FRIVILLIG VANTJANST

NYHETSBREV

Ndgra rader fran ordforande

Tack for allt ni volontérer gor for att bryta ofrivillig
ensamhet bland éldre och personer med funktions-
variationer.

Er tid, omtanke och ndrvaro betyder mer dn ord kan
beskriva. Ni skapar glddje och gemenskap varje gang
ni traffar vara hjélpsokande. Hela FVs verksamhet
préiglas av att sammanfora manniskor och pa sa sitt
forebygga och bibehélla folkhilsa savil psykiskt,
fysiskt som socialt for alla som kommer 1 kontakt
med var fina verksamhet.

Jag onskar er en riktigt fin sommar fylld av sol, vila
och trevliga upplevelser.

Tack for att ni gor skillnad!

Anders Konradsson

Insindare DN

Sondag den 19 april fick var ordférande Anders in en
insédndare i DN angéende den politiska synen pa ofti-
villig ensamhet och ekonomiska ldget for foreningar.
Lis girna insdndaren pa var hemsida.

Volontirutbildning - Osteoporos

Arets forsta volontirutbildning hélls den 21 april pa
Utsikten dér vi gédstades av Vera Berg, ordforande i
Osteoporosforeningen Stockholm och dmnet var ost-
eoporos. Osteoporos, dvs benskdrhet, dr en forvand-
ling av skelettets struktur. Det ar en sa kallad “tyst
sjukdom”. Osteoporos dr ett symtomfritt och pro-
gressivt tillstdnd som utvecklas sakta under ménga
ar.
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Denna sjukdom kan bero pa arvsanlag, dstrogen/test-
osteronbrist, aldrande, 1ag fysisk aktivitet, lag kropp-
svikt, brister i kosthallningen, brist pa D-vitamin, oli-
ka tarmsjukdomar som t.ex. celiaki, medicinering
som t.ex. mot reumatism och skoldkorteln, cancer-
behandlingar. Varannan kvinna och var fjairde man
over 50 ar riskerar att drabbas av osteoporosfrakturer,
(25% av kvinnorna far en hoftledsfraktur) och forst
da uppticks ofta sjukdomen. Med behandling min-
skar risken for nya frakturer med 40 %.

Behandlingen bestar av olika saker. Dels vad du kan
gora sjilv, sdsom att rora pa dig varje dag, dta hélso-
samt och varda ditt skelett. Till det laggs mediciner i
form av ldkemedel som bromsar nedbrytningen av
ben, lakemedel som stimulerar uppbyggnaden av nytt
ben och stéirker det nybildade benet, samt kalcium
och D-vitamin. Medicin finns och ges t.ex. som
dropp en géng per r, tabletter eller injektioner.

Var uppmirksam pd langvariga ryggbesvir och om
du minskat i ldngd, vilket kan bero pa kotkomp-
ression — kotorna i ryggen sjunker ihop pga benskor-
het. Be din ldkare att fa géra métning av bentéthet,
vid skelettbrott krdv en frakturutredning.

Det dr bra att trdna balans, koordination, styrketré-
ning, judo (falltrdning), dans m.m.

Ytterligare info hittar ni pa 1177, viss.nu,
0Steoporos.org, svos.se.

Det var 40 volontirer som lyssnade med stort intresse
till foreldsningen och kom dven med en hel del fragor
1 dmnet och samtalen vid borden var intensiva.

Volontirutbildning - Forsta hjilpen

Nu har vi haft forménen att aterigen utbilda oss 1 for-
sta hjdlpen och hjért-lungraddning. Vi har tréffats
uppe pa Utsikten, som sa manga génger forr, 1 en
lagom stor grupp for att antingen lédra oss for forsta
gangen eller frascha upp véra kunskaper.

Vi fick léra oss hur man agerar nédr nagon i ens om-
givning drabbas av en akut &komma, t.ex. hjirtstopp,
stroke, blodning, andningsstopp. Det var Eva fran



Roda Korset som holl 1 utbildningen som var myck-
et informativ. Vi fick agera praktiskt och prova pa
vad vi just lart oss 1 teorin. Vi 6vade pa varandra
och pa dockor, vi anvéinde hjartstartare, gjorde
HLR-6vningar och fick dven visa prov pa véra
skadespelartalanger. En mycket intressant och
trevlig kurskvall.

Virutflykt
Lordag den 30 maj,
en varm och solig
morgon, samlades
ett glatt ging i city
for att hoppa pa .
bussen for fird norr-| ©

ut mot Uppsala och vér
arliga varutflykt. Redan
pa bussen mérktes det att
stimningen var hog och
att alla var sugna pa en
trevlig utflykt.

Forsta stoppet var vid
Linnés Hammarby. Dir
bjods vi pé en trevlig och
larorik guidning i en
enormt vacker miljé med
prunkande trddgard och fina hus mm.

Sa var det sen dags for en liten tur med bussen in mot
Uppsala. Dér intog vi en god lunch pa restaurang
Domtrappkéllaren med sitt fina lage 1 nidrheten av
Fyrisén.

Efter lunchen fanns det tid for egen aktivitet i Upp-
sala. Manga tog en promenad runt pa stan, ldngs
Fyrisén, en vinda in 1
Domkyrkan mm.

Pé eftermiddagen var det
dags att samla ithop géng-
et igen for att hoppa pa
bussen for fairden hemat.

Stamningen 1 bussen var
som vanligt hog och ett
glatt ging tog farvél av
varandra nér vi aterkomm-
it till Stockholm.

Tack Margareta for en som
vanligt mycket fint arrangerad utflykt!

Styrelsepresentation

Sa var det dags for den érliga presentationen av
2026-ars styrelse samt kontorets personal. Styrelsens
och kontorets sammanséttning ar 1 stort sett
densamma som for 2025 med en lite skillnad. Se mer
1 bifogat dokument.

Stodmedlemskap
Nu har vi kommit en bit in 1 2026 och alla som vill
far girna losa ett stodmedlemskap for ar 2026.

Perfekt for alla som vill stotta foreningen och dess
verksamhet samt sdkra dess fortsatta verksamhet
oavsett om man ar volontér i FV eller inte.

Om du ér intresserad av att stodja oss far du girna
betala in en valfri summa fran 250 sek och uppat.

Las mer om detta pa var hemsida.

Digitalt utskick

Vi vill passa pa att skiinka ett stort tack till ALLA er
som har anmalt ert intresse att frdn och med nu fa de
flesta av véra utskick i digital form.

Detta gor att vi kan spara in manga slantar som vi
nu inte behdver lagga pd porto och Postnord.

Om ni dr nagra kvar som vill ha utskicken digitalt
anmail detta pa: digital@frivilligvantjanst.se

Sommartider pa kontoret

Vi kommer som vanligt
att stinga kontoret 1
ndgra veckor 1 juli, for
att sedan Oppna igen
med nya superkrafter.

Vi haller stangt under
veckorna 28 — 31.

Killa bilder:
Blaklint — privat bild

Vérutflykt — privat bild
Varutflykt — privat bild
Vérutflykt — privat bild
Vérutflykt — privat bild
Trevlig sommar — privat bild
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