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Den ovanliga varen gar vidare men vi far i alla fall njuta av naturens uppvaknande och dess olika
skiftningar dag for dag. Tack for all positiv respons vi fatt och roligt att sa manga av er tagit er ut till
Ostanpé skogen och tagit del av UTmanad korten.

Hej igen vara medlemmar/medmanniskor i Friska tag!

Med veckans tips 6nskar vi att vi kan forgylla er vardag for en stund.

Hall kontakt med oss och med varandra via telefonsamtal, facebook, mail och andra sociala medier.

Aktivitetstips/ Motionstips

Ta dig garna en tur ut till den vackra Ostanpa terrangen. Dar har vi placerat ut rérelse-, upplevelse-
och fragekort langs med motionssparet (3 km).

Vill ni ha nya traningstips folj lanken. Pedersére kommun har listat trana hemma tips i corona tider.

https://www.pedersore.fi/aktuellt/traening-som-du-kan-goera-hemma/

Fotoutmaning

Forra veckans fotoutmaning var” tema vatten”. Vi vill presentera nagra av bidragen.

Fotograf Mayvor Passell Fotograf Anki Bjorkman


https://www.pedersore.fi/aktuellt/traening-som-du-kan-goera-hemma/

Ny fotoutmaning! Sénd in ett foto med “tema varblommor” under vecka 18. Du satter upp ditt foto
pa Friska tags facebook.

Tankenoétter

Hoppas vart korsord som vi bifogar i veckobrevet ger dig lite tankenoétter och tidsfordriv. Vi
publicerar det ratta korsordet i nasta veckobrev.

Vilken fagel? (synonymer, farger eller dylikt)
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. Fagel i ndsan/Kraka

. Brudens vaninna/Tarna
. Jurist/Dombherre

. Bjorntass/Labb

Lyckliga/Glada

Serveras vita viner/Svala

Mota/Raka

Fagel i kaffet/Gok

Flygplanet Saab/Viggen

Mun/Trut

Efter Vattern runt.../Rodstjart
Nybérjare/Grongdling

Skall man gora enligt Susanne Lanefalt/Knipa

| varje mening finns ett instrument gémt.

=
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Vad vore Bill utan Bull?

Vet du om Pia Nordmark varit har nagon gang?

Tror du att Margit arrangerade musiken?

Nu vill jag ha ett eget rum mor, snyftade Lisa .

Nu har papegojan flugit ivag igen, skrek Olle.

Du har ju ditt rum Petter!

Alla fastklamda stockar maste rubbas under gladjetjut, sa chefen
Ni ska aldrig réra nagra fagelbon gossar, sade lararen

Vilka tuffa gottpasar de har fatt hem till jul

. Jag tdnker mala er garderob oerhért noggrant .
. Jag var bosatt som ung i Gamleby .

Alla kdnner val Robert Robban Josefsson.

Huvudstdder i varlden

©oONOU A WNE

Skaffa dig ett stalle att fortéja baten!
Matsmaltningsorgan i fangenskap!
Explosiv koksmastare!

Tva sma kalla drinktillbehor!

Osterlandsk gudomlig sjukdom!

Tvatta 1000 kg!

Stillhet i hamn!
De Oppna vattnens flicka!
Installera videoapparater!

10. Matluktdjur! Lycka till! De ratta svaren publiceras i nasta veckobrev.



Musikfragan

Ett stort tack for alla svar i musikfragan som kom in férra veckan! Veckans vinnare

Blev Helena Westerlund (sommar cd) och Gudrun Snellman (Fazers bld). Vinsterna ar i tryggt forvar
© tillsvidare.

Rétta svar: Anita Lindblom, Gunnar Wiklund, Mats Olin, Jokkmokks Jokke, Zarah Liander, Alice Babs,
Povel Ramel, Goingeflickorna, Edvard Persson, Per Myrberg, Fridolf Rhudin, Lasse Berghagen, Robban
Broberg.

Los veckans musikfraga och sand in dina svar (pa mail) fore ndsta mandag. Bland de ratta svaren
lottas denna vecka ut ett Folkhalsan badlakan. Musikfragan finns som bilaga.

Majblomman 2020

Majblomman

En annorlunda var for
majblomman - delta i
kampanjen pa sociala
medier

Gor din egen majblomshalsning och ladda upp den
med hashtaggen #majblommanfinland pa Instagram
eller Facebook under perioden 24.4-3.5.2020. Om
du dessutom mejlar oss din halsning kan du vinna
fina priser — se nedan for inspirationstips!

Mejla oss ditt bidrag

For forsta gangen pa 112 ar moter vi varen utan barn som saljer majblommor.
Coronapandemin gor att markesforsaljningen skjuts upp till hosten. Det ar anda
mojligt redan nu att bidra till insamlingen for lokal sim- och barnverksamhet.

Majblomman ar i dag en symbol for simundervisning och livraddning som ar den
viktigaste verksamhetsformen for de flesta Folkhalsanforeningarna och
foraljningen av majblommor ar en viktig inkomstkalla for detta andamal. Arligen
deltar cirka 6 300 barn i vara simskolor. Behovet av sommarverksamhet for barn
ar minst lika stort i ar som tidigare, och likasa behovet av insamlade medel. Under
de ndarmaste veckorna klarnar det vilka simskolor och klubbar som kan ordnas
denna sommar och host. Lds mera om vara simskolor.




Kulturtips

Under varterminen producerar Jakobstads Konsertsal Ab (Schaumansalen) totalt sex konserter som
ges i Schaumansalen infor en tom sal. Konserterna streamas live och ses kostnadsfritt via
Schaumansalens hemsida ( ) sa att alla som sa 6nskar har mojlighet att ta del av
en kulturell upplevelse. Konserterna ar ca 60 minuter langa samt av varierande genre och pa detta
satt hoppas vi kunna erbjuda nagot for alla. Vi hoppas kunna skapa en kansla av den samhorighet
som Schaumansalen regionalt star for och ge manniskor en tilltro till att kulturlivet och gemenskapen
fortsatter trots de omstandigheter vi nu alla finner oss i.

Konsertserien inleds fredagen den 24.4 kl. 20.00 pa

PROGRAM / Schauman Hall LIVE varen 2020

01.05 kl. 20.00: Thomas Enroth (piano) och Helene Nyberg (sang)

08.05 kl. 20.00: Kreeta-Maria Kentala (violin)

15.05 kl. 20.00: Thomas Enroth (piano), Philip Jarvenpaa (sang) och Thomas Lundin

22.05 kl. 20.00: Mari Palo (sopran) och Niko Kumpuvaara (accordeon)

29.05 kl. 20.00: GRANDE FINALE med 6verraskningsgaster

Vaasan kaupunginteatteri ger valborgskonsert med bla Akselin ja Elinan haavalssi, When I'm 64,
Tulipunaruusut. Ga in pa lanken:
https://www.vaasa.fi/koe-ja-nae/kulttuuria-vaasassa-ja-seudulla/vaasan-
kaupunginteatteri/vappukonsertti-2020/

Besok Dramaten hemifran. Du kan nu se en rad utvalda uppsattningar som Utvandrarna, Idioten, Liv
Strémaquist tanker pa dig! och Mormors svarta 6gon.

https://www.dramaten.se/



https://www.dramaten.se/play/
http://www.schaumanhall.fi/
http://www.schaumanhall.fi/
https://www.vaasa.fi/koe-ja-nae/kulttuuria-vaasassa-ja-seudulla/vaasan-kaupunginteatteri/vappukonsertti-2020/
https://www.vaasa.fi/koe-ja-nae/kulttuuria-vaasassa-ja-seudulla/vaasan-kaupunginteatteri/vappukonsertti-2020/
https://www.dramaten.se/

Pa torsdag 30 april kl.16.05 visar Yle Teema & Fem Humorgruppen KAJs 10-ars jubileumsshow som
arrangerades i hostas i Botniahallen. Ni kan ocksa se den pa Yle Arenan pa foljande lank:

https://arenan.yle.fi/1-50375887

Resetips

Denna vecka reser vi till naturskdna Schweiz som inramas av Alperna i soder mot Italien och
Jurabergen i vaster mot Frankrike.

https://grandtour.myswitzerland.com/en/

Hur bra kdnner du ditt Finland?

https://svenska.yle.fi/artikel/2020/04/25/vet-du-exakt-var-vasa-ligger-pa-kartan-kan-du-placera-
abo-ratt-testa-hur-bra-du

Veckans recept: pick-nick mat
Pinn brod pizza style (10 st)

Ingredienser:

5 dl vetemjol
11/2 salt

2 tsk bakpulver
2 dl riven ost

2 tsk oregano
2 dl vatten

GOr sa har:
1. Blanda vetemjol ,salt, bakpulver, riven ost och oregano.
2. Tillsatt vatten och arbeta ihop degen. . \
3. Formattill fingertjocka langder och rulla dem kring tjockare grillpinnar.
4. Snurra 6ver glod. Brodet ar klart nar man kan dra det av pinnen.



https://arenan.yle.fi/1-50375887
https://grandtour.myswitzerland.com/en/
https://svenska.yle.fi/artikel/2020/04/25/vet-du-exakt-var-vasa-ligger-pa-kartan-kan-du-placera-abo-ratt-testa-hur-bra-du
https://svenska.yle.fi/artikel/2020/04/25/vet-du-exakt-var-vasa-ligger-pa-kartan-kan-du-placera-abo-ratt-testa-hur-bra-du

Pizza bullar (25st)

Ingredienser:

25 gram farsk jast
2.5 dl vatten
1msk olja

1 tsk salt

1 tsk socker

2 agg
9 dl vetemjol

Fyllning:

200 gram skinka, strimlad
2 dl ketchup

150 gram riven ost

2 msk oregano

GOr sa har:

1. Gordegen och lat den jasa i ca 30 minuter, dvertackt.

2. Dela degenitva delar och kavla ut varje del till ca 25x50 cm. Bred 6ver fyllningen. Rulla ihop
degen och skar i 25-30 bitar. Lagg dem i formar (pensla med lite olja i botten) eller pa
bakplatspapper. Lat jasa 6vertackt i 30 minuter.

Pensla bullarna med uppvispat dgg. Stro over lite oregano.
4. Gradda bullarnai 225 grader mitt i ugnen, 12-15 minuter.

w

Munkar

Ingredienser:

0,5 I mjolk

100 gram smalt smor

1.5 dl socker

75 gram jast

(0,5 tsk hjorthornssalt)

Agg

% tsk salt

Ca 15-20 dl vetemjol (ganska tunn deg)
Lat jasa ca 30 minuter

1. GoOr degen och kavla ut den till ca 1cm tjock platta. Stansa med munkring eller glas.
2. Latjdsa ca 30 min.
3. Friteraiolja.



Nya kostrad for aldre.

Néaringsrekommendationerna fér 6 65 ar har fornyats i mars 2020.

Mat ger HALSA!
Mat ger LIVSKVALITET!

Har kommer nagra axplock:

& folkhalsan

FINGER-studien

- Ingen botande behandling mot
minnessjukdom - viktigt att férebygga

+ Livsstilsforandringar minskade risken att
insjukna i minnessjukdom med néstan 30
procent

- Kostradgivning, fysisk aktivitet, kognitiva
och sociala aktiviteter samt Gvervakning
av metabola och vaskuléra riskfaktorer

- Traningen genomférdes i grupp vilket gav
social stimulans och 6kade deltagamas
motivation.

- Kombinationen!

% folkhalsan

Samma mat bra for hjérta och

+ Fet fisk, kott | mattlig méangd, vegetabilisk
olja, grénsaker, rotfrukter, bar, agg, mjolk
och langsamma kolhydrater. Sarskilt B12
ar extra viktigt att fa i sig nar man blir
aldre.

=

Vitamin B12 finns framst i animaliska livsmedel som fisk, kétt skaldjur, agg, lever, mjolk och ost.
Fermenterade produkter, alltsa jasta eller mjolksyrade, kan ocksa innehalla lite vitamin B12.



& folkhalsan

Kadnnetecken for hdlsosamma
matmonster

» Mycket gronsaker och frukt

e Fullkorn Lagre risk fér
kroniska

< Fisk - o,

» Vegetabiliska oljor

* Mindre rott kott, vitt brod,

sockerrika produkter och
drycker, snacks

oKA BYT UT BEGRANSA
Gronsaker Spannmals- Spannmals- Charkprodukter
Baljvaxter produkter av — produkter av Rott kot
vitt/siktat mjol fullkorn
Frukt och bar Drycker och
Smor, smor- Vegetabiliska livsmedel med
Fisk och skaldjur baserade — oljor. oljebase- tillsatt socker
matcfetter rade martcfetter
Notter och fron Sale
Feta mejeri- 2 Magra mejeri- Alkohol
produkter : produkter
o, e
# folkh s ¥

S 3 EN ALDRE PERSON - du behdver

('S . % g
LA " oRick 1-1,5 liter vétska, det vill sdga 5-8 glas, dagligen
W DAGLIGEN
L
i
DRICK BARA
SPORADISKT
M- ok surmesiks -
« = produkter cirka 8§ di
c \ hetst med 0-1%, fott
>
you

-

Redan en liten vatskebrist sdnker din funktionsformaga.



# folkhalsan

Vi behover bra fett

* Vegetabilisk olja till stekning, bakning, pa salladen, i saser
och marinader

Néotter i sallader, snacks, yoghurt, smoothies

Minst 60 % fett i vaxtoljebaserade margariner till bréd och
bakning

* Avokado pa smorgasen, i roror, i sallad, i smoothies

Enligt en finsk undersokning
far 85% av Over 75 ariga
langtidssjuka och deras
narstaendevardare for lite
fleromattade fettsyror.

PROTEIN -

% folkhalsan

80 g protein

- 1499 79

« 40 g skinka 11g

«40 gost 10g

* 100 g stekt stromming 7169

2 dl artsoppa 16g Enligt en finsk undersokning fick

... 75% av over 75- ariga langtidssjuka
4 dimjolk 14g och deras narstdendevardare i sig
- 2 dl yoghurt 6g for lite protein.




% folkhalsan
D-vitamin
- > 75 aringar tillskott 20 mikrogram (10 mikrogram om regelbundet berikade
mjolk- och margarinprodukter samt fisk)

- <75 aringar, om inte tillrackligt fran kosten, 10 mikrogram oktober-mars

For lite D-vitamin i fodan

Daligt upptag av D-vitamin i kroppen

For lite solljus

Sankt D3 vitaminniva i huden

For lite fisk

#folkhalsan

+ God mat och rérelse ger livskraft
* Protein

+ Fettkvalitet

+ Kolhydratskvalitet

* Fiber

» Gronsaker frukt och bar
+ D-vitamin och kalcium
+ Vatska

+ Matklockan

+ Skafferiet

* Motion och mat

www.folkhalsan.fi/'vuxna/ma-bra/kost-for-aldre

% folkhalsan

Undvik lang nattfastal!
» 5-6 maltider (eller mer om undernard, dalig aptit)

e Lunch och middag ungefar 30% var, frukost 20% och
mellanmal och kvallsmal tillsammans 20% av dagens
energibehov

* Inte langre an max 11 timmar mellan kvallsmal och frukost
* Glidande tid for kvallsmal och frukost?

» Utebliven frukost ger samre mental prestation, korttids
minnet blir samre, sankt uppmarksamhet

* Om lunch for tidigt efter frukost, risk lunchen inte blir aten



@:\ VIREYTTA Kom ihag!

/ LIKKUMALLA

- Utevistelse och rorelse,
uppratthallande av
muskelkondition och balans

- AT NAGOT NARINGSRIKT EFTER
TRANINGEN, mangsidig lunch eller
ordentligt mellanmal

SR « PROTEIN KOLHYDRATER

« Ata en timme innan s& magen inte
ar for full. Viktigt dricka fore och
efter traningen

Kom med pa var kaffetraff framfor skarmen!

Senaste veckas kaffetraff var vi endast 3 personer men vi testar igen! Vi traffas pa onsdag
kl.14.45. Meddela pa mail om du ar intresserad att delta. Vi sinder dig en lank som du
loggar in pa och narmare instruktioner. Du kan delta om du har en dator, iphad eller smart
telefon. Max antal till var forsta traff ar 8 personer. Vaga préva nagot nytt!

Ha en bra vecka och skét om er! Ta kontakt i smatt som stort! Hilsningar Anki o Rose



