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Sommaren som
infe blir som vanligt

En vanlig sommar och semester bru-
kar jag intfe vara hemma i ldgenheten
mer an jag méste. Missforstd mig réitt
—jag dlskar verkligen mitt hem, det &r
fantastiskt pd& s& manga satt. Men for
mig &r semester lika med miljdombyte.

| dagslaget @r sommaren och
semestern ett oskrivet blad. De allra
flesta planer jag haft gérinte att
genomféra, som till exempel efter-
I&ngtat 40-érsfirande av min bdsta
kompis i hennes hemland, Polen. Eller
den jattemysiga fidllturen som jag och
sambon brukar géra.

Jag vet att l&ngt ifrdn alla har moj-
ligheten att &ka ivag pd semestern
och att det dr ett privilegium. Vissa har
mist sitt jobb och kdmpar med att f&
ekonomin att g& inop, n&gra far inte
ndgon semester forrdn i host, andra
har sjélva insjuknat i corona eller har
mist ndgon narstdende. Och med det
i &tanke ar semesterplaner som gatt
i stopet inget att klaga &ver.

Den semesterplan jag hoppas gér
att16sa, trofs allt, &rinte alls storslagen.
Min fraditionsenliga tripp fill staden dar

jag ar fédd och uppvuxen — Lycksele.
(Den stad som jag inte kunde flytta
ifrén fort nog nér jag blev myndig,
men som nu har en charm som mitt
femtondriga jag aldrig trodde jog
skulle uppskatta.) Resan drinom den
"tvd timmar med bil-radie” som enligt
gdllande riktlinjer ér ok. Mina férdldrar,
vars hus jag och sambon bor i nér vi
ar dar, tillhér dock béda en riskgrupp
och det gor ju det hela lite mer klurigt.
Det ségs ju att ndden ar uppfinningar-
nas moder — och dven om jag inte li-
der ndgon néd, sé vill jag andd tro att
det kan komma n&got gott ur detta.
Kanske blir den hér sommaren helt
fantastisk just for att det inte finns n&g-
ra krav p& hur den ska vara och for
att vi manniskor blir extra kreativa och
pdhittiga ndr det verkligen krdvs.
Aven det hdr numret av Hej gdri
coronans tecken och temat ar: "Hall
ut, hdll kontakt och hélligdng". Det ar
nu viktigare an ndgonsin att fortsatta
félja myndigheternas rekommen-
dationer och hélla ut — battre tider
kommer. All forskning visar ocksé hur

viktigt det &r att man hittar satt att um-
gds med ndra och kdéra och i det har
numret av Hej ger vi fips p& hur man
kan géra det. Och sist men inte minst
- halligdng. Att faktiskt réra pd sig kan
vara avgorande fér hur val man klarar
av en tuff situation och darfér visar vi
hur du p& ett enkelt saitt kan komma
igdng med yoga.

Jag vill avsluta med ndgot som
mina fordldrar svarade pd frdgan hur
det fungerar att vara isolerade frén
omvarlden under pandemin:

"Vi @rju alla drabbade och kan
dela pé& bérdan®.

Och tanker man s& kénns det fak-
fiskt lite mindre jobbigt.

Ta hand om dig och ha en jattefin
sommarl!

Anna Maria Lindgren
Redaktor fér Hej

Hej ar Bostadens fidning for hyresgdster som kommer ut med 4 nummer per ér. Ansvarig utgivare: Anders Hugosson.
Redaktér: Anna Maria Lindgren. Produktion: Bostaden. Grafisk form: Mia Han. Tryck: TMG Tabergs. Text (dar annat
inte ar angivet): Bostaden. Foto (dar annat inte ér angivet): Katarina Lundberg, Bostaden, Mostphotos, Pixabay.

Hor gdrna av dig till oss: AB Bostaden, Box 244, 901 06 Umed. 090-17 75 00. ab.bostaden@bostaden.umea.se

www.bostaden.umea.se



www.bostaden.umea.se
mailto:ab.bostaden@bostaden.umea.se

Frdn och med 3 juni kan du snabbt och
smidigt, och ndr som helst under dygnet,
anmdla fel och brister i din bostad via var
webb. Du felanmaler p& Mina sidor. Tank
pd att beskriva problemet s& detaljerat

Nu kan du felanmala pd var webb

ett filmklipp ocksd. Nar du skickat felanmdlan
far din kvartersvard ett meddelande.
Beroende pd vad felet ér &tgdrdas det

av var egen personal eller av ndgon av
vara entreprendrer.

som mojligt och bifoga gdrna en bild eller

Far man forvara
sin cykel, barnvagn, per-
mobil, rullator eller elrulistol
i trapphuset?

BOSTADEN SVARAR:

Vara trapphus ska alltid hdllas fria frdn
saker. Om det skulle bérja brinna bildas
det nédmligen snabbt giftig rok vilket
férsvdrar framkomligheten bdde fér er
som bor i huset och for RGddningstjGnsten
som ska ta sig in och ut ur fastigheten.
Dérfér ar det inte tilldtet att férvara
saker i véra trapphus. Om du som har
elrullstol eller permobil behéver parkera,
férvara och ladda den utanfér ldgen-
heten ber vi dig att kontakta din kvar-
tersvérd for att f& information om vad
som gdaller dér du bor.

| Halligang med sommartrdning

Klossen blommar

Hanna Karlzon &r fér ménga Umedbor etft valkéant namn — sérskilt
bland de som gdrna fargladgger vackra illustrationer. Hanna &r
den superpopuldra illustratéren frdn Umed som slappt malar-
bdcker for vuxna runtom i hela vérlden. Vi ar jatteglada dver

att ett av hennes konstverk nu sitter pd& fasaden fill Kulturhuset
Klossen i form av en vepa med eftt klassiskt Hanna Karlzon-motiv.

e |

Mellan juni och augusti erbjuder Gymmix gympa fér alla, varje tisdag klockan 19-20 i Umed
Energi Arenas E-hall fér bara 200 kr. Vill du bara tréna ndgot enstaka fillfdlle kostar det 30 kr.

Nu erbjuder vi méjlighet att hyra en
fiagrrkontroll till ditt garage s& att du
enkelt och smidigt kan éppna och
stnga din garageport inifrdn bilen.

Det har gdller for dig som vill hyra:

e Du som har avtal fér en bilplats i
ett gemensamt garage och som
inte har nagra skulder kan hyra

ke e e e e e e e e e e mm e e e e e e e e e o]

e Att hyra en fjarrkontroll kostar for
ndarvarande 1200 kr och betalas
som en engdngssumma.

* Ar du lokalhyresgést och vill hyra en
fidirkontroll2 D& tilkommer moms
pd kostnaden. Det gér det &ven
for dig som hyr en bilplats i gemen-
samt garage och som inte bor hos

Kontakta din kvartersvérd sa far du

veta mer.
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fié@rrkontroll.

oss. Aven hyresgdster i bolaget AB
Bostaden Parkering betalar mom:s.



Hallbarhet

De fixar fint
oA Alidhem
| sommar

TEXT: HANNA KANGASSALO, PUNKT PR

Snickra, skrapa och mala i sitt eget nGromrdde — det blir
sommarens jobb fr tio ungdomar p& Alidhem. Jobben
har skapats genom ett ndra samarbete mellan Bostaden,
Peab och Selbergs entreprenad.

—Jag kinner mig forvantansfull och ser fram
emot en positiv och larorik upplevelse, sager
Mustafe Osman, 23 ar, en av sommarjob-
barna som ocksa blir samordnare i ett av de
tva arbetslagen.

Bostadens entreprendrer

Foretagen Peab och Selbergs entreprenad
anstéller och arbetsleder de tio sommar-
jobbarna. Det ingick som ett krav 1 upphand-
lingen som Bostaden gjorde infér byggandet
av de nya bostads- och parkeringshusen

i kvarteret Magistern pa Alidhem.

Ewa Ndsstrom, HR-partner pa Peab,
och Jakob Torgilsson, samordnare for
sommarjobbarna, fréffas infér starten
av arbetsperioden.

— Det ar viktigt att vi tar social hansyn
1 vara upphandlingar. Vi efterstravar en
win-win-win-situation, forklarar Josko
Lorger, ink6psansvarig, pa Bostaden.

— Genom att lata entreprenérerna arbets-
leda sommarjobbarna, far de mojlighet att
inspirera unga och lovande ménniskor till en
karriar inom byggbranschen. Ungdomarna
far 1 sin tur ett ordentligt arbete, med avtals-
enlig 16n och spannande uppgifter. Manga av
dem bor dessutom 1 bostadsomradet som de
fixar till, vilket vi hoppas och tror bidrar till en
kansla av stolthet och engagemang, sager han.

Motiverande jobb

Jakob Torgilsson, 16 ar, borjar andra aret

pa bygglinjen till hosten. I sommar blir han
samordnare i sitt arbetslag pa Alidhem. Kan
uppdraget paverka hans framtida yrkesval tro?
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Sara Isaksson, kontorsansvarig, Johanna Ahman, personalchef och Elina Hellberg,
arbetsledare pa Selbergs, ger gruppen av sommarjobbare en rundtur pa platsen fér de
nya husen pa Magistervégen.

— Bade ja och nej, for jag vill redan bli snickare.
Jag tror att det hér jobbet bara kommer motivera
mig annu mer, sager han.

Intervjuade ungdomarna

Satsningen har mojliggjorts med hjalp fran Sara
Abdu och Jonas Oberg, bada arbetsmarknads-
koordinatorer pa Umea kommun. Det édr de
som har sokt upp och intervjuat ungdomarna.

— Det var jatteroligt att prata med alla. Det dr
en fin grupp med manga olika personligheter,
berittar Jonas Oberg.

Béde han och Sara Abdu har varma minnen
av sina egna sommarjobb, bland annat fran en
fotbollsskola pa Nydala.

— Man glémmer inte sitt forsta sommarjobb,
hur du blir bemétt och hur teamet far en att
kanna sig. Det ar egentligen det viktigaste av
allt, sdger Sara Abdu. m

FAKTA

Bostaden hade som ett krav pd
sina byggentreprendrer att, om
majligt, anstélla ungdomar frdn
ndromrédet.

Ungdomarna kommer bland
annat att byta panel, skrapa
och mdla om cykelskjul och
vissa entréer pd& Alidhem.

Projektet med sommarjobbare
pd Alidhem pagdr under tre Ar.

Ake Persson, Bostadens omradeschef fér Alidhem, tillsammans med

Mustafe Osman och Jakob Torgilsson, bada samordnare f6r sommarjobbarna.
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Det finns ménga férdelar med att hélla
kroppen i rorelse. Yoga har dessutom visat sig
kunna minska kdnslan av stress. Har bjuder
vi p& en enkel évning fér dig som kdnner dig
stel eller har ont i kroppen. Perfekt att géra
hemma, pd smdé ytor och med minimall
utrustning. Namaste!

Yoga har en lang historia, metoden eller filosofin har omnamnts
1 texter sa gamla som 4 000 ar(!). Da, langt fore var tiderakning,
lag fokus pa andlig utveckling. I dag kan vi ocksa lista flera positiva
fysiska effekter av yoga, som sankt blodtryck, férbéttrad koncentra-
tionsférmaga, samt att lyckohormonerna i kroppen okar.

En av de stora fordelarna med yoga ar att du knappt behdver
nagon utrustning och det ar latt att komma igang som nyborjare.

Hdr dr en enkel andningsévning som du kan géra med eller utan hjalpmedel:

1. Ta tre-fem djupa andetag, pys Vid covid-19-

ut luftfen mot |&tt stngda IGppar. smitta ska du

Du ska forséka dka mangden [uft i hdlla en ndsduk

lungorna. fér munnen.

2. Ta n&got vanligt andetag. 4. Upprepa tre gdnger.

3. Andas in djupt och gér sedan en 5. Avsluta med ndgra vanliga
kraftig utandning med 6ppen mun andetag.

och hals, som om du skulle "imma

en spegel”.

6. Hela proceduren kan upprepas
tvé-fem gdnger per dag efter behov.

Fotnot: Andningsdvningarna och tipsen dr sammanstdllda av Karin Wadell, professor och specialistfysioterapeut
vid Umea universitet och Norrlands universitetssjukhus, Monika Fagevik-Olsén, professor, specialistfysioterapeut
vid Sahlgrenska sjukhuset i Géteborg, André Nyberg, docent vid Umea universitet och Maria Sehlin, medicine

doktor och specialistsjukgymnast vid Norrlands universitetssjukhus,
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SOLHALSNINGEN

Satt pd ndgon lugn musik du tycker om — ddmpa kanske ljuset ndgot — och andas. Har dr ett tips pd en av yogans
mer klassiska rorelser: solhdlsningen. Den kan du gora i lera omgdngar for att f& rérelse och cirkulation i kroppen.
Kann efter, ar det inte bekvdmt ska du inte pressa dig sjélv. Lyssna fill din kropp.

Satt dig pa en stol utan armstéd med
fotterna platt mot golvet, parallella och
med hoftbredds avstand fran varandra.
Légg handerna mot brostet eller 1 knat,
slappa av i axlarna och forestall dig att

nagon lyfter dig mjukt 1 haret. Kéann hur
din ryggrad forlangs. Blunda och ta fem
riktigt djupa andetag.

Sitt kvar i samma position, strick
armarna 6ver huvudet och titta latt
uppat. Hall stallningen, andas in och
ut fyra ganger.

Luta dig framat och lat armarna hiinga
langs sidorna ner mot golvet pa det

satt som kanns bekvamt for dig. Strava
efter att mage och lar ska motas. Titta
ner mot dina fotter och ta fyra djupa
andetag.

Ga tillbaka till den forsta positionen
dar du sitter pa stolen med rak rygg och
fotterna placerade i golvet. Luta dig mot
stolsryggen och placera dina hiander pa
baksidan av ditt hoga lar. Lyft hoger ben
och krama det mot brostet. Hall blicken
rakt fram och ta fyra djupa andetag

Fordjupa positionen genom att ligga
handerna runt héger knéd och krama om.
For blicken nedat och fall ner nacken.
Om det kdnns bekvamt, luta pannan
mot knit. Ta fyra djupa andetag,

Yogatips!

Sugen pd mer yoga? Pa Youtube gar det att hitta timtals med yogadévningar fér alla knoppar och kroppar.
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Slapp upp. Placera bada fotterna
stabilt 1 golvet och strack armarna Gver
huvudet igen. Stanna har i fyra till sex
andetag for en djupare stretch an den
forsta gangen.

Luta dig framat igen och lit armar-
na hinga ldngs sidorna ner mot golvet
pa det satt som kianns bekvamt for dig.
Strava efter att mage och lar ska motas.
Titta ner mot dina fotter och andas fyra
djupa andetag.

Upprepa steg 4, men med vanster ben.
Luta dig mot stolsryggen och placera
dina hander pa baksidan av ditt vanstra
lar. Lyft vanster ben och krama det mot
brostet. Hall blicken rakt fram och ta fyra
djupa andetag.

Fordjupa positionen genom att ligga
hénderna runt vanster kna och krama om.
For blicken nedat och fall ner nacken.

Om det kdanns bekvamt, luta pannan
mot kniat. Ta fyra nya djupa andetag.

Slapp upp. Placera bida fotterna
stabilt 1 golvet, lagg hdnderna pa brostet
eller 1 knit, slappa av 1 axlarna och kdnn
hur din ryggrad forlangs. Blunda och
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avsluta med fem riktigt djupa andetag:

Vi kan sdrskilt tipsa om amerikanska Yoga with Adriene, som guidar dig genom allt fran lattsamma
andningsovningar till svettiga vinyasa-pass. Dessutom gor hon det helt gratis.
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TEXT: EVELINA ABERG, PUNKT PR FOTO: SAMUEL PETTERSSON

Just nu spenderar manga mer tid hemma an
vanligt. Vissa arbetar eller studerar
hemifran, andra har forlorat jobbet eller fatt
gd ner 1 arbetstid. Umgange, resor och
andra sociala aktiviteter har reducerats till
nastintill noll.

— I dagens samhalle kan tid med familjen
vara en bristvara, och den har krisen kan
faktiskt ge oss mojlighet att stanna upp och
ha mer tid for varandra. Det kan ockséa vara
pafrestande nar rutiner faller och individers
olika behov krockar, sager Anette Michel
Sandstrém, legitimerad psykolog, 1 Umed.

For de flesta stannar oron pa en hanterbar
niva, men for den som redan ar sarbar kan
oron véxa ytterligare av det nuvarande ldget.
Sadant som 1 vanliga fall kan fa manga av oss
att ma daligt, som isolering, ensamhet och
brist pa sysselsattning, blir 4n mer patagligt
och kan mynna ut 1 6kad psykisk ohélsa.

— Det vi manniskor behéver for att ma bra
kan vara svarare att tillgodose 1 och med

coronakrisen, konstaterar Anette.

Tala ut om forvantningar

I parrelationer dr gnabb kring hushallssyss-
lor och andra konflikter runt hemarbetet
vanligt. Nar vi nu befinner oss hemma mer
blir detta dnnu mer tydligt.

—I'manga relationer kan det handla om
outtalade forviantningar. Man {orvintar
sig att en person ska gora pa ett visst satt,
men har inte kommunicerat det vilket leder
till besvikelse, sager Anette.

Hon tipsar om att ha tydliga 6verenskom-
melser om vad som ér viktigast att prioritera.
I6r en person kanske det ar att diskbanken ar
ren, for en annan ar det att fa en stund for sig
sjalv varje kvall. Prata om dessa prioriteringar
och hjalps at att uppratthalla dem.

Vdga vdlja bort

Nastan dnnu viktigare ar att komma Gverens
om vad som inte dr prioriterat och som kan
sta tillbaka under en period. Kanske ska ni
slappa att ha renskurade golv eller hemlagad
mat varje dag just nu.

"Ndr man dr hemma mer blir sakerna
man stdr sig pa exira synliga och pa-
tagliga”, sager psykologen Anette.

— Det géller att ta sig tid att prata om de har
sakerna, och det samtalet ar nistan det sva-
raste att fa till. Det ar ofta enklare att vara
negativ, tjata och kommentera 1 stéillet for att
jobba aktivt med uppmuntran och positiv
kommunikation kring vad man tycker ar bra
hos varandra, sager Anette.

Det kan ocksa vara bra att spara dessa
konversationer till en lugn stund och inte
kasta ur sig saker 1 stridens hetta. En konflikt
far sallan sin 16sning 1 stressade vardagssitu-
ationer. Skriv ned det du funderat pa och ta
upp det senare, exempelvis ndr barnen har
somnat, om ni ar en barnfamilj.

Fokusera pa nuet
Kénslan av ovisshet, funderingar om hur
lange den hir situationen kommer vara och
hur saker och ting ska bli, tynger manga.

Anette Michel Sandstrom rekommende-
rar att du forsoker fokusera pa det som gar
att gora nagot at — och slapper det du inte
kan paverka.

— Om ens planer for sommaren har gatt
1 stopet kanske man kan skapa nya planer,
inom de ramar som nu finns. I naromradet,
med de nérstaende, med fa personer eller
med kortare framforhallning. Fokusera pa
hér och nu och pa den narmaste framtiden,
sager hon. W
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Gott pa
tallriken

1 sommar

TEXT: JOHANNA STENMARK, PUNKT PR
FOTO: BLA HUSET/ANDREAS NILSSON

Forvara maten ratt och var
inte radd fér nya smaker.
Anders Samuelsson, kdnd
Umedkock och frekvent
besdkare i tv-programmet
Go'kvall, fipsar om svinn,
matpriser och sommarens
maltider.

Inf6ér semestern, och under radande om-
standigheter, kan det vara uppskattat med
mat som bade haller och ricker lange. Pa
det viset behéver vi inte handla lika ofta
och kan halla kostnaderna nere.

— Ett enkelt tips, men som &r svart att
komma ihag, dr att inventera kylen och
skafferiet innan du handlar. Vi har ofta
mycket mer hemma an vi tror och képer
nytt 1 onddan. Da 6kar ocksa risken {or
svinn eftersom vi inte hinner dta upp allt

innan det blir daligt.

OM ANDERS SAMUELSSON

Yrke: Kreativ ledare fér Gotthards
krog, Kulturbageriet, SGvargarden
och P5, samt kock i SVT:s Go'kvall
och Stromsé.

Favoritravara: Lok, i alla former.
Har svart att vara utan det.

Hallbarhetstips: Syrade mejeripro-
dukter, som yoghurt eller fil. Ofta
bra i pris och gér att kdpa lokalpro-
ducerat. Dessutom ofta betydligt
l&ngre hallbarhetstid an vad som
star pd férpackningen — om de
forvarats ratt.

HEJ JUNI 2020

Det berattar Anders Samuelsson. Han

ar kock — pa restaurang och i tv — och en
passionerad foresprakare for mer gront pa
tallriken och minskat matsvinn. Just fruk-
ter och gronsaker ar de ravaror vi slanger
mest av. Vad beror det pa?

— Manga saker spelar in. Dels forvarar
vi ofta frukt och gront fel, vilket forsamrar
hallbarheten. Dels misstas smé skavanker
for nagot odtligt. Bara for att moroten
boérjat mjukna lite dr den inte dalig, den
passar utmarkt att ha i grytan eller riva
och gora biffar pa.

Inom dagligvaruhandeln varnas det
for 6kade matpriser pa grund av corona-
viruset, da det uppstar svarigheter med
leveranser fran utlandet. Isbergssallad,
tomater, gurka och apelsin ar exempel pa
ravaror vi riskerar att fa brist pa.

— Vi far forsoka vanda ldget till en moj-
lighet. En chans att testa nya smaker, och
kanske aterupptacka gamla. Syrade gron-
saker till exempel. Billigt, gott, narings-
rikt — och med ldng hallbarhet. Det dr
verkligen en bortglomd skatt som vi med
fordel kan plocka fram ur receptbanken 1
sommar. Exempelvis surkal ar dessutom
ett grymt gott tillbehor till grillat.

Pa tal om grillat, nu ndr sommarsasongen
drar igdng — vad ser du sjalv mest fram
emot for mat?

— Potatis. Det dr en sadan mangsidig rava-
ra som du kan gora valdigt mycket med. Du
kan ata hela, skal och allt, och den har en
fantastisk hallbarhet. Dessutom kan du gan-
ska enkelt odla egen, 1 en hink pa balkongen.

Anders avslutar med att skicka med sitt
recept pa surkal, med inslag av en svensk
sensommarklassiker: krondill. H

manader.
e den siul'.

1 mandd.

purk haller iflera

> bara battre ju 109"

purk haller i mins

Anders surkal

INGREDIENSER

1-2 kg vitkdl

1 msk jodfritt havssalt
1 tsk hela fankalsfron

3 dillkronor
(kan bytas moft 1 tsk dillfrd)

GOR SA HAR
* Strimla kdlen fint.

 Blanda vitk&len med saltet i en stor
bunke.

e L&t bunken st& i rumstemperatur
en stund, s& borjar saltet att dra ut
vatskan ur vitkalen.

e Massera med hdnderna, vitkélen
ska sléppa ordentligt med vétska,
bli mjuk och saftig.

Smaksatt vitkdlen med fankdlen
och dillen.

Pressa ner hela blandningen,
inklusive vatskan, i en steriliserad
glasburk.

Se till att vitkdlen blir tackt av vats-
kan. Ldmna cirka 2 cm med |uft
upp fill kanten f&r att férhindra att
det svammar éver ndr gronsaker-
na borjar fermentera.

Stang burken och férvara morkt

i rumstemperatur.

» Oppna burken 1-2 génger per dag
for aft 1atta pd trycket, samtidigt
héller du koll pd jasningsprocessen.
Glbm inte stGnga den igen.

Det bor boérja bubbla i burken efter
1-2 dagar. Nér deft inte langre
pyser n@r du 6ppnar behdver
burken inte luftas IGngre.

Fyll p& med tvdprocentig saltlag
om vatskenivan har sjunkit.

e L&t st& 1-2 veckor morkt i rumstem-
peratur. Stall den ddrefter i kylskép.



Hall kontakten™

TEXT: ELINA ANDERSSON / JOHANNA STENMARK, PUNKT PR

Sluta inte spendera tid tillsammans. Det ar viktigt, sarskilt i tider av social distansering.
Samtidigt ska vi fortsatta hdlla avstinden. Och det ér dér internet kommer in. For dig
som inte ar helt bekvdm med det digitala har vi samlat ihop lite matnyttig information.

Internet, nitet eller webben — kdrt barn har
manga namn — kan vara en tillgang 1 alla
tankbara sammanhang. Inte minst nu nar
manga, sarskilt de som ar 70 &r och aldre,
uppmanas att begrinsa sina sociala kontakter.
Kontakt med andra ar oerhort betydelse-
fullt, vi mar battre av att umgas med andra
manniskor. Det gar givetvis att prata med
slakt och vanner 6ver telefon, men vore

det inte roligt att ocksa kunna se varandra?
Det och mycket mer dr mgjligt tack vare
internet.

Anvdnda internet i vardagen

Tekniken utvecklas snabbt och det kan kidnnas
svart att hanga med. Utbildningsradion, UR,
har tagit fram en larorik och underhéllande
tv-serie 1 sex delar som forklarar och forenklar
det digitala for seniorer. Programmet heter

Seniorsurfarna och inkluderar nagra av Sveri-
ges mest folkkdra personer som bjuder pa sig
sjalva. Programmet finns att se pa SV'T Play
och UR Play, dar du ocksa hittar Seniorsur-
farskolan. Om du inte vet hur man gér kan
du kanske ta hjilp av familj, vanner eller en
granne med att hitta till programmet.

Till dig som vill lara andra finns aven
handledningsmaterial fran Seniorsurfarna.
Aven Internetstiftelsen har tagit fram en in-
troduktion till internet for dig som vill hjélpa
arsrika slaktingar, vianner eller bekanta att
dra nytta av natets mojligheter.

P& grund av coronaviruset har manga
fysiska utbildningstraffar stéllts in. Studiefor-
bundet Vuxenskolan haller dock fortfarande
flera av sina internetkurser digitalt. Du hittar
mer information pa deras webb, eller genom
att ringa 08-587 686 00.

Hall kontakten med video,
ljud och bild
Om du har en smart telefon kan du ringa
videosamtal. Ett trevligt sétt att umgas pa
distans. Det finns ett antal olika l6sningar
och Gjanster — vissa ar gratis, andra inte.
Har du tradlost internet hemma finns det
flera gratistjanster att anvinda, som Skype,
WhatsApp, Messenger och Facetime.
Upplever du det svart att komma igang
med videosamtal finns hjélp att fa. Exempel-
vis Dataprata, ett initiativ som hjalper aldre
och andra som kidnner sig osékra pa det digi-
tala att halla kontakten med sina anhériga.
De har samlat hjéalpen pa webbadressen

www.dataprata.sc
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Gratis videosamtal
med Skype - s& gor du

For att starta eft videosamtall
med Skype via dator behdver du
varken installera n&got program
eller logga in. Om du ska anvdn-
da lasplatta eller mobiltelefonen
behdver du ddremot ladda ner
Skype och skapa ett konto.

MED EN DATOR GOR DU SA HAR:

1 Skriv in adressen www.skype.

com/sv/free-conferen-
ce-call i din webbldsare.

2 Klicka p& knappen "Skapa
ett kostnadsfritt mote”.

3 Enny bild visas med en adress
—enlank — som boérjar med
orden "join.skype.com”.

4 Om du klickar p& knappen
"Dela inbjudan” kan du skicka
en inbjudan till videosamtalet
via mejl. Du kan ocksd ta kort
pd eller skriva av adressen och
skicka i ett sms, eller bokstavera
over telefon.

5 Na&r du skickat ivég inbjudan
med lanken klickar du p&
"Starta samtal”.

& Ddarefter klickar du p& "Anslut
som gdst” och fyller i ditt namn.
Klicka sedan pd den bl&
knappen "Anslut”.

Hjaltar | vardagen
— vi hyllar er!

Nu ar det viktigt att vi hjalps at, dven en liten garning récker
Iangt. Och att stanna hemma kan vara en heroisk insats

i dessa tider. Darfor ordnade vi en tavling och efterlyste
nomineringar pa personer som gjort nagot extra bra med
sin sociala distansering. Har har vi vdra tre vinnare.

Leif, 74 ar, nominerad av sin
dotter Alexandra.

Trots att han sjdlv ingdr i en risk-
grupp, hjdlper han personer med
fysiska handikapp och sjukdomar
med exempelvis krattning, hack-
klippning och annat trédgardsar-
bete. Han dr omtdnksam och ringer
alltid innan. Dessutom cyklar han fill
varje uppdrag - ibland éver langa
avstand och med en kratta i handen.
En hedervard insats som vi gdrna ar
med och hyllar.

HEJ JUNI 2020

Sonia, 75 ar, nominerad av
dottern Hanna.

Tilsammans med sin make har hon
sedan de allra forsta rekommenda-
tionerna om social distansering hallit
sig hemma. Detta trots saknaden

av bade barnbarnen och vannerna.
Att inte kunna hjdlpa andra, som
hon annars bade géarna och vill-
korslost gor, har inte heller varit Iatt.
Familjen vill med nomineringen hylla
en riktig vardagshjdlte, nu som alltid,
som ar van vid att standigt finnas

till for sin omgivning.

7 For att starta videosamtalet
behdver du klicka pd "Starta
samtal” i hégra hdrnet.

8 Vvaljsedan om du vill ha ett
videosamtal eller ett rostsamtal
genom att bocka for ikonerna
med kamera fér video och
mikrofon for ljud. Du kan dndra
detta under samtalets géng.

9 Nu &r duigang!

Né&r du sedan ar fardig med
samtalet avslutar du genom att
klicka p& den réda telefonluren.

VERERAD HEpy

LE

Syskonen Victoria och Kevin.

Kevin och Victoria, 21 ar

respektive 12 ar, nominerade
av mamma Johanna.

Med en pappa som dr allvarligt sjuk
har bade son och dotter hallit sig
hemma frdn jobb respektive skola for
att inte riskera att smitta honom. Det
har gett dem syskontid som aldrig
forr. De bakar och lagar mat ihop,
hjélps at hemma fér att underlatta for
mamma och finnas till for sin pappa.
Kevin och Victoria har gjort en hjdlte-
insats for sin familj, och vi skickar
vara varmaste hdlsningar till dem.


www.skype.com/sv/free-conference-call

TEXT: EVELINA ABERG, PUNKT PR

Picknick i parken

Egen fikakorg eller ta med fran nagon av
Umeas restauranger eller kaféer. Packa filt,
en hogtalare for skon musik och bjud med
en god van for en mysig picknick. Utéver
klassikerna Radhusparken, Arstidernas
park, Débelns park och Vanortsparken

1 Umea slar vi girna ett slag for Brantberget
eller Mariehemsiangarna. Ett annat hett
tips: Broparkens sluttningar mot Umeélven
under kvillstid.

Skoj pa hoj eller Dra at skogen
Mellan maj och oktober haller Umea Orien-
teringsklubb 1 flera arrangemang ute 1 det
fria for alla aldrar och traningsnivaer. Skoj
pa hoj ér orientering pa cykel, Dra at skogen
sker, som namnet antyder, till skogs och vid
Gang pa gang hittas kontrollerna till fots.

P& deras hemsida umeaok.se hittar du mer
information.

Besok ett naturreservat
Stromback-Kont stoltserar med en tre-
tusenarig historia och natur priglad av
inlandsisen. Dar hittar du ocksa den mest
artrika flora som gar att finna lings Vas-
terbottenskusten. Det finns en rad andra

naturreservat 1 Umearegionen som alla dr
gratis att besoka, som Bransjon, Backsjon,
Gr6ssjon, Nydalasjon och skogsomradet
kring Hamptjarnsstugan.

Finkulturell konstrunda

Ta en titt i omtalade Umedalens Skulp-
turpark, eller gd din egen konstrunda

i centrala Umea. Den Sara Lidman-inspi-
rerade gangtunneln Lev!, den gigantiska
kladnypan Skin 4 vid Konstnarligt campus
eller den rédskimrande puman tillika
metoo-monumentet Listen ar nagra verk att
avhandla langst vagen. En ny bekantskap for
Umeaturisten ar Lundabron som invigdes

i december 2019 och knyter ihop stadsdelen
Backen med Bolesholmarna och Teg. Bron
ar med sin langd pa 179 meter Sveriges
langsta hangbro for gaende och cyklister.
Ta en promenad 6ver och sla dig sedan ned
med termosen pa Bolesholmarna eller ldngs
med dlven pa stadssidan.

Drive in-teater

I sommar visar Skuggteatern sin forestall-
ning ”Kallar du, kommer jag” — en teater-
upplevelse 1 drive in-format. Precis som vid
drive in-bio ser besokaren forestallningen

fran sin egen bil och lyssnar 1 horlurar. Fore-
stillningen gjorde succé och salde slut under
sommaren 2019, och visas i &r pa parkering-
en vid Umea energicentrum 1 Klabbole.

Vackert pa vandringsled

Det finns flera vandringsleder i var nérhet.
Tavelsjoleden gar genom grottor och berg
med start 1 Umea tatort. Vem vet, kanske
far du syn pa det mytomspunna Tavelsjo6-
odjuret. Under namnet Tio Toppar Tavelsjo
halls dessutom kostnadsfria, guidade turer
pa de olika bergen 1 Tavelsjobyn. Andra
populéra vandringsleder 1 Viasterbotten,
for den som kan tdnka sig en start utanfor
Umes, ar Oreilvsleden, Isilvsleden och
Logdealvens vildmarksled.

Aventyrliga lekparker

Fo6r barn och unga finns otaliga lekplatser

i Umedomradet, varav nagra lite mer spek-
takuldra. Aventyrslekparkerna pa Nydala,
Ersboda, Umedalen och i Hedlundadungen
kan vi varmt rekommendera. Pa Nydala
finns dessutom en dventyrsstig att testa.
Missa inte heller Sparken i centrala Umea
for alla skateboard- och BMX-tricksare, eller
den intilliggande parkour-parken.
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Blomstrande besok

I Baggbdle, drygt en mil fran Umea centrum ligger Arboretum Norr,
en 16 hektar stor tradgard 1 det naturskéna omradet langs Umealven.
Intill Bélesholmarna, vid Umealvens strand, ligger den japansk-
inspirerade mosstradgarden dar 6st méter vésterlandska influenser.
Under somrarna brukar privatpersoner ocksd 6ppna sina tradgardar
for visning, sok efter visningstradgdrdar pa webben sa ser du vilka
som haller ppet just i ar.

Ett svalkande dopp

Utover de uppvarmda badplatserna har Umedomradet en rad
vackra strander och allmanna badplatser. Bolesholmarna, Piparbéle,
Karleksviken, Yttersjo badplats, Stocksjon, Bettnessand, S6rmjole
respektive Norrmjole havsbad ar nidgra exempel.

Tack for att du grillar
sakert i sommar!

| &r ar vi mé&nga som kommer att semestra
pd hemmaplan — och om vadret tilldter
finns ju inget battre an att tillaga sin mat
utomhus. Har far du vara bdsta tips pé
hur du kan grilla sGkert i sommar:

* Det drinte tilldtet att grilla p& balkongen eftersom
det kan starta en brand. Dessutom kan matoset
stéra grannarna som bor i nérheten.

* MAnga av vara gardar har sarskilda grill- och
uteplatser dér du kan stdlla din grill. Om det inte
finns ndgon s&dan pd din gdrd, té&nk pd att placera
grillen s& 1&ngt ifrdn huset som mojligt. D& minskar du
risken att rok och matos stér andra och undviker att
gnistor frén grillen startar en brand.

* Vihar stallt ut specialtunnor i véra studentomrdden
dar du kan slanga din eng@ngsgrill. P& s& satt kan vi
fillsammans undvika att det boérjar brinna i soprum-
men. Om du inte har ndgon tunna i ditt omréde,
ténk dé& pd att slacka engdngsgrillen ordentligt med
vatten innan du kastar den. L&t den std fills du ér helt
sdker pd att den har slocknat.



Nybyggen

Nyahusisom flirtar
med Umeas historia

Detlaridagsiorigamiaik4iattfamnylivaBostadenipianerar.
aitforvandlaiostralDragontalietiilliethimoderntfomrade
Inspireratavigamiayegementsbyggnader:

=Viplaneranatnflyiningikanioorathosteni2022;

SagerkolkeRarkies

TEXT: JOHANNA LINDQVIST, KNACK MEDIA FOTO: MALIN GRONBORG

Fran regemente via ridskola och distrikts-
veterinar till en lite avsomnad del av staden
dar de stora gamla gula trabyggnaderna for-
fallit — Umeas fore detta K4-omrade ska fa
sig en rejil uppdatering niar Ostra Dragon-
faltet, ett helt nytt bostadsomrade, planeras.
Jobbet ari full gang och bygglovsprocessen
ska precis inledas. Det ar mycket som ska klaffa
innan forsta spadtaget tas i januari nasta ar.
Det hus som numera inrymmer kommu-
nal kontorsverksamhet ska rivas i hést och
har ska tva nya byggnader, plus fyra gards-
hus byggas. Tanken ar att behalla uttrycket
hos de forna regementsbyggnaderna, men
ersatta de gamla husen med moderna vari-
anter — fortfarande i den karaktaristiska gula
fargen som ar forknippad med omradet.
Folke Parkle har jobbat f6r Bostaden
sedan 1987 och varit med och projektlett
nybyggnationer pa cirka 4000 lagenheter.
Nu ar han inhyrd konsult till Bostaden och
projektledare for Ostra Dragonfiltet och har
koll pa hela processen, fran start till slut.
Det som ar speciellt har ar att vi kommer
att bygga vindslagenheter, vilket dr ganska
ovanligt i Umea, sager han.

For att kunna skapa boendeyta allra langst
upp 1 husen flyttas all teknik, som exempelvis
flaktrum och undercentraler, till kallaren.
Dér byggs ocksa ett stort garage som inte
bara har plats for bilar.

Under hela bygget kommer det att finnas
ett varmgarage pa 5 600 kvadratmeter med
110 bilplatser, men dven 355 cykelplatser
samt alla lagenhetsforrad. Varje ligenhet far
egna platser att stalla sina cyklar pa vilket

gOr att vi kan satsa pa en utemiljé av hog
kvalitet. Dar kommer det att rymmas fina
planteringar och sittytor.

I augusti kommer Ridvigen och sista biten
av Vistra Norrlandsgatan att stingas av
fram till december for att vatten och avlopp,
fjarrkyla och fjarrvarme ska dras om, sa att
det ska vara dimensionerat for Umeas nya,
och daven kommande, bostadsomraden. =

Fakia om husen pa Ostra Dragonfaltet

ANTAL LAGENHETER: 152

LAGENHETERNAS STORLEK:
Fran ettor p& 29 kvm till fyror
pd& 100 kvm.

ANTAL VANINGAR: De stora husen
har fem véningar plus en vindsva-
ning. Gardshusen har fyra vaning-
ar plus en vindsvaning.

BYGGSTART: Januari 2021

INFLYTTNING: Mellan hosten 2022 och
sommaren 2023

OVRIGT: Alla lagenheter fér antingen
en inglasad balkong eller uteplats,
férutom vindsvéningarna som far sina
balkonger utan inglasning. Fyra ladd-
platser f&r elbilar kommer att finnas
filgé&ngliga.

| omr&det finns ocksd planer pd ett
parkeringshus som UPAB ska bygga.
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Seniorboende plus

Umedborna blir bdde fler och aldre. Darfor satsar Bostaden
nu pd en helt ny boendeform fér hyresgdster som ér 60 &r

och dldre — Seniorboende plus.

Ledorden &r trygghet och gemenskap och férst ut ar Ax-

torpsvagen.

— Vi har valt att satsa pa Seniorboende plus
for att det finns fordelar med att man bor
med grannar 1 samma alder som tillsammans
kan ordna gemensamma aktiviteter. Vi ar
overtygade att det bidrar till trygghet och ge-
menskap och att det kan skapa forutsattningar
for ett socialt engagemang mellan hyresgaster,
sager Jerker Eriksson, vd, pa Bostaden.

Seniorboende plus kommer att finnas runt
om 1 bestandet. Pa Axtorpsvagen har till ex-
empel ett fore detta serviceboende byggts om
enligt den nya boendeformen. Och 1 den stora
nybyggnationen pa Vastteg, kommer cirka
140 lagenheter att vara Seniorboende plus.

I Bostadens forsta Seniorboende plus pa
Axtorpsvagen finns en gemenskapslokal dar
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hyresgésterna sjalva véljer vilka aktviteter de
vill anordna och vad lokalerna ska anvindas
till — matlagningskurser, middagar, forelés-
ningar, som ateljé eller kanske for yogakurs.

Unikt f6r Seniorboende plus ar att det
nagra dagar 1 veckan kommer att finnas en
seniorvard pa plats. Tanken &r att varden
ska underlétta och hjélpa till med aktiviteter
och att det vid behov ska finnas nagon att till
exempel promenera med, aktivera sig med
eller ata en bit mat tillsammans med.

— Seniorvardens roll dr att underlétta och
hjalpa till med aktiviteter och den sociala sam-
varon. Malet ar att bland annat motverka olika
former av aldersrelaterad ohilsa, sager Anders
Hugosson, marknadschef, pa Bostaden.

FAKTA OM SENIORBOENDE PLUS

e N&r man bor i Seniorboende
plus finns en vard pd plats
n&gra dagar i veckan. Senior-
vardens roll ar att underlatta
och hjdlpa till med aktiviteter.

| alla Seniorboende plus finns
en gemenskapslokal och de
som bor i huset vdljer sjélva vilka
aktiviteter de vill ordna dér och
vad lokalen ska anvandas till -
matlagningskurser, middagar,
férel@sningar, som ateljé eller
kanske fér yogakurs.

* Man bor i en funktionellt utfor-
mad Idgenhet och tillsammans
med sina grannar kan man
exempelvis laga middagar
och umgds i de gemensamma
utfrymmena.

Bostader for de som vill bo lite
fryggare, med hog kénsla av
gemenskap och med fler tjéns-
ter som gor livet lite enklare.

* Man bor med grannar
i samma Alder.
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Stdmningen pd Ersboda Bad & Gym ar familjdr och hemtrevlig. Har mots
mdanniskor i olika aldrar for aktiviteter och friskvard och tanken &r att alla ska

kdnna sig valkomna.

— Vi driver ett litet och mysigt badhus. En samlingsplats, sdger Marlene Stavbom.

Vattnet ar varmt och stamningen lugn och trygg. Glada och néjda
bebisar plaskar runt i bassangen med hjélp av sina foraldrar. Det ar
tisdag och babysim pa schemat i badhuset pa Ersboda.

Har ar ett av fa badhus 1 Umea dar baby- och minisim erbjuds, sa
ibland kan det vara svart att hinna norpa at sig en plats — de brukar
bokas upp snabbt nér de sldpps.

Umea simsallskap driver badverksamheten och Marlene Stavbom ér
badmastare och anlaggningsansvarig. Hon har jobbat hér i tvd och ett
halvt ar och hennes arbetsuppgifter varierar mellan allt fran att vara
vaktmastare, halla 1 babysimmet och privatundervisa personer som &r
radda for vatten.

— Vi har manga olika grupper som kommer hit till oss. Jag ser bad-
huset som en samlingsplats for alla typer av manniskor i alla aldrar
— allt ifrdn bebisar till pensiondrer, siger hon.

Det ar just majligheten att gora Ersboda Bad & Gym till ett familjart
stille dar alla kdnner alla som hon véarderar mycket.

— Ungdomar brukar extrajobba hos oss och jag ser gdrna att de
bor pa Ersboda dar manga redan kdnner varandra. Det skapar en
bra miljo. Tidigare undervisade jag tredjeklassare 1 simning pa gamla

simhallen pa Haga och jag ser vilken betydelse det har nar jag kan
hélsa pa dem med namn nér de kommer hit. Det ar svarare att stalla
till med hyss 1 ett sadant ldge.

Flera olika foreningar brukar hyra in sig i badhuset. Det kan handla
om Korpen eller Vin 1 Umea vars medlemmar vill simtrdna eller 6ka
sin vattenvana.

— Hér kan man ocksa boka in och fira barnkalas om man vill. Och
sa har vi 6ppet for allmédnheten ungefar 20—25 timmar varje vecka,
sdger Marlene Stavbom.

Som for manga andra verksamheter har dven Ersboda Bad & Gym
fatt gora anpassningar pa grund av coronapandemin — allt for att
besokare ska kdnna sig trygga och for att minska smittspridningen.

— Vi kommer att ha badet 6ppet hela sommaren men endast for
uthyrning till privata sallskap. Vi vill fortsitta ha &ppet eftersom det
ar jatteviktigt att barn far vattenvana da det sker alldeles for manga
drunkningsolyckor. Vi har dven sokt bidrag och hoppas kunna erbjuda
barn och ungdomar att bada gratis har i sommar, men 1 bokade
grupper, sager Marlene Stavbom. Ml
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Sa coronasdkrar
Erboda Bad & Gym

Hdller badet sténgt fér allmdnheten, tar endast
bokningar med privata sdllskap. Man fér hyra fill
ett kraftigt rabatterat pris.

Max 15 personer i vattnet samtidigt istallet fér 25.

Enligt Svenska simférbundet finns inget som tyder p& att
Covid-19 kan spridas il m&nniskor via simbassénger sé& ldnge
de ar ordentligt klorerade. For sékerhets skull har man dock pd
Ersboda Bad & Gym &kat klorhalten i basséngen.

Desinficerar alla handtag, sittytor och andra utsatta ytor.

FAKTA LOKALHYRESGASTEN

Ersboda Bad & Gym ligger pa Ersboda torg. | lokalen, som dgs av
Bostaden, bedrivs verksamhet av Umea simsdliskap och Tenton gym

sedan 2012. Har finns tva bassdnger, en som mater 12,5 x 5 meter

och har ett héj- och sdankbart golv, och "Lilla havet” som ar en grund
bassdng for de minsta. Vattnet i bassangerna haller 33 grader. En kiosk
med fika, glass och Iattare mat finns.

Manga barn diskar att bada och deras fordldrar ser att de utvecklas. Badhusbesdken &r ocksa ett sétt att

g6ra nagot tillsammans som familj.
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Hér far du lite pyssel for en regnig dag
Om du vill ha mer pyssel kan du gé in pd bostadenstannahemma.se och
hitta gamla Hej-kryss. Har du ingen skrivare kan du mejla din postadress
till kommunikation@bostaden.umea.se s& postar vi nagra kryss fill dig.
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LOs krysset — vinn slimmad nodladdarel

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

Adress:
10 personer vinner var sin nddladdare fér mobilen.
Senast fredag 7 augusti vill vi ha ditt svar. Telefon:

. RATTELSE .

. o oo . 1férra numret hade det smugit sig in ett fel. Rétt svar i december- .

V| nn q re | forrq Bosi‘a d en kryssei‘ : numrets kryss var "Nymalat” och inget annat. :

Ratt svar var "Uppbyggande”. Stort grattis till vinnarna: Per-Anders Kask, Christina Wennebro, Rebecca Goransson, Anna-
Karin Granberg, Stig Gustafsson, Kerstin Johansson, Lisa Kastenbom, Kjell Hansson, Ann-Christine Forswall och Kerstin Bergstrém
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Nyttiga kontakter & =

Har har vi samlat ndgra viktiga kontaktuppgifter som ar bra for dig att ké&nna till i coronatid.

KONTAKT MED OSS PA BOSTADEN
Vara kvartersvardar

Har du frgor om ditt boende eller

vill géra en felanmdlan, kontakta din
kvartersvard pd telefon eller e-post. En
lista med kontaktuppagifter till alla véra
kvartersvardar finns pd var webb.

Vénta helst med felanmalningar
som inte &r akuta just nu. En akut fel-
anmdlan kan vara en vattenl&cka,
trasiga el-ledningar eller en kyl som
inte fungerar.

090-14 26 10 - Journummer Bostaden

Vid allvarliga fel som intraffar efter
kontorstid eller under helger.

Stanna hemma

P& bostadenstannhemma.se har vi
samlat information och matnyttiga
fips till dig som stannar hemma — eller
som p& andra satt vill bidra fill att
bromsa smittspridningen.

ALLMANNA TELEFONNUMMER
SOM AR TILL HJALP

112 - Nodsituationer

Ring larmnumret 112 i nddsituationer
som fill exempel akuta sjukdomistill-
stdnd, pdgdende brott eller brander.

1177 - Rad om sjukvard och halsa
Om du misstanker att du smittats av
covid-19 ska du férst ringa fill 1177
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Sudokuldsning fran sidan 18.

Vérdguiden. Dar far du rddgivning
innan du besdker vardcentral, sjukhus
eller annan vardinrattning.

113 13 - Information om olyckor

och kriser

Sveriges nationella informationsnum-
mer. Hit kan du vénda dig om du har
generella frdgor kring coronaviruset
som inte handlar om sjukdomssymtom.

Information online

Sjalvskattningstest for covid-19 som
ger svar p&d om du behdver kontakta
varden hittar du pd& Region Vdaster-
bottens webb.

Frdgor och svar om covid-19

P& Folkhd&lsomyndighetens webb
hittar du svar p& allménna frdgor om
coronaviruset.

Krisinformation.se

Krisinformation.se samlar information
frdn ansvariga myndigheter. Har finns
ocksd information p& ett stort antall
andra sprdk, férutom svenska och
engelska.

Orolig, utsatt eller fundersam?

0771-900 800 - Roda korsets
stodtelefon

Hit kan du ringa for att f& hjdlp och
stdd om du ké&nner dig stressad eller
orolig &éver coronaviruset.
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Stod till dldre och personer i riskgrupp
Du som &r dldre eller tillhér en risk-
grupp och vistas hemma p& grund
av covid-19 kan f& kostnadsfri hjdlp
att handla, social kontakt via tele-
fon, féljeslagare eller promenadsdll-
skap. Ring 090-16 64 72 (telefontid
mdndag-fredag, 10.00-12.00), eller
mejla fillsammans@umeakretsen.se.

116 111 - BRIS

H&r kan du som barn eller ungdom
f& stéd och mojlighet att prata om
vad som helst. Du kanringa 116 111,
mejla eller chatta.

020-50 50 50 - Kvinnofridslinjen

F& stod om du har utsatts for hot,
vald eller sexuella dvergrepp, eller
om du kanner ndgon som har ut-
saftts.

Socialjour i Umed

Socialjouren ger akut stéd till dig som
befinner dig i en utsatt situation. Det
kan handla om véld och dvergrepp,
missbruk eller andra akuta situatio-
ner. Till exempel om du missténker
att ett barn farilla i sin hemmiljo.

Dagtid ringer du 090-16 10 02, kvallar
och helger: 090-16 30 50.

2) Bostaden

For ett battre Umed



https://bostadenstannahemma.se/
https://www.krisinformation.se/
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