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hyresgas

| denna upplaga av Hej satter vi
fokus pd den rddande coronasitua-
tionen. Det har gatt fort de senaste
veckorna. Jag forstér att det ar
mycket som kdnns ovisst, men ur
det svéra kommer ocksd mycket
positivt.

Vi har sett ménga prov pé& var-
mande omtanke och kreativitet
frén medmadnniskor runt om i Umed.

P& Bostaden vill vi gora vart
bdasta for att stétta dig som hyres-
gast, vara samarbetspartners och
samhdllet i stort. Som en del i det
arbetet vill jag skicka dig en vénlig
uppmaning: I&t oss nu hjdlpas at att
bromsa smittspridningen.

Bostadens hyresgdster motsvao-
rar ungefar 20 procent av Umeds
befolkning. Tillsammans kan vi gbra
stor skillnad. Det ar jag &vertygad
om.

Folj réden fran myndigheterna

och hall dig uppdaterad. Nagra av
Folkhalsomyndigheternas starkaste
rekommendationer i skrivande stund
hittar du har till héger.

Om du ar 70 ér eller aldre, eller till-
hér ndgon annan riskgrupp, stanna
hemma i méjligaste mén och und-
vik néra umgdnge med andra. Be
om hjalp med handling och andra
vardagsbestyr. Ring eller chatta med
ndra och kara.

Som en av véra hyresgdster sGger
pd sidan 6, hor av dig till ndra och
kdra. Med gemensamma krafter kan
vi gbéra den har fiden lite uthdardli-
gare. Aven smd garningar kan ha
betydelse.

P& Bostaden folier vi utvecklingen
noga. Genom aft dela med oss av
nyttig information och inspiration
hoppas vi vara eft bra stéd for dig
som hyresgdast. Nu ér det viktigt
att vi tillsammans bromsar smittan

och sprider varmen.

Las mer p& bostadenstannahemma.se,
dar vi fyller péd med fler artiklar allt efter-
som.

Ta hand om dig, och varandra.

Jerker Eriksson, vd Bostaden

Hej &r Bostadens tidning for hyresgdster som kommer ut med 4 nummer per Ar. Ansvarig utgivare: Anders
Hugosson. Redaktor: Anna Maria Lindgren. Produktion: Bostaden, Kn&ck Media och Punkt PR. Grafisk form: Mia
Han och Huxflux. Tryck: TMG Tabergs. Foto/illustration: Bostaden, Malin Gronborg, White Arkitekter, Mostphotos,

Unsplash.com. Hor garna av dig till: AB Bostaden, Box 244, 901 06 Umed. 090-17 75 Q0.

ab.bostaden@bostaden.umea.se www.bostaden.umea.se
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Var med och minsko
smittspridningen

v

Tillsammans kan vi bidra fill att minska smittspridningen
och istdllet sprida vérme och omtanke. Tank pa att:

&)

Stanna hemma om du ar sjuk. Aven Tvatta hdnderna. Tvétta dem med
om du endast k&nner lindriga sym- tval och varmt vatten i minst 20
fom som halsont, hosta eller snuva. sekunder. Och tvatta dem ofta.
Stanna hemma minst 48 timmar

efter att du blivif frisk.

® @

Undvik att réra mun, ndsa och Hall avstand till varandra.
dégon. Vi vet att det &r svart, men Gdaller b&de inom- och utom-
det kan ha stor betydelse. Var hus pd& platser dér manniskor
darfér noga med att tvétta han- samlas.Ténk pd& detta nér du
derna med tval och vatten. fill exempel anvander hissen,

tvattstugan, traningslokaler el-
ler andra allmdnna utrymmen.

Félj rdden fran Folkhalsomyndig- Vi hjdlps at. Ta hand om varandra,
heten. en liten garning kan goéra stor

Hall dig uppdaterad, via nyhets- skillnad.

medier och myndigheternas egna

kanaler.

Var vanlig och besok oss inte om du har sjukdomssymtom.
Kontaktuppgifter finns har till hoger.
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Hosta och nys i armvecket. P& s&
vis hindrar du de smd dropparna
med potentiella smittdmnen fran
att sprida sig runt dig eller fastna
p& dina hander. Du kan &ven hos-
ta eller nysa i en pappersnésduk
som du sedan slénger.

Umgdas pa telefon. Besok inte
aldreboenden, och undvik
ndara kontakt med dldre och
de iriskgruppen. Umgds dver
telefon eller andra digitala
kanaler istallet.

Behdver du komma i kontfakt med
sjukvérden?
Ring 1177. Vid akuta besvarring 112.

Har du en frdga till oss pd Bostaden?
Kontakta
kundcenter@bostaden.umea.se
Telefon: 090-17 75 00

Vill du I&dsa mer om coronaviruset, el-
ler f& tips p& hur du kan goéra den nya
vardagen lite lattare? Snart lanseras
var webb bostadenstannahemma.se


bostadenstannahemma.se

Hjalpa till
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1. Om varje person med covid-19 smittar tva andra personer kan smittkedjan férgrena sig snabbt och manga behdver sjukhusvard samtidigt.

2. Genom att tidigt i kedjan undvika méjliga smittofillféllen &r det dérfér manga som slipper bli sjuka i tét foljd.

Stanna hemma?
Darfor spelar det roll

TEXT: HANNA KANGASSALO, PUNKT PR

GRAFIK: HUXFLUX FRAN ORIGINAL AV JONATHAN CORUM

Att jobba hemma fast det ar
kr&ngligt, att inte umgds med
barnbarnen eller skippa fes-
ten med kompisarna. Varje
liten uppoffring kan ha stor
betydelse for bromsningen av
coronaviruset.

Enligt de rekommendationer som Folk-
halsomyndigheten gick ut med i bérjan pa
april maste alla verksamheter f6rsoka for-
hindra smittspridningen sa gott det gar.
Du som privatperson uppmanas ocksa att
ta ett personligt ansvar.

— Var och en 1 Sverige har ett ansvar for
att forhindra spridning. De nya allménna

raden innebar att man bér undvika stérre
sammanhang dar flera personer tréffas, som
fester, brollop och andra tillstallningar. Det ar
ocksa viktigt att ménniskor haller avstand till
varandra pa exempelvis idrottsplatser, gym,
kopcentrum, i kollektivtrafiken med mera,
sager Johan Carlson, Folkhdlsomyndighetens
generaldirektor, 1 ett pressmeddelande.
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Dressed for
(home)success \ “"| )
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Pluggar eller jobbar du hemifran? Tipsa oss och dina grannar
om din bdsta jobba hemifrén-stass. \

Skjorta och tights, 100 procent snickarbyxor, eller &r det dressad
pyjamas som gdllere Ja, vilkken outfit &r man mest produktiv i iy
egentligeng Dela med dig pd Instagram och tagga oss pd
@bostadenumea.

FOTO: PINTEREST.SE
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Handla hemma?
Sa kommer du 1 gang




Ndr vi uppmanas att hdlla oss hemma
uppstar en del logistikfrdgor. Har har vi
samlat s&édant som &r bra att veta och
annat matnytfigt for dig som vill komma
i gdng med hemleveranser.

Hur mycket maste jag bestalla? Ar det dyrt?
Nir far jag varorna? Hur fungerar det med
betalning? Det finns mycket information om
att handla mat och andra varor for hem-
leverans. Sakrast ar att alltid kolla med buti-
ken for att fa de senaste uppdateringarna.
Men hér har vi samlat lite basinformation
som kan vara bra att ha koll pa.

Hemleverans av mat och
dagligvaror

Flera butiker erbjuder mojligheten att
antingen vilja sjalv vilka varor du vill fa
hem, eller att képa en fardigplanerad mat-
kasse. Du bokar sjalv vilken dag och mellan
vilka tider maten ska levereras. Tank pa att
bestélla 1 god tid da det kan vara hogt tryck
pa dessa tjanster.

Leverans i Umed med omnejd

Du kan aven vilja att lata personalen plocka
thop dina varor pa plats 1 butiken. Da
behover du endast aka dit och hamta upp
kassarna som redan ar betalade.

Dags att handla
Nar du valt vilka varor du vill kpa 1
webbshopen gar du vidare till betalning,
Det kan vara bra att kdnna till att det ofta
reserveras ett belopp pa cirka 10 procent
av den totala varukostnaden for eventuell
viktvariation pa varor med kilopris. Nar or-
dern ar plockad justeras priset sa att du bara
betalar for den faktiska vikt du far hem, plus
kostnad for pasarna som maten packas 1.
Du far sedan ett bekraftelsemejl och oftast
ett mejl eller ett sms ndr maten ar pa vag
hem till dig. De flesta foretag transporterar

Utbud/erbjudande Pris

dessutom dina varor i kylbilar med frys-
utrymme, s& att allt haller sig frascht fram
tills de nat din dorr.

Bestall apoteksvaror

De flesta apotek erbjuder bestallning online.
I de flesta fall kan du dven bestélla recept-
belagda likemedel genom att legitimera dig
med bank-id. Med en fullmakt kan nidgon
annan hamta ut dina recept, bade 1 butik
och hos postombud.

Fran och med den 1 april ar det inte
langre mojligt att ta ut mer lakemedel fran
apoteken an vad du behéver 6ver en trema-
nadersperiod. Detta eftersom efterfragan pa
lakemedel 6kat markant den senaste tiden.

Betalningsmetod

lca Maxi Stormarknad Umed

H&mta i butik
Fardig matkasse
Vdlja egna varor

Ingen avgift for
upph&mining i butik
Hemleverans 129 kr

Kortbetalning
Faktura (Klarna)

Willys Hamta i butik Plockavgift 49 kr Kortbetalning
Fardig inkdpslista Hemleverans 99 kr Faktura (Klarna)
Vdlja egna varor

Coop Hamta i butik Plockavgift 49 kr Kortbetalning

Fardig matkasse
Vdlja egna varor

Hemleverans 129 kr

Faktura (Klarna)

Linas matkasse

Fardig matkasse

Hemleverans
utan extra kostnad

Kortbetalning
Faktura
(Collector)

Matsmart
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Enskilda varor som

annars skulle sléngas pga.
ex overproduktion, kort
datum eller felaktiga
férpackningar.

Leverans fill ombud
49 kr, order dver
500 kr gratis.
Hemleverans 99 kr

Kortbetalning
Delbetalning
Faktura (Klarna)
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I vantan pa den

Lat ingen sitta ensam med sin oro, ring dina van-

ner och anhoériga. Det hdlsar Swen Tiaderborn pa
Ersboda till andra hyresgaster i Bostaden. Sjalv
roar han sig hemma med korsord, bocker och tv
tills coronakrisen ar over.

Egentligen skulle den hiar artikeln handla om nagot helt annat. Swen

Tjaderborn var namligen en av dem som fyllt 1 Bostadens kund-
undersokning hésten 2019 och nagra manader senare ringde vi upp
honom med ett gladjande besked. Av alla som deltagit lottades han
fram som vinnare av en manadshyra.

— Ibland ska man ha tur, sa han da.

Nu ringer vi upp igen, for att héra hur Swen och familjen har det
under coronakrisen.

— Vimar bra. Vi ar forsiktiga och anpassar oss sd gott det gar,
sager han.

Kanner sig trygg

B3 hh Kerstin inear i risk & o1
TEXT: HANNA KANGASSALO, PUNKT PR ade Swen och hustrun Kerstin ingar i riskgruppen for covid-19,

OCH JOHANNA LINDQVIST, KNACK MEDIA
FOTO: MALIN GRONBORG

eftersom de ar seniorer och har sina bekymmer med hilsan. Swen
tar dock situationen med ro.

HEJ APRIL 2020



Jag kdanner mig ganska trygg, men jag hoppas forstas att det hér ska
ta slut ndgon gang
I &r ar det femtio ar sedan Swen och Kerstin vigdes 1 Svenska Gus-
tavskyrkan 1 Kopenhamn. De hade tankt aka dit pa sin bréllopsdag;
— Det sitter coronaviruset stopp for, sa vi far fira pa annat sitt,
konstaterar Swen.

Haller sig hemma
Paret bor med sitt ena barnbarn, gymnasisten Filippa, 1 en lagenhet
pa Ersboda. De haller sig hemma sa gott det gar. Filippa pluggar pa
distans via datorn. Tills vidare dr det hon som skéter alla arenden.
I'lagenheten finns ocksa de fyra vuxna raskatterna Siri, Mia, Bebis
och Bamse och tre vansinnigt s6ta kattungar som snart ska flytta till
nya hem. Djuren ar ett bra tidsfordriv i karantanen, liksom korsor-
den, béckerna och tv:n.
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Info:

Swen Tjaderborn, 84 ar, pensiondr

Bor med: hustrun Kerstin, barnbarnet
Filippa och sju katter

Adress: Ystarvdgen pd Ersboda — for
andra gangen. "Vi provade att bo
pd ett annat stalle, men det var ett
misstag, s& vi flyttade tilloaka.”

Att bo pa Ersboda: "Ett bra omrade.
Jag tycker om lageten och vi frivs.
Det ar sa skont att bo i en hyresratt
n&r man blir dldre. Vi har en helt
otrolig kvartersvéard. Ar det n&got
som ar fel sa fixar han det p& en
gdéng.”

Efter coronakaranté@nen: "Dd& ser jog
fram emot aft f& leva som vanligt
igen, gd i affarer och

k&nna mig fri.”

Prata med nagon
Swen har tidigare arbetat som yrkeschauffor och militdr, men storsta

delen av sitt yrkesliv har han varit prist. I den rollen har han mott
manga manniskor i kris.

— Det bésta man kan géra om man upplever oro dr att samtala
med nagon, att inte isolera sig sa att man blir ensam. Ensamheten 1
sig kan ocksa forvarra oron, sarskilt nu nér tv och radio 6ser pa om
coronaviruset.

Swen uppmanar bade yngre och éldre att hora av sig till vanner,
bekanta och anhoriga.

— Det kan kdnnas svart att lyfta luren eller fraga grannen hur det
ar, men det ar bra att gora det. Vi maste vara radda om varandra,
sager han.



Nyheter
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Bostadens hyresg

= Tl

Tre av projekigruppens manga medarbetare ar Asa Axelsson, Madelene
Hagg och Linn Jansson hdr i bild. De har arbetat intensivt med bytet av

Bostad
gasterna i

N R
64_. ,

aster

verksamhetssystem vilket paverkat alla i personalen. For hyres-
ebdr bytet en uppdaterad hemsida med fler méjligheter.

. ¥

De datasystem som ar nddvandiga for Bostadens verksamhet borjade bli

svara aft vidareutveckla och en total omgoérning blev nédvandig. Bytet som
gjorts kan liknas vid en hjarttransplantation dér det nya systemet underlattar
for bade personal och hyresgdster, nu och i framtiden.

TEXT: JOHANNA LINDQVIST, KNACK MEDIA FOTO: MALIN GRONBORG

Lediga lagenheter, kontrakt, felanmélan, aren-
dehantering, forvaltning av fastigheter, infor-
mation. Det ar nagra omraden inom Bostaden
som hanteras 1 ett verksamhetssystem. Efter att
de egenutvecklade systemen blivit for gamla
har nu ett omfattande byte gjorts. Fér manga
hyresgaster kanske bytet gatt ratt obemarkt for-
bi, men for personal, allt fran kvartersviardar
till ledning, har det inneburit stora férandring-
ar i form av nya satt att jobba.

— Personalen har lagt ner mycket tid och
engagemang 1 detta. Alla 4r mana om att fa
till processer och fléden sa bra som mojligt.
Tidigare system var effektiva, men de bestod
av f6r manga olika delar och behévde for-
nyas, siger Asa Axelsson, systemforvaltare
och projektledare med verksamhetsansvar.

Anledningen till bytet ar att fa en battre
overblick éver verksamhetens olika delar och

med ett mer standardiserat system ar det
lattare att ligga 1 framkant och forandra det
som behovs 1 framtiden.

Vad har sjdlva bytet inneburit?

— All relevant data som Bostaden har har
flyttats 6ver till det nya systemet. Exempelvis
alla hyresgasters namn och adresser, men
aven aldre data. Det kan vara informa-
tion om vilket kylskdp som finns i en viss
lagenhet, och nér det installerades, sager
Linn Jansson som jobbar pa konsultbyran
AdviceU och ar inhyrd testledare 1 projektet.

Vad innebar det nya systemet for Bosta-
dens hyresgaster?

— Det blir en smidig 6vergang. ”Mina sid-
or” (hette tidigare Min personliga sida) finns
kvar med samma funktioner och innehaller
allt hyresgasten behéver veta. Nytt dr att

man kan gora felanmélan via webben samt

logga in med bank-id. Du slipper d& halla
reda pa anvindarnamn och 16senord. Har
finns ocksa dina hyresavier i form av pdfer,
sager Madelene Hagg, kundcenterchef och
ansvarig for uthyrningsprocessen i projektet.

Sidan "Hemmafint”, ddr exempelvis val
av nya tapeter och golv gors, har fatt en ny
skepnad, men har kvar samma funktioner
och dér anvands ocksa personligt bank-id
vid bestéllningar.

Vad innebar det nya systemet for
manniskor som av olika anledningar inte vill
eller kan kommunicera med Bostaden via
”Mina sidor”?

— De som behéver support kan alltid héra
av sig till oss pa telefon eller komma forbi
kontoret, sager Madelene Hagg.
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Vill du kunna ladda
din el- eller hybridbil?

Underhallsprojekt |
planeras om pa
grund av covid-19

Bostaden genomfor varje ér cirka 200
underhdllsprojekt av varierande storlek och
coronavirusets framfart innebdr lite gupp pd
vagen fér en del av dem. Fér att minimera
risken for smittspridning planerar vi nu om

vissa av projekten.

| vé&ra nyproduktioner férbereder vi
s& att det finns ett antal laddplat-
ser for el- och hybridbilar och i vart
befintliga bestdnd uppgraderar vi
motorvarmarstolpar allt eftersom
efterfrdgan uppstar.

Om du redan hyr en parkeringsplats
med motorvé@rmarstolpe och vill
kunna ladda el- eller hybridbil ska

du ta kontakt med din kvartersvard.
Kvartersvarden tar d& reda p&d om
det ar mojligt. Om nog mycket el
finns tillg&nglig till platsen uppgrade-
ras motorvarmarstolpen med ett nytt
eluttag och kontinuerlig elmatning.

Att uppgradera en befintlig motor-
varmarstolpe ftill en fér laddning av
el- eller hybridbil innebdr en engdngs-
kostnad for sjalva installationen samt
en hyreshdjning med en schablon-
summa per mdanad. Aktuella prisupp-
giffer kan du f& av din kvartersvérd.

Om du inte redan hyr en parkerings-
plats med motorvarmarstolpe och
vill kunna ladda en el- eller hybridbil
mdste du forst stalla dig i ko till en
s@dan. Tank pd att du forst frdga
kvartersvarden om det &r mojligt att
uppgradera motorvarmarplatsen fill
laddning for el- eller hybridbil.

— Vissa projekt, bade paborjade och kommande, planeras om och en
del projekt kommer tidigareldggas. Vi prioriterar helt enkelt om for
att minimera risken for smittspridning men dndé halla byggmark-
naden igang. Lagenheter i projekt som vi hunnit pdbérja kommer
sjalvklart att fardigstallas, men med stor forsiktighet, sdger Berndt
Elstig, fastighetschef.

Projekt som berérs
Underhallsprojekt som paverkas ér till exempel fonsterbyten, bad-
rumsrenoveringar, lagenheters ventilationsaggregat samt kontroll av
luftflédet, renovering-, om- och tillbyggnad av el, byte av lagenhets-
doérrar och projekt 1 fastigheter dar individer i riskgrupp finns (enligt
Folkhalsomyndighetens definition).

Projekt som kommer att tidigareldggas ar bland annat takbyten,
renovering av fjarrvarmecentraler, malningsjobb, byte av belysnings-
stolpar, renovering av tvattstugor med mera.
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— I dagslaget ar det ett tiotal underhéllsprojekt som berdrs och
planeras om. Vad den nya prioriteringen exakt kommer innebara for
projekttider kan vi inte svara pa, men sa snart vi vet mer kommer vi
sjalvklart att ga ut med mer information, sager Berndt Elstig.

Bara underhadll i projekt som paverkas

Det ar bara underhall som genomfors 1 projekt som paverkas av
detta. Bostaden kommer till exempel att fortsatta med underhall
ilagenheterna som inte ar en del i ett storre renoverings- eller
ombyggnadsprojekt. Atgarder som man i dagslaget fortsitter med,
under forutsattning att hyresgasten inte har sjukdomssymtom, &r till
exempel tapetsering, byte av koksluckor eller andra snickeriarbeten.

Las mer pd var webb om vilka projekt som paverkas:
www.bostaden.umea.se/aktuella-renoveringar


www.bostaden.umea.se/aktuella-renoveringar
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Vad hande egentligen 2019?
Har sammanfattar vi dret.

Vi fortsatter att

Under dret hade vi
291 nya Idgenheter

i produktion.

Vart Serviceindex, som fingar
in vad ni som kunder upplever i motet
med vara medarbetare, vara tjanster och
produkter, landade pa 84,6 procent vilket

innebar att sa manga ar nojda eller mycket
nojda med oss. Och hela 91,9 procent av
er som bor hos oss upplever att ni blir

tagna pa allvar. Vart NKI — Nojd kund-
6 4 ,5 index — var 74, vilket innebar att H AG

74 procent av er som bor

kvodtd" hos oss ar nojda eller
meter mycket néjda —
med oss.

stotta olika kultur- och

integrationsprojekt
i vara bostads-

omraden

Som Kulturhuset Klossen p&
Alidhem, El Sistemas verksamhet
med kérer och orkestrar pd totalt
fre skolor pd Ersboda, fotbolls-
skola med Young boys,

Vi utforde planerat
underhall fér

TREHUNDRAFEM
miljoner kronor
under dret.

Laxhjdlpen.

305 mMILJ

Fran oktober
hojde vi alders-
grdnsen for att

stalla sig i Bostadens
ko, fran 0 till 16 ar.
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2 2 Under aret har vi genomfért vart dialogkoncept

Bostadenfika i sex bostadsomraden: Alidhem, Haga,
! Liljansberget, Boledng, Alidhojd och Nydalahaojd.

Totalt har vi under aret renoverat nirmare
1 6 300 badrum och i cirka 120 lagenheter har
var an Stallda vi gjort s kallad rot-renovering (renovering,
o om- och tillbyggnad)
pa B OStaden med byte av stammar,

ytskikt och ventilation
bland annat.

: AST PA STAN

14 ar som ordforande

Flera hundra

nyfikna besokare Vi Or Onmg Ingrid Lindqvist har varit ordférande
. FY Arkte Ny 3

kom ndr vi under ST . RAH N fér Obackas kvartersrad sedan 2006

hésten visade b I?g Nhet .DR men har nu ldmnat posten. Som

upp ndgra av Sstan et fs eri helq tack éverldmnade vi en present fill

de nybyggda fnellan 18 r unngmQ henne.

ldgenheterna i Och 25 & J ‘

vara nyproduk- L. —Vad glad och &verraskad jag blev

ndr var kvartersvard Magnus kom
och gav mig en vacker skdl som
tack for allt "slit”. Det har varit ett
ndje att f& vara med och hjdlpa fill
och &ka gemenskapen mellan oss
grannar. Jag vill passa pd att tacka
alla er som jag fatt Idra kénna och
traffa. Obacka ér det mest trivsam-
ma omrddet hdr i stan och hela mitt
hjarta slér for det!

tioner p& Haga
och Ost pd stan.

| vara omraden finns det cirka
40 olika kvartersrad. Vill du starta

ett? Las mer pa var webb eller
prata med din kvartersvard.
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Student

studenternas egnd tips

TEXT: ELINA ANDERSSON & JOHANNA STENMARK, PUNKT PR,

JOHANNA LINDQVIST, KNACK MEDIA

Gymnasier, hdgskolor och
universitet har snabbt f&it
stélla om sin undervisning
pd& grund av den p&gad-
ende coronasituationen.
Men att studera hemifréan ar
inte alltid s& enkelt som det
|&ter. Vi har pratat med tva
studenter frdn Umed univer-
sitet om hur de pdverkats,
och bett om deras bdasta
plugga hemifré&n-tips.

Mer tid {ill studierna
Psykologistudenten Foteini Gkivizni — som
ocksa delar med sig av sina néjestips har
till h6éger — nyttjar nyfunnen tid till extra
studier.

—Jag blev nyligen av med mitt extrajobb
inom restaurang pa grund av laget 1 bran-
schen. Sa eftersom jag har en del tid 6ver
och lite mer frihet sa laser jag till och med
tva kurser nu. Kurserna ar pa distans och
Jjag ar faktiskt férvanad 6ver hur smidigt
det var att ga fran att vara pa plats 1 skolan
till att plugga hemifran.

Vad ér det svara med att plugga

pa distans?

— Det ar lite svart att du inte lar kdnna sina
kurskamrater pa samma satt. Det kan kdannas
lite nervost ibland att stilla fragor eller prata
pa seminarier nar du inte riktigt vet vem det
ar du talar till.

Hur lagger du upp dina studier?

—Jag har last manga tips om att du inte skall
plugga 1 singen eller sa, men det gor jag
anda. Det funkar bra for mig.

Ditt basta tips till andra som pluggar
hemifran nu?

— Det ér bra att réra pa sig och komma ut.
Ta en promenad mitt pa dagen nér det dr
fint vider. Se till att halla kontakten med
kompisar och kurskamrater ocksa. Vi har

en Messenger-grupp dar vi kan stilla fragor
och skriva till varandra. Det dr bra att kunna
héras trots att man inte traffas.

8 tips under examensarbetet

Amelia Thylander studerar till civilekonom
med affarsutveckling som inriktning. Just
nu skriver hon pa sitt examensarbete och
har delar hon med sig av sina basta tips for
uppsatsskrivande och plugg pa distans.

Kliv upp i tid och gor dig i ordning
som om du skulle till skolan.

Lagg upp dagen som en arbetsdag. Forsok
att halla samma rutin och arbetstider varje
dag.

Gor ett veckoschema och en detaljerad
lista med vad som ska goras varje dag. Bocka
av uppgifterna nar de ar klara, det motiverar
och du far en bekriftelse pa arbetet du gjort.

Avsitt en plats hemma till ditt kontor.

Det kan vara sangen, koksbordet eller vid
skrivbordet. Gor det till en trivsam plats for
dig att plugga fran.

Om du har ett grupparbete ar det bra att
ta ett morgonmote, antingen pa telefon eller
videoldnk, och stimma av vad som ska goras
under dagen.

Hall ordning och reda runt dig s att du
inte blir distraherad och boérjar plocka med
annat.

Ta en ordentlig lunchpaus. Se till att ha en
matlada redo s att du inte behover sta och
laga mat hela lunchen. Jag brukar passa pa
att ga ut pa en kort promenad och fa lite luft
ocksa.

Nér din arbetsdag ar 6ver, planera in na-
gon aktivitet eller traning for att koppla bort
skolarbetet helt.
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Foteini
Gkivizni
Student

FOTEINI GKIVIZNI, KALLAS FAY
ALDER: 22 AR BOR: PA ALIDHEM

FRAN: GREKLAND

GOR: STUDERAR PSYKOLOGI VID UMEA
UNIVERSITET

INTRESSEN: SPELA MUSIK OCH SJUNGA | KOR.
TRANA PA IKSU, GARNA DANSPASS OCH
LOPNING.

— JAG SKA SNART SPRINGA EN HALVMARA.

@)

PA RESTAURANG

Var gar du helst ut och ater?

- Nér jag ska gé pd en lite finare restau-
rang ater jag garma pa Rex. Vil jag ga fill
ett lugnare stdlle blir det ofta asiatisk buffé
pd Eastern Palace eller lunch p& TC.

)

KULTUR

Har du nagot favoritmuseum?
- Ja, Bildmuseet. Det ar roligt att gé& dit
med kompisar och titta.

\

°

P.

>

NATTDUKSBORDET

v
i S
PATV

FOTO: MALIN GRONBORG

PA SCEN

Kan du tipsa om en bra bok du ldst?

— Majgull Axelssons "Ditt liv och mitt” &r jatte-
bra. Dar ar det ocks& mdanga historier som fill
slut kopplas ihop, precis som jag gillar.
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Har du ett favoritprogram eller en serie

att tipsa om?

- Jag fittar mest p& Netflix. Eftersom jag vill
I&ra mig spanska har jag kollat mycket pa
tvd& spanska serier, La Casa de Papel och
Grand Hotel. Just nu tittar jag p& Breaking
Bad. En annan bra serie &r Bron. Den &r
spdnnande fér det h&nder mycket i varje
avsnitt och jag tycker om ndr ménga trédar
knyts ihop pd slutet.

Vilket band eller artist drommer du om att
fa se pa en scen i Umea?

— Jag spelar sjalv i studentorkestern Sné-
svanget som har 30-&rsjubileum i dr. Jag
spelar klarinett och vi blandar roliga
sketcher, musik och dans. Jag skulle vilja
se mer musik frdn Grekland och Balkan.
Det finns ocksd ett svenskt bluesband som
heter Molle Molin Band, vilka &r kul att
dansa till.




Hallbarhet

Umea bygger 10

social hallbarhet

Battre sprakkunskaper, stérre chans att f& jobb, battre
livskvalitet, Idgre samhallskostnader, integration och
forstéGelse for andra kulturer. Bostadens arbete for
social hdllbarhet genom praktikplatser ger ménga

positiva ringar pd vattnet.

TEXT: JOHANNA LINDQVIST, KNACK MEDIA FOTO: MALIN GRONBORG

Alaa Idden Alkabani héller pa att installera
vitvaror i en liten lagenhet pa Axtorpsvagen.
Det som forut var ett serviceboende ar just
nu en byggarbetsplats dar hantverkare job-
bar for att férvandla lokalerna till Bostadens
nya koncept Seniorboende plus.

Det luktar nytapetserat och det ar inte
langt kvar till just det hiar boendet ar fardigt.
32 liknande ldgenheter finns, samt ge-
mensamhetsytor som skapar mojlighet for
umgange.

Robert Gustavsson ar platschef. Han har
koll pa att byggnationerna haller tidsplanen
och att alla 20 hantverkare som &r pa plats
har bra forutsittningar for att gora sina jobb.

Alaa Idden Alkabani ar hdr som prakti-
kant tva dagar i veckan sedan arsskiftet och
praktiken pagéar under tre manader. Dels far
han ldra sig mer om yrket, men far ocksa
tillfalle att 6va sin svenska.

Tidigare har jag gjort praktik pa Forslun-
dagymnasiet dér jag tog hand om tomatod-
lingen bland annat. Och sa laser jag pa SFI,
sager han.

Alaa Idden Alkabani kom till Sverige fran
Syrien for fyra ar sedan och han hoppas pé att
kunna fa jobb. Han ar 6ppen for det mesta.

I Syrien jobbade jag i1 en kladbutik och
aven med att bygga hus, sager han.

Det ar OF Bygg som ar upphandlad
entreprendr pa Axtorpsvagen och 1 upp-
handlingen ingick aspekten social hansyn,
vilket ar en del 1 Bostadens arbete for att

framja social hallbarhet. Det innebér att
den upphandlade totalentreprenéren ska
tillhandahalla en praktikplats i samarbete
med SFI-skolan som kontinuerligt har ett
intag av elever med olika typer av bygger-
farenhet. Det ar ett satt att starka eleverna i
sin sprakutveckling och dven fa inblick 1 hur
arbetslivet fungerar i Sverige.

Social hallbarhet har varit pa tapeten ett
tag och vi tycker att det ar valdigt positivt.
Det talas mer och mer om det i branschen.
Det hir ar forsta gangen vi har en prakti-
kant fran SFI, men absolut inte den sista. Vi
far se om det kan leda till provanstallningar
framéver, siger Fredrik Akerlund, projekt-
chef pa OF Bygg.

Innan Alaa Idden Alkabani borjade sin
praktik fick OF Bygg information fran kom-
munen om saker
som ar bra att ha
med sig, exempelvis
vilken bakgrund
praktikanten har,
vad de kan forvanta
sig och hur man kan
tanka om kultur-
krockar uppstar.

Blir det sa sa blir det sa. Att mota andra
kulturer ger alltid nagot och vi lar oss ocksa
av Alaa. Det handlar om integration och det
ar kul att vi kan ta vart samhallsansvar och
bidra, siger Fredrik Akerlund.

Garderoberna i sovrummet ska fa handtag
fastsatta och Sebastian Breuker och Alaa
Idden Alkabani hjélps at att méta och borra
hal. Sebastian Breuker gar pa byggprogram-
met med inriktning snickare pa Dragonsko-
lan och har ocksa praktik hos OF Bygg. Idag
jobbar de tva praktikanterna tillsammans

— Det varierar vem de gar med pa dagar-
na. Pa sa satt far de lara sig olika saker, sager
Robert Gustavsson.

Det ar dags for formiddagsfika och verk-
tygen laggs at sidan for att bytas ut mot kaffe
1 lunchrummet.

— Rasterna ar ocksa ett bra
tillfalle att 6va sprak. Vi brukar
uppmuntra vara medarbetare
att prata med Alaa och stélla
fragor nér vi sitter runt bordet
och fikar, sager Robert Gus-
tavsson.

Robert Gustavsson, platschef
pa bygget dér Alaa arbetar.
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Detta ar social hansyn

2016 inforde Umed kommunkon-
cern upphandling med social
hdnsyn. Mdlet ar att skapa fler
anstaliningsmajligheter fér perso-
ner i samhdllet som éribehov av
stod for att komma in pd& arbets-
marknaden. De prioriterade mal-
grupperna ar ungdomar, funk-
fionsnedsatta och utrikesfédda.

De branscher som fradmst berdrs
ar bygg, stad, fritid, fastighets-
skotsel och maltid/catering.

Umed kommun stéttar leverants-
ren vid anstalining, Iarlings- eller
praktikplats genom att matcha
personer fran de prioriterade
malgrupperna med leverantérens
behov samt vid handledning.

Genom upphandling med social
hdnsyn skapas majligheter fér att
férbattra mdanniskors livssituation
och minska samhdllskosthnaderna
nar fler manniskor blir sjélviérsér-
jande.

Kdélla: umea.se

Det sitter i detaljerna, nagot Alaa Id
Alkabani dar noga i C
vid Bostadens p s .
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Vi vill skapa
’rrygghe’r bland

vara hyresgdas

aster

och medarbetare

For att minska risken for s&val smittspridning som oro bland
vara medarbetare, och for dig som hyresgdst som tar kontakt
med oss, har vi vidtagit en rad sdkerhetsdtgdrder. Vi finns il
hands fér dig och fér att skapa ékad trygghet har vi gjort om

vara rutiner.

Vi pa Bostaden f6ljer utvecklingen kring
coronaviruset och Folkhalsomyndighetens
rekommendationer noggrant. Vi vill géra
det vi kan for att minska smittspridningen
bland saval vara medarbetare som vara
hyresgiaster, och darmed dven ute 1 sam-
hallet. Malet &r att 1 forlangningen minska
trycket pa den hért belastade sjukvarden.
Darfor har vi vidtagit en rad siakerhetsat-
garder kring hur vi jobbar.

Sa har arbetar Bostaden den kommande
tiden, for att skapa en 6kad trygghet bland
vara medarbetare och hyresgaster:

*  Vira medarbetare stannar hemma om

de kdnner sig sjuka.

*  Viir extra noga med handhygienen,
som att tvatta hdnderna och anvinda
handsprit. Av samma anledning hélsar
viinte genom att ta 1 hand just nu.

*  Innan inbokade bestk med hyresgaster

kommer vara medarbetare att fraga om

personens hélsotillstand, och vid sym-
tom pa till exempel luftvagsinfektion
flyttas besoket till ett senare tillfille.

aterhallsamma med entreprenader och
besok pa vard- och omsorgsboenden.
Vi fokuserar pa akuta drenden liksom
atgarder utomhus.

Avboka besdék om du dr sjuk

Vi finns till hands for vara hyresgaster dven

under denna tid. For att minska smittorisken

ar det bra att tanka pa foljande:

Ring eller mejla garna i stallet for att
gora fysiska besok pd vara kundcenter
och kvartersvardskontor.

Vinta helst med felanmalningar som inte
ar akuta just nu. Det galler 1 synnerhet
om du eller nagon 1 din nérhet uppvisar
sjukdomssymtom. En akut felanmélan
kan vara en vattenldcka, trasiga el-
ledningar eller en kyl som inte fungerar.

Om du har felanmélningar eller in-
bokade besok 1 nértid, som malning
eller tapetsering, och har sjukdoms-
symtom vill vi att du avbokar dem.

TEXT: EVELINA ABERG
FOTO: UNSPLASH

Givetvis hjalper vi till med akuta skador

e For att vara extra varsamma om aven om du ar sjuk eller befinner dig hem-

Ett enkelt och effektivt satt alt minska risken for att

ma i karantan. Vara medarbetare kommer . . . ..
smitta, dar att tvatta handerna. Ofta och noga med

smittspridning bland riskgrupper ar vi
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sjdlv bli sjuk eller for att sprida
tval och varmt vatten.

HEJ APRIL 2020

da att genomfora besoket med forsiktighet,
halla gott avstand till dig som hyresgidst och
ha extra noggrann handhygien.

Vara svars- och vintetider kan bli langre
under en period, till foljd av exempelvis
medarbetare som stannar hemma sjuka i
hégre grad. Vi kan ocksa behéva prioritera
om vara arbetsuppgifter den narmaste tiden.
Vi hoppas att ni har 6verseende med detta.

Hall dig hemma om du dr sjuk

Vi har sagt det forr, men vi drar det en gang

till, for sakerhets skull. Lét oss alla folja Folk-

halsomyndighetens rekommendatione for att

minska spridningen av coronaviruset:

»  Hall dig hemma om du kdnner dig sjuk,
aven vid lindriga forkylningssymtom.

+  Aldre personer har stérre risk att bli
svart sjuka. Var sarskilt aktsam om du
tillhor en riskgrupp, exempelvis 6ver 70
ar eller har underliggande sjukdomar
som hogt blodtryck eller hjartsjukdom.
Darfor ar det ocksa viktigt att inte 1
onddan besoka personer pa sjukhus och
aldreboenden. Du som éar ung och frisk
kan anda smitta andra personer som

riskerar drabbas betydligt hardare.

*  Var noggrann med handhygienen, tvatta
hianderna ofta och lange med tval och
vatten. Handsprit kan vara ett alternativ
nér du inte har méjlighet till handtvatt.
Vilj da handsprit med minst 60 procent
alkohol for att den ska vara effektiv.

F6lj de senaste uppdateringarna
Myndigheternas rekommendationer kan
andras snabbt, och du kan halla dig upp-
daterad pa Folkhalsomyndighetens hemsida
(folkhalsomyndigheten.se) eller webbplatsen
Krisinformation (www.krisinformation.

se) som samlar information fran vara olika
myndigheter.

For sjukvardsradgivning kontaktar du
1177 via telefon eller laser mer pa deras
webb. Har du allméanna fragor om corona-
viruset gar det bra att ringa det nationella
informationsnumret 113 13.

Vi uppdaterar ocksa kontinuerligt pa:
www.bostadenstannahemma.sc W

Har du fragor till oss pa Bostaden?

Vdlkommen att ringa eller mejla!



www.bostadenstannahemma.se

Sant eller falskt?
Vanligaste myterna om covid-19

Det finns gott om information rérande coronaviruset, frén
forskningsron fill nyhetsartiklar och sociala medier. Men

vad ska du egentligen lita p&?2

Svenska myndigheter har vid upprepade
tillféllen talat om vikten av att vara kall-
kritisk till den information som sprids om
covid-19. I den har artikeln listar vi ndgra av
de vanligaste myterna.

Faktagranska och uppdatera

Experter och forskare lar sig fortfarande om
coronaviruset och kommer med nya rekom-

mendationer I6pande. Dérfor ar det extra
viktigt att halla sig uppdaterad.

Krisinformation.se, som samordnar
informationen fran svenska myndigheter, ar
ett bra stdlle att utgé fran. Folkhalsomyndig-
heten, 1177 och WHO ar andra att ha
fortroende for. Det halls ockséd regelbundna
presstraffar dar ansvariga myndigheter upp-
daterar om laget.

MYT #1: "Coronaviruset kan inte
overfoéras pa ytor”

I skrivande stund ar det helt sékert hur lange
smittdropparna 6verlever pa ytor. Tidiga
studier har visat att viruset kan stanna kvar
under allt fran nagra timmar, upp till flera
dagar. Det ar dock inte troligt att personer
har smittats genom att endast ta i ett féremal
skriver 1177.
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Covid-19 ar ett droppvirus och smittar fram-
forallt ndr nagon hostar eller nyser. Droppar
fran viruset kan fardas i luften och dé& smitta
nagon annan. Oftast handlar det om nagon
eller nagra meters avstand. Far du viruset

pa exempelvis hinderna och sedan rér vid
nisan, munnen eller i 6gonen kan du bli
smittad.

Storst skillnad for att minska smittsprid-
ningen gor det att tvitta hinderna regel-
bundet med tval och vatten. Handsprit kan
anvindas som komplement. Infér som vana
att tvitta handerna det forsta du gor nér du
kommer hem. Speciellt om du varit 1 kontakt
med allminna ytor, som hissknappar, dérr-
handtag eller stoppknapp 1 kollektivtrafiken.
Undvik att réra vid 6gon, ndsa
och mun.

Kallor: WHO, 1177

MYT #2: "Det spelar ingen roll om
seniorer stannar hemma eller ar ute”.
Folkhalsomyndigheten starkaste rekommen-
dation ar att du som ér 70 ar eller dldre bor
begransa dina néra kontakter.

1. For att hdlla dig frisk
2. Fér att inte smitta andra
3. For att avlasta sjukvarden

G4 girna ut i friska luften men undvik
nira kontakt med andra. Be anhoriga eller
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bekanta att utfora dina drenden at dig. Hall

kontakten med familj och vanner &ver tele-
fon eller digitala kanaler.

Kalla: Folkhdlsomyndigheten

MYT #3: "Kan jag bli smittad av mitt
husdjur?”

Du kanske hort talats om ett fall dar en
hund blivit smittad av coronaviruset i Hong
Kong? Trots detta finns inga belagg for att
en hund, katt eller nagot annat husdjur kan
sprida smittan vidare till ménniskor.

Kalla: WHO

MYT #4: "Kan jag bli smittad genom
att ta emot ett paket som skickats
fran ett riskomrade?”

Sannolikheten att smittan fors vidare via

ett postpaket ar lag eftersom paketet under
transportstrackan utsatts for manga olika
férhéllanden som péverkar virusets levnads-
langd, framf6rallt temperaturskillnader.
WHO menar alltsa att det dr sakert att ta
emot paket fran riskomraden.

Kdlla: WHO

MYT #5: "Coronaviruset ar extra
farligt for nagon som &r gravid eller
ammar”

Det finns inget sa ldngt som tyder pa att
coronaviruset utgor sarskild risk for en gra-
vid person eller ett foster. Du som ér gravid

boér folja de allmanna raden for att undvika
att bli sjuk. Dels for att undvika smittsprid-
ning men aven for att det kan vara extra
jobbigt att vara sjuk som gravid, oavsett
sjukdom.

Kalla: 1177

MYT #6: "Du boér undvika lI6sgodis
under coronatider pa grund av
smittorisken.”
Livsmedelsverket har meddelat att vi inte
behéver vara oroliga vad galler smitt-
spridning via I6sgodis. Det finns namligen
inget som tyder pa att du smittas om du éter
16sgodis med viruset pa. Viruset maste ner 1
luftvdgarna for att orsaka sjukdom, inte ner i
magtarmkanalen. Coronaviruset klarar inte
av magsackens sura miljo.

For att kunna bli smittad via féremal
sa som plastskopan vid godishyllan kréavs
foljande:

— En sjuk person hostar eller nyser pa
plastskopan.

— En frisk person ror direkt darpa vid
samma skopa och fir virus pa sina
hénder.

— Den friska personen petar 1 6gon,
nasa eller mun med den virussmittade
handen.

Kalla: Livsmedelsverket
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Varen ar tradgardsalskarnas hég-
tid. For den som stannar hemma

ar det ett ypperligt tillfclle att testa
sina grona balkong-odlings-fingrar.
Med enkla medel kan du skapa en
blomstrande oas, eller forverkliga
drommen om en alldeles egen koks-
tradgard.

Aven du som saknar en egen tdp-
pa kan odla, sarskilt om du har en
balkong. Férutom det vackra och
ibland valsmakande resultatet ar
stadsodling bra fér den biologiska
mdngfalden och kan locka till sig
naturens viktiga pollinerare. Det finns
Aaven forskning som visat att odling
och tradgdrdsarbete dkar vart
vélmdende. | dessa virusdrabbade
tider, d& vi ocks& uppmanas stanna
hemma, kan odlandet vara eft val-
kommet avbrott.

Pa med trédgardshandskarna och
kavla upp armarna

Har ér vara bdsta tips for att kommai
gdéng med balkongodlingen:

Planera ytan. Det férsta du behdver
gdra ar att planera din odlingsplats,
exempelvis din balkong eller uteplats.
At vilket hall &r det mest sol, bl&ser
det, finns det en I[dmplig végg att ha
vaxter vid2 Allt detta &r bra att ha'i
Atanke ndr du planerar din odling.

Vadlj vaxter. Vill du ha blomstrande
planteringar, atbara grénsaker eller
ortere Tanker du képa fardiga plantor
eller s& fran fro2 Frosddder kan beho-
va pdbdrjas tidigt pd dret, s& kolla upp
detta innan. L&s pd om det du vill odla
och om det kan frivas hos just dig.

Utrustning och plantor. Beroende pd
vad du vill odla behdver du ha ratt
planteringskarl och storlek p& dem.

" TEXT: EVELINA ABERG, PUNKT PR
FOTO: GEMMA EVANS/UNSPLASH

VARATTA L wN

Var pa balkongen
borja odla hemma

Det finns ett brett utbud av blomkru-
kor, amplar och balkonglddor. En
spaljé ar bra fér klattrande véxter,
du kan ocksd knyta upp exempelvis
gurka eller tomat med snoére. Fér aft
f& tillrGcklig varme at dina plantor
kan ett mini- eller véiggvaxthus vara
anvandbart. Mycket gdr att 16sa
med enkla medel, som att odla i
stora sdickar eller sé fron i avklippta '
mjolkkartonger.

Sedan dr det dags for det roligaste,
att kdépa fréer eller plantor. Besdk
din lokala blomaffér eller plantskola
— flera har webbshopar att handla
fréin, andra erbjuder upph&dmtning
utanfor butik.

Nagra saker du kan odla pa
balkongen:

Potatis. Ja visst! Inhandla sattpotatis
och odla i exempelvis en hink, séck
eller stor kruka.

Bar. Smultron, jordgubbar, bldbdar
och lingon, liksom bérbuskar som
vinbd&r och krusbdar.

Tomat. Forhdllandevis 1Gtt att odla pd
balkongen, antingen genom frésadd
tidigt p& varen eller férdiga plantor.

Gurka. Vaxer garna pd hojden, sa
en spaljé eller snéren att binda upp
den pd dr bra att ha.

Orter. Vissa érter ar kénsliga mot
skiffande vader, krdver omsorg och
bra jord. Andra ar enkla, till exempel
oregano, mynta och timjan.

Blommor. Om du vill plantera ut dem
redan i april, valj sorter som tal ett
par minusgrader om vadret skulle
svanga. Lokvaxter, penséer, ranunkel
och murgréna ér exempel pd blom-
mor som tal minusgrader.
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Skicka ditt svar till Bostaden box 244, 901 06 Umed, Om du skickar in ditt svar via posten, skriv dina kontaktuppgifter hér:

och mark kuvertet med Bostadenkrysset. Eller mejla

ditt svar till vinn@bostaden.umea.se Namn:
Adress:

10 personer vinner varsin kasse fylld med mat- och

dagligvaror. Senast mandag 27 maj vill vi ha ditt Telefon:

svar.

Vinnare i forra Bostadenkrysset

Ratt svar var "Blomsterprakt”. Stort grattis till vinnarna som fick varsin uppléagningsbréada:
Ulla-Maj Eriksson, Ingrid Nilsson, Marilyn Olofsson, Nils Lundgren och Jenny Bentsson.
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Bostaden, Box 244, 901 06 Umed

Genom att félja raden fran myndighetern u med och
bromsar smittspridningen. | korthet: stanna
avstanden och tvdatta handerna. | detta nummer av Hej
berdttar vi mer om hur du kan hjalpa till och varfor det ar
viktigt att var och en av oss bidrar. Vi bjuder ocksa pa tips

och tricks for att gora tillvaron lite mer uthdrdlig. Och sa ar . 1
det antligen var i luften. Ta hand om dig - och dina grannar. %J :

Bostaden kan endast forsdkra att tidningens innehall ér aktuellt fram
fill och med tryck. Fér att halla dig uppdaterad med det senaste
rérande covid-19 ber vi dig bes6ka www krisinformation.se.
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