind gor
det omojligt for personen att utfora saker som denne
anser vara viktiga.

Angestproblematik kan ta sig méinga olika uttryck.



Den vanligaste angestdiagnosen kallas for specifik
fobi, vilket innebér att vi dr fobiskt rddda for nagot
som till exempel spindlar eller stora folkmingder.
Den nist vanligaste angestdiagnosen dr social fobi
som innebdr att personen &r rddd for att dra till sig
uppmaérksamhet for saker denna gor eller sidger. En
person som lider av social fobi upptas ofta av sitt egna
beteende och vad andra ska tycka om den personen
och detta kan bli vdldigt handikappande i vardagslivet.
Ytterligare ett vanligt dngesttillstdnd &r panikangest
och detta kinnetecknas av plotsliga dngestattacker
dir man drabbas av yrsel, hjartklappning, tryck dver
brostet och ridsla for att man ska do i en hjartinfarkt.

Visste du att:

« Ar 2016 uppgav 43% av kvinnorna och 30% av
mannen 1 Sverige att de hade allt fran latta till
svara besvér med angest, oro och dngslan.

* Bland svenskar kommer 20-25% att mdta
de diagnostiska kriterierna for ndgon typ av
angestsjukdom nagon gang under livstiden.

* Bland svenskar har 17-20% mott de diagnostiska
kriterierna for nagon typ av angestsjukdom det
senaste aret.

* Precis som depression dr &ngest ofta kopplat
till stressproblematik. Det &r ingen slump att
de vanligaste psykiatriska diagnoserna hos de
som sjukskrivs for psykiska besvédr ér stress,
depression och angestproblematik.

Ungdomarnas situation

Ungdomar i Sverige idag rapporterar systematiskt att
de inte mar psykiskt bra. Faktumet ar att ungdomar 1
jamforelse med vuxna oftare rapporterar hogre nivaer
av psykisk ohélsa. Sedan ldng tid dr det dessutom
kant att fler ungdomar soker hjilp for sitt daliga
maende hos BUP som idag har langa véntetider
pa snart alla orter 1 landet. Fran 2006 till 2015 har
andelen som fatt vard inneliggande pa sjukhus eller 1
specialiserad 0ppenvérd for depression, angestbesvir
och neuropsykiatriska tillstind 6kat dramatiskt for
barn/ungdomar/unga vuxna. For vuxna okar andelen
ocksa men inte pd samma tydliga sitt.

Visste du att:

* Bland svenska tonarsflickor rapporterar 57% att
de lider av psykosomatiska besvir sdsom oro,
angest, nedstdmdhet, stress, virk etcetera. Siffran
ar en fordubbling jamfort med vad tonarsflickorna
rapporterade 1985.

* Det dr vanligare med psykiska besvér 1 Sverige
bland ungdomar én i 6vriga Norden.

Nu har vi fatt en lite tydligare bild pd de vanligaste
psykiska problemen som finns hos den svenska
befolkningen och hur de hédnger samman med
varandra. Jag har valt att inte skriva om alla orsakerna
till varfor vi drabbas utav psykisk ohélsa, da orsakerna
kan vara minga och komplexa.

En viktig insikt i den hir typen av komplexa
samhéllsfenomen &r att de maste forstds utifran ett
komplext monster av faktorer som lidnkar i varandra
och skapar paverkningskedjor, som sakta men sakert
forskjuter uppfattningar och beteenden hos manniskor
fran en punkt mot en annan. P4 samma sétt som
orsakerna dr komplexa och aterfinns pd ménga nivéer
maste ocksa losningarna vara komplexa och angripa
fenomenet pa méinga olika plan. Det finns helt enkelt
inga enkla 16sningar till komplexa problem, det &r
ndgot vi alla méste forsta.

Nu maste vi tillsammans borja det moédosamma
arbetet med att skapa I6sningar som kan motverka
utvecklingen och sa smaningom vidnda den. En sak
ar 1 alla fall sdker! Det kan helt enkelt inte fortsétta
sa har!
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FYSISK AKTIVITET

Av HANNA

i Oversvimmas av budskapet “trdna ar viktigt”

fran tidningar och olika sociala medier. Manga
utav oss har latt for att stanna sittandes i soffan och sla
bort tanken om allt med trdning och sager till oss sjdlva
“inte kan jag trdna, jag dr for svag. Det dr for sent. Inte
kan traning hjilpa mig, jag stannar hir i soffan”. Men
tank om det ar sa att fysisk aktivitet kan hjilpa oss att
ma béttre?

Aktuell forskning har visat att fysisk aktivitet ar sarskilt
effektivt vid bdde behandling och forebyggande
av latt eller maéttlig depression eller angest. Aven
vid stressrelaterad psykisk ohélsa till exempel
utmattningssyndrom kan ritt doserad fysisk aktivitet
minska symtom och forbéttra livskvalitén.

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.

Vad ar fysisk aktivitet egentligen? Fysisk aktivitet
innefattar all kroppsrorelse som genererar en hogre
energiforbrukning dn vad som behdvs ndr vi ér 1 vila.
Vi ménniskor dr byggda for att vara 1 rorelse och vi
behover rora oss for att vara fysiologiska system ska
fungera normalt.

Manga tror att fysisk aktivitet enbart ar till exempel
grupptrining, 16pning, gym men det stimmer inte.
Aven vardagliga aktiviteter som att promenera, stida,
cykla eller leka med barn dr ocksa fysisk aktivitet.

Hur mycket fysisk aktivitet behovs for att du ska
ma bittre? All rorelse dr viktig och kom ihag att den
rorelse eller aktivitet som du kan gora till en naturlig
del av din vardag ar grunden for bibehéllen och/eller
atervunnen hélsa. Det viktiga dr att du utgar fran din
niva, dagsform och hur det kénns i din kropp. Borja
med att starta forsiktigt och 6ka sedan successivt i lugn
och ro.

For att den fysiska aktiviteten ska fa positiv effekt pa
din psykiska hélsa rekommenderas minst 150 minuter
1 veckan pa en mattlig intensitetsniva, vilket innebéar
okad puls och andning, eller 75 minuter i veckan pa en
hog intensitetsniva, vilket innebdr en markant 6kning
av puls och andning (Svenska Lékareséllskapet). For
basta resultat sprid ut den fysiska aktiviteten under
veckans alla dagar.

En viktig del for att fa bist effekt av den fysiska
aktiviteten &r att ldgga in tid for aterhdmtning det vill
sdga vila. Likasa &r det oerhort viktigt att dta ndringsrik
och bra mat.

Vad ér aterhdmtning? Det varierar frdn person till
person. For en del dr aterhdmtning att ldsa en bok, for
nagon annan kan det vara att mala eller baka och for
en tredje att sova. Det viktiga ar att du kommer ned 1
avslappning. Var viktigaste killa till dterhdmtning &r
somnen. Forskning visar att sju till atta timmars somn
ar optimalt for de flesta vuxna. Sémnbehovet kan dock
variera. Om man ar sjuk 6kar behovet av att sova da
kroppen behover mer tid for dterhamtning. Ge dig sjalv
den somn som du behover.

5 smarta tips for dig som vill vara fysiskt aktiv pa ett hallbart och langsiktigt

satt.

* Den bista fysiska aktiviteten dr den som blir gjord. Hitta en aktivitet som

du tycker om.

» Lagom &r bést. Hellre lite och regelbundet én mycket och oregelbundet.

» Sitt rimliga mal. Undvik att jaimfora dig sjdlv med andra.

» Skapa goda och héllbara vanor. Anpassa din aktivitet utifran dagsformen.

* Bygg in din fysiska aktivitet 1 vardagen. Ta trapporna istéllet for hissen,
cykla istéllet for att ta bilen, promenera till mataffaren och bér kassarna

hem.
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ETT RIKLIGT TILLTAGET JULFIRANDE

Héir kommer den bésta skildringen av ett julfirande
som gjorts i litteraturhistorien. Det dr ett utdrag
fran Rode Orm som Frans G. Bengtsson skrivit. Den
utspelar sig omkring &r 980 hos Kung Harald blatands
hov. Kung av Danmark och Norge. Harald foddes som
hedning men hade blivit kristnad, s& vi befinner oss
alltsé i slutet av vikingatiden.

“Hur jul dracks hos kung Harald Blatand”

“Fyrtiodtta ollonsvin, vil godda, var vad kung Harald
brukade ldta slakta till jul; och han brukade sdga, att
om detta ocksd inte rdckte till for hela julen, blev det
dock alltid en god smakbit at envar, och ddrefter finge
man néjas med far och oxar.

Koksfolket kom tva och tvd, i en lang rad, med stora
rvkande kittlar mellan sig; andra buro trag med
blodkorv. Koksdringar med langa gaffelspett foljde
med; och sedan kittlarna stdllts ned bredvid borden,
stucko de spetten i spadet och fiskade upp stora bitar,
som lades for gdsterna i tur och ordning, sd att ingen
mannamdn kunde ske; och dt envar lades en god aln
blodkorv, eller mera om nagon sa ville. Brodkakor
och stekta rovor lago i lerfat pd borden; och vid

bordsdndarna stodo kar med 61, sa att horn och kannor
alltid kunde hallas fyllda.”

Nu skall vi bekanta oss med bokens tva hjéltar, Orm
och Toke. Tva sjofarare som efter sju ar hos Morerna i
Spanien, precis atervint till Norden. De firar sin forsta
jul efter ha uthdrdat morernas kost. Dessutom var
Morerna muslimer sa det vankades varken gris eller 6l.

"Ndr flisket kom till Orm och Toke, sutto de orérliga,
vdnda mot kitteln, och foljde noga hur dringen fiskade
med spettet. De suckade av gldidje ndr han fick upp fina
stycken bogflisk dt dem; och de paminde varandra hur
ldnge det varit sedan de sist suttit vid ett sdadant mal,
och undrade 6ver att de i sa manga ar kunnat uthdrda
i ett fliasklost land. Men ndr blodkorven kom, fingo de
tarar i ogonen bdda, och det tycktes dem att de aldrig
fatt ett ordentligt mal mat alltsedan de seglat ut med
Krok.

— Den lukten dr bdst av allt, sade Orm stilla.
— Det dr timjan i, sade Toke med bruten rost.

Av JOHAN

Han stack sin korv i munnen, sa ldngt in den gick, och
bet av och tuggade; ddirpd vinde han sig hastigt om
pd nytt och nappade efter tjinaren, som ville gd vidare
med trdget, och fick honom i trojan och sade:

Ldt mig genast fa mera korv, om det inte dr mot kung
Haralds bud; ty jag har linge farit illa i andalusiernas
land, ddr det inte finns foda for mdn, och det dr nu sju
Jjulars blodkorv jag lingtat efter och aldrig fatt smaka.

Med mig dr det likadant, sade Orm.

“Tjdnaren skrattade och sade att kung Harald hade
korv nog at alla. Han lade till dem var sin ldngd av den
tjockaste sorten, och de kinde sig nu lugna och béorja-
de dta med allvar.”

Nu talades inte mycket pa en god stund, varken vid
kungens bord eller de andra, utom ndr mdn sade till om
mera ol eller prisade kungens julmat mellan tuggor-
na.”

For Orm och Tokes del avslutades kvéllen med vars
sin gammal hederlig envig. Bade Orm och Toke drépte
sina motstandare.

Sa gick ett julfirande till for tusen ar sedan.

Kort och gott kan man siga att det var en mycket lyck-
ad jul for vara vénner.
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GEMENSKAP OCH GRANNSAMUJA

Av MARTIN

Néir grannar inte kommer ¢verens eller om det finns
en konflikt padverkas manga i huset negativt. Det
handlar inte bara om de inblandade utan dven andra
grannar och nirstdende kan paverkas. Bésta 16sningen
ar att reda ut problemen och att grannar visar dmsesidig
respekt och hinsyn gentemot varandra.

Jag bor i en hyresligenhet i centrala Angelholm.
Omradet dr kringbyggt med husen runt en mysig
innergard. Vi har nigra bankar och bord dér ett antal
grannar brukar samlas for att umgés, prata och dricka
kaffe.

Diskussionerna handlar om allt fran politik, vdder till
sport. Under sommaren hann vi ocksd med en grillkvéll
(innan eldningsforbudet). For det mesta brukar det vara
enkelt och spontant. Négon sitter sig dar och sedan fylls
det pa med fler och fler. Vi dr nog ett 10-tal grannar som
anvinder girden aktivt. Det skapar gemenskap, trivsel
och samhorighet. Bostadsbolaget har uppmérksammat
att vi anvinder garden och kommer dirfor att satsa mer
pé utemiljon.
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Gemenskapen med grannarna betyder mycket for mig.
Det har fatt mig att inse boendets betydelse for mitt
personliga vilbefinnande. Dessutom kan jag sjilv
enkelt bidra till en bra atmosfar. Det racker kanske att
brygga kaffe och bjuda nirmsta grannen eller grannarna
pa fika. I andra fall ar det fullt tillrdckligt att hilsa pa
varandra och byta nagra ord nér vi mots.

Vi har olika behov, det giller att ha forstaelse for
maéanniskors olikheter. Kontakten med grannarna ha
paverkat mig positivt péd flera sitt, bland annat att jag
kdnner mig mer trygg hemma, okat socialt nétverk
och béttre maende psykiskt. Vi bryr oss om och stottar
varandra. Behover jag hjilp finns det alltid ndgon att
frdga samtidigt som jag sjilv ocksa hjdlper till.

Det ar unikt med s& bra gemenskap mellan grannar.
God grannsdmja goOr att vi mar béttre och kdnner
oss tryggare. Det ar ett relativt enkelt sétt att hjélpa
ménniskor som mér déligt. Boendet dr inte bara en
byggnad eller en fastighet. Det handlar om personerna
1 och omkring, hur omgivningarna och utemiljon ser ut.
Aven andra manniskors syn pa omradet paverkar hur vi
sjdlva upplever boendet.




Tarmen ar vart storsta immunologiska organ. 80%
av immunfOrsvarets celler finns i tarmen. Det finns
olika bakterieriolika delar av tarmen. Enligt den senaste
forskningen finns det en koppling mellan psykisk hélsa
och var mage och tarmar. Fiberik och fermenterade
mat kan hjilpa dig att vara mer motstandskraftig mot
psykisk ohélsa.

Fermenterade mat hittar du bland annat i yogurt, kimchi
och kombucha.

I tarmen finns goda bakterier och de gdds av fibrer fran
vaxtriket (frukt och gronsaker). Det finns 4ven mindre
bra bakterier, och de gdds av stress och mat med mycket
socker och mattat fett.

Probiotiska rad
1. At firgrika gronsaker.
2. At mycket fibrer.

3. At fermenterade mat: levande mjolksyrebakterier
finns 1 medelhavsmat, japanska och koreanska koket.

4. Var forsiktig med antibiotika, fyll pd med probiotika
bakterier frdn fermenterade mat till exempel yoghurt
och kimchi.

5. At inget socker och drick inte lisk eller juice.

6. At sparsamt med kott och mejeriprodukter som
stressar tarmen och dr inflammationsdrivande. At
istdllet gdrna fisk, notter och vixtbaserade oljor.

7. At naturlig, ekologisk och oproccesad mat.

8. Utdva halvfasta vilket betyder att du fastar tva till
tre dagar i veckan. Fasta stimulerar tillvixten av goda
bakterier.

9. Motionera regelbundet, det har positiv inverkan pa
tarmbakterierna.

10. Reducera stressen. Stress goder farliga bakterier
som driver pa inflammationen. Meditera gérna.

KIMCHI & KOMBUCHA

Av lvana

Kimchi

Det ir en traditionell koreansk fermenterade mat som
ofta gors pa kinakél (salladskal). Det &r rena rama
medicinen. Det innehaller bra probiotika bakterier som
starker immunforsvaret, kan motverka magsjuka och
har en ph-reglerande effekt pa tarmen. Att sylta sina
gronsaker ar ett jattenyttigt satt att konservera gronsaker
pa. Alla vitaminer som c-vitamin och antioxidanter
bevaras och manga nya komplexa ndringsémnen
bildas, sdsom aminosyror och b-12 vitamin. Du far i
dig lika mycket nyttiga bakterier av en matsked syrade
gronsaker som en liter filmjolk.

Innan kyl och frys konserverade man sina gronsaker.
Gronsakerna blir véldigt lattsmélta av syrning sa det
ar bra for matsmaltningen. Det innehaller knappt nagra
kalorier och dessutom kan de heta kryddorna oka
fettforbranning.

Kombucha

Kombucha gor dig frisk och vacker. Kombucha
har anvénts i tusentals ar i Asien. Det innehaller en
mjolksyrebakteriekultur som &dr hélsofrimjande.
Kombucha kallas for svamp men dr egentligen en jast
och bakteriekultur. Den ar fylld av nyttiga &mne som
enzymer, vitaminer, mineraler, hdlsosamma bakterier
och jast. Genom att fermentera kombucha med en
blandning av avsvalnat te och socker framstéller man
en vindgeraktig dryck.

U 215g/3port et
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JERRY WILLIAMS
KEEP ON, | CAN JIVE

Av ANDERS

Fodd: Sven Erik Fernstrom 15 april 1942
Dod: 25 mars 2018

Jerry vaxte upp 1 en arbetarfamilj 1 Solna dér de bodde
1 en enrummare. Nér Jerry var tolv ar dog modern.
Fadern tog ensam hand om Jerry och hans bror. Han
arbetade som rorldggare men var redan som barn
intresserad av musik och sang. Jerry sjong bland annat
1 gosskor och senare blev han intresserad av rock n roll
da han lyssnade pa Elvis Presley.

Ar 1961 inledde Jerry ett samarbete med gruppen
The Violents. Under édret 1962 hade Jerry Williams
& The Violents tv4 hits pa Tio-I-Topp, de var Darling
Nelly Grey och Twistin” Patricia. 1963 borjade Jerry
Williams att upptrada utanfor Sverige 1 storre stil, han
upptridde 1 Wien med Pat Boone och i Hamburg med
Little Richard. 1963 LP debuterade Jerry och spelade
fram till 1965 ofta i Tyskland, i slutet av 1965 upphorde
samarbetet med The Violents.

Sommaren 1965 turnerade Jerry med komp av engelska
gruppen Hi-Grades, forband var den amerikanska
tjejgruppen The Sherrys som Jerry traffat i New York.
1967 slog Jerry Williams in pa en mer soul och r&b
orienterad stil och mellan 1968 — 1972 arbetade han
med Lars Samuelssons orkester The Dynamite Brass.
Tillsammans hade de framgang med bland annat en
cover pa Let’s Spend The Night Together och d&ven Keep
On som var populér 1 September 1969. Jerry Williams
borjade alltmer fokusera sig pd riktig rock n roll och
turnerade 1973 bade i England och i folkparkerna med
den engelska rock n roll revival gruppen The Wild
Angels.

Oy
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Under 80-talet beholl Jerry Williams sin position
som populdr liveartist bland annat med flera
folkparksturnéer. Samtidigt lyckades Jerry som den
enda svenska artisten med rétterna i rockens “barndom”
forbli en levande del av svenskt rockliv. Detta trots att
hans repertoar genom alla ar i stort sett uteslutande
innehallit tolkningar av andras latar. 1985 fick Jerry
LO:s kulturstipendium. Samma &r spelade han rollen
som fadern 1 ungdomsfilmen On The Loose i vilken
daven gruppen Europe medverkade. I november 1985
upptrdadde Jerry vide en konsert 1 Goteborg till forman
for ANC, han medverkade dven pa en LP tillsammans
med andra artister till stod for Greenpeace 1986.

I borjan pa 90-talet var Jerry fortsatt mycket populdr
och flitig han spelade in Live pa Borsen i Maj 1990.
Hosten 1992 gav han ut boken Sjdlvbiografin som
innehaller en komplett diskografi. 90-talet priglades
av att Jerry sakta drog ner pa tempot och inte spelade
in ny musik eller upptridde live i samma utstrickning
som tidigare.

Under 2000-talet var Jerry fortsatt populdr och
turnerade och gav ut ny musik. 2004 och 2005 hade
Jerry framgang med showen Ringside en forestillning
om ’rock n roll, om hjéltar, idoler och turnéliv”. Jerry
drabbades av cancer och holl det hemligt for manga
men beréttade det for sin familj. I mars manad gick
han bort och har lamnat ett stort tomrum efter sig.

an lirade pa 60 — da kunde man ju faktisk¢ grycka in sejfyra, |

plus alla grejer i en folkabuss. A niir man kom fram till par

Parklvarn — de e han som har parken — “j.rt upp ett kont

et stod att parken haller med fiorstklassi l]-dn-lﬂ“-l-g

imt piano. A sen hade dom ritat dit att orkestern skulle ha en

lidsel. Alla som hade pianist torska. Pia i sten akte pa a sp
ipel hela sommarn, for det fanns aldrig nagra viilstiimda pian
lir forstklassiga ljudanliiggningen va en san dir gammal g
stromstirkare pa 20 watt — ungefir hiilitep av vad man har h
|ag niir man sitter och lyssnar i hérlurar. Man hade ju lika gé
atsta i gapaien triipinne eller ett hopprep,eller vadsomhelst
nte viirldens drag i mickarna, liksom. Stajlen va ju att dom ski
pa ganska bra pa andra sidan rampen. En §el skulle kuta fra
a i brallan. Sa de va vad alla héll pa me i ¢ ' ge minuter — en
fram aryckte lite i brallan a alla andra, inkJusive allihop pa s
k som idioter & ingen hade hirt nanting — & sen va gigget klal
+liingre fram da pa 70, en bra bit in pa 80 ocksa, da blev ju sta
anorlunda. Da skulle ju alla ha sa mycke pfylar som mojligt
v ‘ra band som stod a spika ihop tomlador sof sag ut som hogt:
Ful ehYa alla blev skitimpade. — "0j, va mycke pr?’l-r dom har”. Fa
’ Walle m-?-ju kunna ga tillbaks & bara aka nagra polare. I oc
te dom hiir som aker omkring i blanka Ii-§kalsilgar a nith;

| behéver sina lingtradare. Men annars s skulle man ju k

ra ett par polare med ett par bandspelare a det later ett ga

* JERRY LA |
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TACK TILL ER SOM STOTTAR
FONTANHUSET BASTAD

sam

and med GDPR har varit tvunga att ta bort er fran vart register, da vi saknar

Stod_Ler du oss men saknar ert foretag eller ditt namn har? Det beror pd att vi i

ert godkdnnande. Vill du fortsatta att synas har? Hor av dig till oss!

Stodforetag

Apelrydsskolan

Beslag Design AB

Bjare Centerkvinnor

Bdastads kommun

B&stad-Ostra Karup Férsamling
Centerpartiets Kommunkrets i Bastad
Forslov Grevie Forsamling

Haga Gostorp Psykiatri AB
Laholms Kommun

Lions Club Bdstad

Lions Club Laholm

Rotary Bastad

Sotarna Laholm AB

Stigbertils Maklare i Bastads
Torekovs Roda Kors Krets
Vastra Bjare Pastorat

Willy:s

ill du stotta vart fortsatta arbete?

Stodpersoner
Andréasson Ingvar
Bengtsson Margareta & Per
Bengtsson Roger

Bernhold Ingela

Ekstréom Carl Henrik Olof
Eriksson Mjoberg Marianne
Hervén Monica

Hofvendalh Simon
Kornevall Christian

Larsson Kenneth

Lindén Géran & Elisabeth
Lundgren Britt

Lundqvist Lena

Nilsson Berit

Nilsson Jan & Maj Britt
Overby Britt & Preben
Persson Marianne

Spetz Lennart

Spéngberg Christer & Karin
Stefansson Ingela & Lars
Wreifalt Nilsson Barbro

Genom ert bidrag har vi méjlighet att fortsdtta var verksamhet - att hjdla
manniskor att rehabiliteras tillbaka till ett liv med battre hdlsa och stérre menings-
fullhet. Ni ger oss mgjlighet att producera och distribuera denna tidning, vilken ni far

hemskickad fyra ganger per ar.

For att stodja var verksamhet kan ni antingen swisha eller satta in pengar pé vart
bankgiro. Viktigt att ni skriver namn och adress om ni vill f& tidningen hemskickad. Om
ni inte fyllt i vér GDPR blankett gar det bra att maila in ert godkdnnande och vilka
uppgifter ni vill ska finnas med i vart register. Maila till bastad@sverigesfontanhus.se

Bankgiro 5958-4789
Swish 123 0019513

Privatperson 300 kr
Foéretag 1000 kr

Ert stod betyder mycket for oss.
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Framoveri Huset

Januari

13 Séndagssppet
29 Kvdéllsdppet

|\(/|°:J: onsdag ar det grupptrdning
-14.30. Ingen anmélan behsvs!

Februari

10 Séndagoppet
26 Kvallsoppet

Vill du vara med?

. > - Vill du vara med pda négon utav
Varje onsdag &r det grupptraning aktiviteterna? D& ar det viktigt att
kl. 14.30. Ingen anmalan behdvs! du anmadler dig.

Anmalan gors antingen genom
att ringa oss p& 0431-72480
eller mejla till oss pé bastad@
sverigesfontanhus.se




