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Skriv i Stensjonbladet

Tre foreningar samverkar om att ge ut Stensjonbladet.

Du ar valkommen att skriva i tidningen om information, en berdttelse, dikt eller ndgot
annat trevligt.

Enda kraven dr; skriv positivt, personligt och fardigt pd As och
du skickar det smidigast pa mail till: stensjonbladet@hotmail.com

Annonser 100 kr halvsida-200 kr helsida betalar Du i Barkés.

Stensjonbladet utkommer ar 2020
25 april - 1 september - 1 december
Manusstopp 10 dagar fore utskick!
Ovriga utgivningar
Stensjons IF:s drsberdttelse och friidrottens drsberdttelse

Arrangemangen i Stensjon 2020

Valborgsfirande * Ullinge Mini-Cup * Midsommarfest
Barkédagen * Luciafirande * Tomtestigen

“detta ar en periodisk utgdva om minst 4 nummer per ar”...


mailto:stensjonbladet@hotmail.com

Solen kommer ater

Mattias Eisner

Nu nar hésten kommer smygande med morkret
i antagande sa kan vi konstatera; Vilket skitar.
Hela varlden haller nog med. Och aven for per-
sonlig del har aret erbjudit fler motgangar, ne-
derlag och ledsamheter dn nagot tidigare ar jag
upplevt. Langvariga relationer har tagit slut,
manniskor i min narhet har gatt bort och hela
varlden tycks ha stannat upp och kdmpar mot
vdderkvarnar.

Men jag har ocksa formanen att se optimismen. Att se att livet fortsatter vad som
an hander mig och 6vriga varlden. Sa dven om manga saker har forandrats. Man
haller avstand, traffas inte i stora séllskap och méter sina aldre pa telefon istéllet
for i verkligenheten. Sa har nagra saker forblivit detsamma. Optimismen lever vi-
dare i barnen. Gladjen lever i allra hogsta grad och tron att livet 6vervinner allt finns
kvar i de ungas odddlighet och leva fér stunden mentalitet.

Jag har formanen att fa vara med att bedriva ungdomsverksamhet inom fotboll.
Och jag tackar Tegnell och FHM for att vi har fatt fortsatta. Och flera ganger varje
vecka sedan pandemin tog fart far jag traffa dessa livsbejakare som sprudlar av
samma energi och glddje som vanligt. Det spritter av liv och deras forhoppningarna

om framtiden har inte fordunklats av det som hander i var vuxenvarld.

Och i dessa stunder far allt lov att vara som vanligt, det &r traning tisdag och tors-
dag och match pa séndag. Och dar och da far dven jag vara tillbaka i varld dar inget
annat an kompisarna, leken och fotbollen star i fokus.

Alla problemen ma hopa sig, pandemier och miljokatastrofer, men i barnens vérld
sa ar skillnaden mot vanligt inte sa pataglig. Flera ganger varje vecka far jag forklara
varfor vi inte kan géra som vanligt;

- Jo, men du vet, det ar ju pga av Corona.

Och jag tycker det &r gladjande att jag behdver paminna mina barn om varfor vi inte
kan samlas fér manga, varfor melodifestivalen kanske inte kommer vara som forra
gangen, varfor det inte dr nagon publik pa fotbollsmatcher och varfor biografen

inte har varit 6ppen.



For da har deras liv varit som vanligt. D3 har deras vardag inte gatt ut pa att oroa sig

for hur illa det kan ga. For i deras vérld finns varlden som vanligt och den kommer
att finnas imorgon ocksa. Och da ar det de gamla vanliga problemen med vénskap,
karlek och avsaknad av ting som roér upp mest kanslor. Och det &r sa skont att fa
dras med nagra 6gonblick varje vecka, nar man satter det i perspektiv till det varsta
aret man upplevt.

I barnens vérld kan man leva i nuet. Det ar har och nu man lever och de bekymmer

man har handlar om ett tidsperspektiv som kanske stdcker sig nagon vecka framat,

men framtiden kommer oavsett vad. Och det ar sként for det ar sant. Vi kanske inte
vet hur framtiden kommer se ut, men vi vet att den kommer.

Men tack till alla som kdmpar och har det tufft. Tack till alla som kdmpar mot hinder
och orattvisor. Tack till alla som kdmpar i det lilla och ger mina och andras barn en
framtid att tro pa. Och tack till alla er som visar att vi fortfarande kan kdimpa mot
gemensamma problem, utan egen vinning, for allas basta. Och tack till alla om kam-
par trots att morkrets arstid ar framfor oss.

Jag tror och hoppas pa att vi kan anvdanda denna nya samlade kraft och faktisk
skapa ett annu battre samhalle tillsammans. Jag hoppas vi snart far samlas i sam-
héllet igen, sa att vi ater kan se att vi star enade och att vi da tillsammans far se
solen komma ater.



Status Quo

Kantarellerna gommer sig, bidar sin tid.
De vet att de ar dlskade. Fodda i skogens
basta glanta. Reser sig till allas gladje

vid tid de sjdlva viljer. Vet att stark foder
stark. Bar matjord i vackra sporer och sitt
guld med sjalvklarhet.

Allt ar mojligt under mossa och status quo.

Fotsvamparna stracker pa sig,
som ville dom se 6ver gransen.
Glom det! Bliv vid din Iast.

Klassresan ar mojlig men inte trolig.

Kanske racker det. En forment férhoppning
som bar genom en levnad.

Det gick inte men jag forsokte.

RoBerT E. GUSTAFSSON
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Kvardagar sdljes pa
Adlibris och Bokus.

Lagrum bortom vett
reder kryphal at krypen
Fel i enig ratt

Tvivelsutan rymd
i den tvarsakres salong

Bokhylla saknas




Friidrottsaret 2020 unikt pa manga sitt

Friidrottsskolan for 20 ar sedan aret ar 2000 och med ar Marika och
Viktoria Andersson fran Morteryd och pa ovre bilden ar dom med i
kasten an idag ihop med Albin Wikstrand-93.



Friidrottsaret 2020 unikt pa manga sitt

Ingen hoglandsolympiad, inget besdk pa Runeplan med
skolan fran Sandsjofors gor forstas aret fattigare ur manga
synpunkter. Men coronaviruset har haft sin debut under aret
och mycket har darfor forandrats.

Istdllet har skolan i Bjorko sett mojligheten att komma till
Runeplan bada terminerna. Den 3 september & dom har igen
efter en lyckad friidrottsdag i juni.

Lag-UDM har gatt 2 ganger pa hemmaplan for mix-11-arslaget
och dven VDM har tvingats kdra pa hemmaplan for alla
klubbar i Smaland.

Historiskt ar det bara Arne Svensson som pa 1970-talet vann
ett DM pa hemmabanan Runeplan nar han vann 10,000
meter 1972. Sa nu har veteranerna den chans dom missade
senast VDM gick pa Runeplan och inget guld barjades. Peter
Danneman i 100m hack, Hakan Josefsson i h6jd och tre kast
har chansen att bli forst pa veteransidan med guld pa
hemmaplan. 6 och 13 september far vi svaret.

Systrarna Marika och Viktoria Anderson ar unika nar dom slar
klubbrekorden ar efter ar, nu har dom 6ver 600 slagna rekord
efter 23 respektive 24 sdsonger i SIF:s friidrott!

Friidrottsskolan med Mette har dock haft lika stora fram-
gangar som under forra aret. Bada grupperna har tillsammans
over femtio deltagare och Mette har god hjalp av hjalp-
tranarna Zara Bratt och Elin Bromander. Under hosten
kommer dven Marika Anderson att stalla upp som kast-
tranare. Hon som vann vart GM for ungdom nar hon i
Lidkoping vann 2008 fére Fanny Roos som nu ar en varlds-
stjarna och tavlar for Malmo Al. Goran G.



STENSJONS IF - SVARTVITT PA HOGLANDET

INBJUDAN VDM pa Runeplan

Sondagen den 6 september kl 11
hojd, langd, tresteg, stav

Sondagen den 13 september ki 11
100m, 100m hack, slagga, vikt, diskus kula och spjut, kastfemkamp!

Eltidtagning
Om vi far med alla veteraner som Joacim Bromander, Mattias Eisner, Marcus Bromander,
Peter Danneman och Goran Salomonsson ska vi forsoka fa eltidtagning till Runeplan

Anmalan till
Goran Sa snart Du kan och ange grenval!
goran@sifidrott.se

Funktiondrer;
Deltagarna far hjélpas at liksom vi gor vid kastfemkampen! Men bra om du tar med en
funktionar om maojligt. | Langd gar det at fyra!

Unikt tillfalle!

Troligen &r det sista och dven den forsta gangen Du kan vinna ett VDM pa hemmaplan!

Den 15 augusti 1971 gick VDM pa Runeplan med tva olika klasser och ingen SIF:are vann nagon gren
trots starka namn som Bertil Flink, Goran Kraft, Ingemar Lindqvist. Goran Kraft var narmast med tva
silver och tre brons!

Anmalda
e Hakan hojd, langd, tresteg, kula, spjut
e Ambjorn alla kast, hojd, stav, langd
e Laszlo alla kast
e Roger alla kast

Med friidrottshalsningar Stensjons IF/Giran Guaterg



Ambjorn attackerar Smalandsrekordet pa Runeplan.

Ambjorn Martinsson-45 ar pa bilden 17 ar och hoppar pa
Runeplans gamla stavhoppsbana 3,45.

| fredags tog nu Ambjorn pa arets forsta stauvtrining 1,90. Det
betyder nytt klubbrekord i M75 (Goéran 1,71).

Den 6 september kor vi VDM i stav pa hemmaplan. Ambjérn
siktar da pa 2,01 for att radera ut ett 32 ar gammalt
Smalandsrekord pa 2,00 som legendaren Seth Lindgren fran
Warnamo SK har. Seth som ar fédd 1913 satte rekordet i
Verona pa EM i Italien 1988. Seth var en av dom férsta stora
veteranerna i Smaland med manga Smalandsrekord — en
legendar i Smalands veteranfriidrott.

Kom och kolla kl11,00 pa Ambjorn om han lyckas ta rekordet!
Goran har speRulerat om ett nytt SmR pd Runeplan!



& Marika och Viktoria Andersson fran Morteryd
7 har 23 resp 24 sasonger i SIF
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Viktoria debuterade 1997 i friidrottsskolan och dr nu inne pa sin 24:e
sdsong. Marika kom med redan 1998 och sprang da med napp och blgja
och hon gor nu sin 23:e sidsong. De har tillsammans slagit 609 klubbrekord
och vi hoppas pa att fa med de tva systrarna som nya veteraner aren 2028
och 2030 pa VDM. Viktoria och Marika Andersson har 47 sisonger i SIF:s
friidrott — nagot unikt! Nir Marika debuterade sprang hon med napp och
bloja!

Marika gjorde 18 augusti arsdebut pa Runeplan efter en ledbandsskada
hon fatt i slalom i vintras.

Nu blev det klubbrekord i alla kast hon korde denna dag i grenarna sligga
4kg 32,86, vikt 5%2kg 14,25, slungboll bade 700 gram 31,80 och 1 kg
30,50, samt diskus 600 gram 29,68, 1 kg med 24,53 samt kastfyrkamp
2158p. Biista resultatet var nog vikt 5%2kg med fina 14,25 vilket bara var
61 cm fran hennes bista nagonsin.

Storasyster Viktoria arsdebuterade ju tidigare i Ambjorn kastfemkamp,
men slog nu 18/8 ytterligare 6 styck klubbrekord ndmligen i slungboll
23,60 och 22,34, vikt 10,90, diskus 600 18,45, 1kg 15,75 och kastfyrkamp
1100p.
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Marika frimsta merit dr seger i Gotalands-maésterskapen i Lidkoping aret
var 2008 och var forsta seger i GM for ungdom. Hon vann fore Fanny Roos

som nu dr en “supernova’ i kula. Marika har pa grund av Fanny "bara’ en
UDM-seger.

Viktoria har 3 UDM i grenarna trekamp, diskus och sligga.

Systrarna Viktoria och Marika Andersson med Elliot 2018.

Seger av Marika pa UDM 2007 fore Fanny Roos!
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Friidrotten 2020

Mette &r tillbaka med friidrottsskolan och onsdagen den 12/8 startade
hostterminen!
Atervandardagen pa Runeplan séndagen den 12 juli kl 11- 13 blev en riktig
Erixondag pa alla satt. Endast formstarka Nova kunde mata sig med Erixons
framgangar. Alla var néjda och allvddersbanorna firade sitt tionde ar pa basta satt!

Pa bilden ser vi fran 60m-starten att Mira Erixon-03 ar pa 60m pa vag att sla
banrekordet p&d 60m nir hon vinner pa 8,2. Aven Nova gick bra med 'pers' pa 9,2.
Det gamla banrekordet delades mellan Thelma Filipsson och Elvira Erixon pa 8,4!
Mira ar dotter till Johan Erixon och Tomas Erixons barnbarn!
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Friidrott pa Runeplan 2020

Info Mette 070-530 32 14

Med METTE - Onsdagar kl.17,45- 19,30 och med 2 grupper

Kl. 17,45 — 18,30 yngre grupp
Kl. 18,30 — 19,30 idldre grupp

Utover Miras prestation vill jag gratulera Nova till 1,30 i hojd och 4,08 i Iangd och
darmed tva klubbrekord i mangkamp.

Las mer i Gorans friidrottskrénika om de tio nya aldersrekord fran séndagen!
Nova slog 41-arigt klubbrekord pa Skogsvallen 20 juli!

141 ar har Anna Axelsson-68 haft klubbrekordet pa 400m satt pa Runeplan 1979
med tiden 79,2. P3 Skogsvallen den 20 juli noterade Nova Arvidsson-09 3,6s battre

med tiden 75,6 i sololopning och efter flera

andra lopp.




Fotbollen 2020

Forra arets sasong skruvade upp forvantningarna infér sasongen 2020.
Sedan kom Corona och allt blev annorlunda. Serien blev uppskjuten,
traningsmatcher instdllda och serien forvandlades till en enkel serie.

Nar vi nu har kommit en bit in i denna udda sasong kan vi konstatera att de hogt
uppskruvade foérvantningarna inte var obefogade. Efter en trevande var som blev
avbruten av en pandemi sa borjade matchandet i somras med cupspel.

Till motstandare lottades Stensjons storebror N&ssjo FF. Pa forhand en match som
precis som traningsmatchen pa varen bara kunde sluta pa ett saitt, med en
overtygande vinst for Nassjo. Men vart stolta Stensjon lag ville nagot annat och
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spelade en helt fantastisk fotboll och vann 6vertygande med 4-1. Vilket banade vag
for an tuffare motstand i ndsta omgang. Dar stélldes de mot Assyriska Turab.ik JKP,
som spelar i Ettan Soder.

Stensjon 6ppnade med stort sjalvfértroende och borjade otroligt bra, vilket dven
resulterade i ett tidigt ledningsmal. Assyriska spelade dock upp sig och trots ett hart
kdmpande Stensjon, vande Assyriska sakta men sdkert pa matchen och vann till sist
rattvist med 4-1, mot ett hégt presterande Stensjon.

Efter ett kort sommaruppehall drog sa serien igdng mot ett motiverat Gullringen
som kom pa bes6k med 2 raka vinster i bagaget. Matchen blev jamn, trots ett battre
spel av Stensjons IF, dock visade sig Gullringen vara spetsigare framat och matchen
slutade oavgjort vilket rattvist.

Darefter stilldes Stensjén mot Olmstad, dér Stenjsén var numret stdrre och rattvist
vann. Dock slidpptes Olmstad onddigt in i matchen ach var nira att nicka sig till ett
oavgjort resultat, men Stensjon holl undan och tog en forsta vinst i serien.

Dérefter kom chocken. En férkrossande forlust mot Hvetlanda bort pa en knepig

konstgras matta i tryckande hetta. 1-7 och tvivlen bérjade komma krypande.




Matchen mot Hvetlanda visade sig dock
bli en véackarklocka. Och vara stolta
grabbar har sedan gatt som taget i
serien. Det borjade med en stark vinst
mot seriefavoriten Vimmerby, dar
Stensjon krigade till sig en viktig 3
podngare i slutet av matchen. Broderna
Brtan stod for fina insatser med varsitt
mal.

Darefter kom en 6vertygande vinst mot
pa forhand svara Tenhult. Men nar
matchuret stod pa 90 minuter, var 4-0
vinsten ett faktum. Stensjon klattrade i
tabellen.

Darefter stod Tranas for motstandet och
aterigen stod Stensjon for en klass
match, dar malskyttet avslutades av
unge lovande Carl Ahman som nickade

in sitt forsta mal i Stensjon tréjan. Sa nar halva serien ar spelad, ligger Stensjon med
tatkanning pa 5:e plats, enbart 2p fran en kvalplats. Sa nar de aterstaende 5
matcherna &r kvar, sa haller vi tummarna pa att vi skall slass om
uppflyttningsplatserna anda in i slutet.

Div 4 NO - 2020

Div 4 NG Herr

Hvetlanda GIF 28-4

Vimmerby IF -] 5 o 1 26-3 23 15
Myresja/ Vetlanda FK 4] 5 0 1 27-9 18 15
Gullringens GOIF 6 4 2 0 18-5 13 14
Stensjéns IF g 4 1 1 17-14 3 13
Tenhults IF 1 3 0 3 8-14 -5 )
Olmstads IS -] 2 1 3 14-22 -8 7
Tranas FF & 2 0 4 8-13 -5 6
IFK Tuna 4] 1 0 3 8-17 -9 3
Aneby SK ] a 2 4 6-21 15 2
Backseda IF 51 o 1 5 5-23 -18 1
IFK VWastervik 1 o} 1 5 4-24 -20 1

[
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Stod Stengjons IF och héing med

trevdittery middag/!

Vilkomna att hanga med Stensjons IF till Ullinge Wardshus!

Dar blir vi serverade en trerétters middag med fordrink och kaffe pa maten.
Ullinge Wardshus kommer att skanka intakterna fran middagen till var
idrottsforening
-ett viktigt tillskott med tanke pa hur Covid-19 paverkar foreningens ekonomi!

Meny:
Alkoholfri fordrink

Forratt:
Toast Skagen

Varmritt:
Helgrillad flaskfilé med potatisgrating
och sdsongens skogssvampsas/rodvinssas

Dessert:
Sorbet med bubblor
Alkoholfri dryck till maten ingar.
Ev. allergier eller specialkost anges vid anmalningstillfallet.

Under kvillen kommer det ocksa att lottas ut fina priser fran Ullinge Wardshus!
Pris:  300:- /pers.
Nar:  den 26/9 kl. 17:30
Plats:  Ullinge Wirdshus
OSA:  senast 18/9 via mejl
info@stensjonsif.se

Glom ej att skriva antal personer Du anmaler!
Med tanke pa covid-19 sa dar maxantalet 50 platser,
sa forst till kvarn!
Passa pa att dta en god middag med trevliga manniskor i en trevlig miljo
samtidigt som Du stodjer Stensjons IF!

Volkomna!
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FLICKLAGET

Andra dret med Stensjons tjejlag och i ar har vi blivit fler. Vi ar
nu ett sammansvetsat gang pa 17 tjejer, 4 ledare och en
massa trevliga foraldrar.

Detta aret bestamde vi ledare oss for att vi skulle vaxla upp tréaningen
lite. Tjejerna har blivit dldre och mognare och det har ocksa visat sig
pa deras tranings flit och fotbollsintresse. Sa vi borjade starkt i ett Co-
rona paverkat upplagg med att kora fystraning utomhus. Det var |6p-
ning och styrketraning i skogen runt Runeplan.

Nar vi kunde boérja med fotbollstraningarna sa har vi mer och mer
borjat beta av moment i fotbollens hemligheter och vi ledare tycker
det ar otroligt roligt att se ndr 6vningarna senare visar sig ha effekt pa
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matcherna. Ovningar som drillats pa traning anvinds sedan av tjejer-
na pa match och det varmer.

Pga av Corona drog dven matchandet igang lite senare, men tjejerna
har tréanat pa och vi har haft valdigt roligt. Matcherna har gatt med
blandat resultat, men vi har vunnit forlorat och spelat oavgjort.

Hosten kommer att bli intensiv med massor av matcher varav flera pa
Runeplan. Vi hoppas dven kunna borja testa lite 9mot9 och dven hitta
pa nagot skoj innan hosten ar slut.

Sa mycket roligheter och mycket skoj. Kolla hemsidan for mer in-
formation om vad som hénder.

Vi ses pa Runeplan.

Wilma, Malin, Emma och Mattias




Allman sammankomst
Av Christian Tenggren

50 vid 50 skulle man kunna tanka.
Nar man ar pa ett 50-arskalas med
varierande aldrar fran nastan 1 till
nastan 100 sa kanns det skont att
vara ute. Enligt restriktionerna sa ar

det ett privat evenemang och man
kan i princip hantera det som man vill men vi tanker oss for och det
finns en 6msesidig respekt.

| detta nya liv sa saknas dock ndgot nar man ska bada en varm dag i
augusti. Visst med en lite sval och fuktig inledning av semestertiderna
sa finns det ett sug att matta. Avstamningen mellan sans och balans
blir oerhort klen nar man jamfor en baddag med exempelvis en fot-
bollsmatch.

Jag borjar fundera pa hur det kan se ut i Miinchen nér det bérjar bli
festligt i oktober. Munskydd. Nja da kan man ju inte sjunga med... Var
egen oktoberfest ska vi forsoka genomfora i host. Vi siktar pa att tidi-
gareldgga den for att kunna vara ute. Gor sig frosten pamind sa har vi
lokal i backup.

Vidare sa har vi flera genomgangar med skoétsel och utveckling i sam-
arbete med kommunen och samhallsféreningar. Vi far bland annat
jobba for att raddningstjansten ska kunna komma at badplatsen en
solig dag med manga badgaster. Vi har forstas trafikfragorna dar vi
ska hjalpas at tillsammans med Hansarp/Skarsboda. Delaktighet &r ju
ett av vara privilegium.

Jag tycker att vara kanaler hos Nassjo kommun har blivit lattare att
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samarbeta med. Kdnns som att de borjar inse att smdorterna ar en
tillgang och inte en parasit. Vi har dock liten bit att vandra nar det gal-
ler att utveckla/utfora. Jag sager tragen vinner, man ar ju anda Sma-
lanning.

Sommaren har vi klarat bra med de uppdrag vi jobbar med nar det
géller skotsel. Dock hade vi svart att hdnga med toapapper och sop-
tomning nar badplatsen var som hetast. Vi brukar fa halla i langt in pa
hosten efter att badplatserna officiellt har stangt med att halla den
snygg till vara campinggaster. | 6vrigt har flaggor hissat och gras har
klippts. Manga och tata kontakter med polisen och akerier nar trafi-
ken ar som hetast. Midsommar kanns avlagset men vilket vader och
vilken stang som prydde rondellen.

Vi satsar pa att halla avstand inte ta avstand. Nu nar hjulen ska igang
igen efter semestrar sa bor vi kanna att Covid-19 inte &r ett odverstig-
ligt hinder. Manga jobbar som vanligt igen, en del har vant sig att
jobba hemifran. De verksamheter som sorgligt nog inte 6verlevt den
forsta forlamningen lamnar forhoppningsvis kompetens for utveckling
eller stdd i befintliga eller nya varden nar det ar dags att blicka
framat. Vi har lart oss att leva med orosmoment, nu stegar vi vidare

inom de ramar som behovs for att respektera varandra.
Vi mots host!
Med vanliga halsningar

Stensjoortens Samhallsférening
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Ar du troencde?

Jag vet inte om du fatt den fragan nagon
gang. Men jag vet att man sager att
Sverige ar ett av de lander i varlden, dar
religionen ar minst sjalvklar och tar minst
plats. Ni som har rest runt i varlden mer
an jag, kan nog bekrafta den bilden.

Totalt sett i Sverige, minskar
medlemsantalen i samfunden. Farre gar
till kyrkan. Farre anser sig vara kristna.
Trots det visar andra undersokningar att
uppemot halften av Sveriges befolkning
anser sig ha en tro pa Gud. Det betyder
nagonstans mellan 4 och 5 miljoner, om
undersokningen stammer. De flesta av

dem gar i stort sett aldrig till nagon kyrka.

Man har sin tro for sig sjalv. Sa tror jag
det fungerar lite dverallt. Ocksa i
Stensjon.

Kattis Ahlstrom, ja ni vet hon
programledaren, fick en gang fragan jag
stéllde hégst upp. “Ar du troende?” Hon
svarade da har:

"Det &r lite komplicerat for mig for jag
hade en véldigt stark relation till Gud nédr
jag var liten som pa nagot satt kom av
sig pa vagen.

Nu séger jag mig ha en gudstro, men det &r
Jju inte pa riktigt, for vi har ingen riktig
kontakt. Det &r som ndr man ar ensam, sa
skaffar man sig latsaskompisar. Jag latsas
att jag dr troende, men pa nagot sétt kanns
det inte riktigt bra for jag vet att det inte ar
pa riktigt. Men jag gér sa hér sa ldnge, sa
kanske det blir pa riktigt.”

Jag undrar hur manga i Sverige och i
Stensjon som tanker sa och kanner sa.
“Egentligen har jag en tro pa Gud, men jag
har liksom tappat kontakten, relationen
med honom. Men jag kommer fortsatta ga
runt och kanna att jag har en tro sa kanske
relationen blir pa riktigt.”

Jag tror att for alla er som tanker sa och
kanner sa, finns Gud dar med 6ppna
armar. Nar din langtan efter att det skall
vara pa riktigt, blir tillrackligt stor, sa vantar
han pa dig. Till hans famn ar vi alltid
valkomna. In i hans varme och omsorg.

/ Tomas Lindell
Pastor i Stensjons
Missionsférsamling




STENSJONS MISSIONSHUS

Gudstjanster och samlingar

SEPTEMBER

Lérdag 5 08.00 Fiskeresa for anmalda (Arne 073-0388821)

Séndag 6  10.00 Forsamlingsdag
Tomas Lindell. Ansvariga: TL DK AJ

Séndag 13  10.00 Gudstjanst ‘ z
Tomas Lindell. aJ XM

Onsdag 16 18.00 Aktivitetskvall for alla.
Stensjons SAU bjuder in! Servering. (sevgmp )

Séndag 20 10.00 Gudstjanst
Jane Mainwaring talar och sjunger. «c

Séndag 27 10.00 Gudstjanst
Kenneth Israelsson. Sang av Kerstin och
Hanna Carlsson. o

Bibelovd Ge inte upp er frimodighet, den ska rikligen belénas.
september Hebr. 19:35

UV-scout handlar om djur, natur, eldar och knopar. Men
ocksa om sjukvard, bibelkunskap, mission och allmanna
samhallsfragor som trafik och demokrati. Innehallet i UV ar
minst sagt varierat!

| UV-scout kallas de yngsta for Mini-UV:ar (7-9 ar) och de
fran 9 ar for UV:ar. Vid 13 ars alder ar det dags att invigas
som ledarscout och fran 17 ar finns det méjlighet att bli
ledare. Du behdver aldrig sluta UV-scout!

Vi samlas onsdagar mellan kl 18-19.15. For det mesta i
Stensjons Missionshus.

Vill du veta mer sa hor av dig till nagon ledare!
Karchef ar Arne Carlsson tel. 073-0388821




OKTOBER
Séndag 4 10.00 Gudstjanst «c
Lérdag 10 SAM-konferens i Allianskyrkan Jonkdping.

Lérdag 17  18.00 Hostfest med forsaljning
Tomas Lindell. Servering. Hc (sevgp )

Lérdag 24 8.00 Arbetsdag (ute och inne)

Lérdag 31 10.00 Gudstjanst (Alla Helgons dag)
Kenneth Israelsson. Sang av Kerstin och
Hanna Carlsson. os

Bibelord Varje ménniska ska vara snar att héra, sen att tala,
oktober sen till vrede. Jak. 1:19

Tonar ar en férening i Stensjons Missionsférsamling som ar till fér tonaringar som vill ha
roligt tillsammans i en kristen miljé. Tonaringarna far sjalva vara med och forma
programmet och bestdmma hur féreningen ska fungera.

Nagra forslag pa aktiviteter:

- Bibelsudium - Cykelkvall

- Spel o lekar - Svampplockning

- Bad - Spokrunda

- Fiske - Femkamp

- Pyssel - Hajk

- Idrott - Bowling

- Samarbetsovningar - Julfest

- Skattjakt - Levande tipsrunda
Vi traffas oftast kl 19 pa fredags- - Pastorn mot viggen - m.m.

kvéllarna i Stensjons Missionshus.

Swishadin gava eller kollekt!

Xicka din gava eller kollekt till:
Forsamlingen 123 100 66 42 4
UV-kéren 1233048675
Tonar 1234339271 v
Vill du specificera vad gavan ska ga till, skriv i meddelanderutan TONAR

tex: forsamlingsarbetet, missionen, ungdomsarbetet, lager ...




NOVEMBER

Séndag 15 11.00 Gudstjanst
Ing-Marie Arwidsson talar och sjunger. HusJ
Lérdag 21 19.00 Cafeékvall.
R-M Karlsson berattar om Open Doors. Sang
av Kerstin Svensson. Vi far bli delaktiga i
forféljda kristnas situation i flera Iander.
Servering. vH (sevgmp i)
Séndag 29 10.00 Adventsgudstjanst
Tomas Lindell. Trumpetmusik av Tobias

Palmldv. aJ
Bibelord Han ger den trétte kraft, den svage far ny styrka.
November Jes. 40:29
OpenDoors

i | tjianst for varldens forfoljda kristna f

Open Doors ar en
internationell missions-
organisation som hjalper
forféljda kristna éver hela
variden.

Den ar partipolitiskt oberoende och inte knuten till nagot samfund. Open Doors arbetar ekumeniskt med ett
omfattande arbete i 6ver 70 lander.

Valkommen till Stensjons Missionshus den 21 november kl 19.00. R-M Karlsson berattar da om Open
Doors.

<
5)\'4 Onsdagar kl.18:00 Fredagar kl.19:00

Scout

Du ér alltid vdalkommen till vara samlingar i kyrkan!
Har du fragor eller funderingar av andlig karaktar
sd prata gdrna med var pastor Tomas Lindell

tel 073-542 88 12.




DECEMBER

Séndag 6 10.00 Gudstjanst
Benjamin Havskog. Hc
Onsdag 9 18.30 Lucia
UV-karen ordnar luciafirande. Tomas Lindell.

Servering.
Bibelord Ldgg alltid era ord vdl och ge dem sdlta; ni maste veta
december hur ni ska svara var och en. Kol. 4:6

Fotspar

En natt hade jag en drém. Jag drémde att jag
gick langs en strand tillsammans med Gud.
Pa himlen tradde bilder ur mitt liv fram.
Jag sag pa varje bild tva par fotspar i sanden;
ett par var mina och det andra paret var Guds.

Noir den sista bilden syntes sag jag tillbaka pa
fotsparen. Jag upptickte da att manga ganger
under mitt liv fanns endast ett par fotspar.
Jag sag ocksa att detta var under de mest
ensamma och svara stunderna i mitt liv.

Detta bekynirade mig mycket och jag fragade
Gud om detta. "Gud, du sade nar jag en gang
bestimde mig for att folja dig, att du skulle ga
med mig hela viagen. Men jag ser att under
de svaraste tiderna i mitt liv finns det bara
ett par fotspar... Jag férstar inte varfér du
lamnade mig nar jag behévde dig som mest”

Gud svarade: "Mitt kira barn. Jag alskar dig
och skulle aldrig limna dig. Under tider av
svarigheter och prévningar nar du bara
kan se ett par fotspar, da bar jag dig.”

Stensjons Missionsforsamling Savévagen 12 STENSJON



Fran Smdlands Dagblad 15 juli—2020
Nu stangs Spexhultsbron for trafik
Text och bild: Madeleine Fransson, Smélands Dagblad

Spexhultsbron i Handskeryd stangs helt for biltrafik fran och med 3 augusti. Den ar sen bara 6ppen for
fotgangare och cyklister. Spexhultsbron stdangs betydligt tidigare dn planerat. Redan i augusti stoppas
biltrafiken, endast fotgangare och cyklister kan anvdnda bron. Spexhultsbron sténgs betydligt tidigare an
planerat. Redan i augusti stoppas biltrafiken, endast fotgangare och cyklister kan anvanda bron.

- v ol } £ 35 -ERE ] 5 ik

Vid en besiktning tidigare i ar visade sig bron vara i samre skick an vantat. Tekniska serviceférvaltningen

stanger darfor bron for bilister. Tanken var att den skulle hallits 6ppen tills dess att den nya bron vid
Kvarnstorpsrondellen och férlangningen av Sodra vagen blev klar.

—Var bedémning ar att vi inte kan vénta sa lange, det projektet blir klart forst nasta host, sager samhalls-
byggnadschef Joel Spangby.

Spexhultsbron ar redan nu begransad for trafik. Med farthinder tillats inte tyngre fordon 6ver 3,5 ton att
passera. Men for trafiken i stadsdelen Handskeryd har den en viktig funktion med narheten om man ska
kdra mellan orter som N&ssjo, Grimstorp och Bodafors. Den leder ocksa trafiken fran Akershall for resor vidare
till Stensjon och Vetlanda. Beslutet innebér att det nu finns en 6vergang for bilister som vill korsa jarnvagens
Sodra stambana i Nassjo stad. Det ar bron ldngs Brogatan i centrum. Det finns ocksa en undergang langs
Vastra Vagen for bilister, nara stadsdelen Norrboda.

— Det &r inte bra for tillgéangligheten, sager samhallsbyggnadschef Joel Spangby.

Trafiken blir betydligt tdtare genom centrum. For raddningstjansten begransas dessutom framkomlighet-
en vid utryckningar.

—Jag ar inte glad Gver att vi i fortid maste stanga den, sager Spangby.

Det finns ytterligare en undergang vid Handskerydssjon, men bara for fotgédngare och cyklister. | Gvrigt ar
det alltsa svart att korsa jarnvagen. Att cyklister och fotgdngare far fortsitta anvanda Spexhultsbron &r
bara tillfalligt. Den monteras ned hosten 2021. Den nya leden med Sédra vagen och byggnationen av
jarnvagsbro ligger mellan Isasa och Kvarntorp, strax utanfér Handskeryds bostadsomrade. Har &r bygg-
nationen av den nya bron sa som den ser ut fran Isasavagen med Jysks centrallager i bakgrunden. Har ar
byggnationen av den nya bron sa som den ser ut fran Isasavagen med Jysks centrallager i bakgrunden.
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Den nya jarnvagsbron monterades pa plats i moduler strax fére midsommar. Mycket arbete aterstar for
att hoja vagbanan, bade vid Kvarnstorpsrondellen och den nya rondell som Isdsa far. Enligt Joel Spangby
ar det fyllnadsmassor pa cirka tre meter som ska ge vagen ratt grund.

<=
Re=x

— Mellan stambanan och Kvarntorpsrondellen var marken valdigt dalig och behover starkas upp, sager
han. Arbetet utfors av schaktfirman AB Gilbert Gustafssons som ocksa fatt entreprenaden for markarbe-
ten av det nya industriomradet vid Kvarntorpsrondellen.

Nar vél Sédra vagen ar klar for trafik har en del farhdgor lyfts att tung trafik som ska vidare séderut kom-
mer att belasta Isasavdgen fram till Stensjon. Dar kan férare sedan svdnga av for att komma upp pa riks-
vag 40. | kilometer &r det en besparing istéllet for att dka langs Vastra vdgen mot Norrboda och den
vagen na riksvag 40.

— Vi kommer att aktivt informera och upplysa akarna, liksom féretagen, om att vi inte vill ha den utveckl-
ingen av trafiken, siger Joel Spangby.
Bild: Madeleine Fransson

Tekniska serviceforvaltningen hade i varas ett méte med Stensjons samhallsforening dar fragan vacktes.
Det finns inga trafikhinder for att tung trafik anvander Isasavagen fram till Stensjons rondell. Daremot far
den inte passera vidare genom samhillet mot Vetlanda da det &r en sa kallad BK2-vag, enligt Spangby.
Tekniska serviceforvaltningen for en dialog med Lansstyrelsen om att férandra skyltningen for tatort sa
att bilister haller 40 kilometer i timmen en stracka forbi badplatsen. Hela ringleden kring Nassjo fardig-
stélls forst nagon gang kring ar 2030. Da slutfors sista strackan fran Isdsa fram till Sérangsrondellen.

SMALANDS DAGBLAD
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OVER 60 MIN | MEDEL

Hogrevsgryta med sidficisk och kantareller

Detta dr en mustig hostgryta med vackra farger och rika smaker.
Kantarellerna och salladsloken passar bra ihop och &r fina inslag

till bade hogrev och sidflask. Servera din smakfulla kottgryta
med ris eller potatis.

Gor sa hér

Skar hogreven i ca 4 cm stora bitar. Skar sidflasket i tarningar. Skala,
halvera och skiva 16k och vitidk tunt.

Bryn kott och flask i smér i en stor kastrull, Tillsatt 16k, vitlok och
timjankvistar och fras i ca 2 minuter.

Hall pa rodvin, kalvfond och vatten. Lat koka upp och skumma av med
en sked. Satt pa lock och |at sjuda i ca 2 1/2 timmar eller tills kottet ar
mort,

Skumma bort fettet pa ytan da och da.

Smaka eventuellt av med salt och peppar. Red av grytan med
majsstarkelse till 5nskad konsistens.

Rensa kantarellerna och skar salladsloken i strimlor. Stek kantarellerna
i smor. Tillsatt salladsioken mot slutet. Smaka av med salt och peppar.

Lagg svamp- och |6kfraset i grytan strax fore servering.

Servera med rotselleripuré, se receptet Rotselleripuré, kokt potatis eller
ris. Garnera grytan med graslok.

For alla
Kontrollera noga innehallet i fonden.
Fri fran gluten.

Gor laktosfri: valj laktosfritt smor.
Gor mjélkproteinfri: byt ut smér mot mjclkfritt matfett eller valj olja.
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Ingredienser

4 PORTIONER

600 g hogrev

200 g rokt sidflask
1 gul I8k

2 vitléksklyftor

10 kvistar timjan

4 dl rodvin

3 msk konc kalvfond
4 dlvatten

ev majsstarkelse
400 g kantareller
125 g salladslok
smor

salt

svartpeppar

1/2 kruka graslok



Nommekull i Smaland

Badande smaskollararinnor vid Némmekull, Sveriges Smaskolldrarférbunds vilohem.
Dikt hamtat fran fotoalbumet: "Runt om star skogen som pa vakt, det vilohem i fager trakt, fran borjan avsett blott for
kvinnor som dgdes utav lararinnor. Fran skoltvang, barn och sldp och slit att vila upp de komma hit. De byta ej mott gull

sitt Nommekull.” Hdmtat ur SSLF:s arkiv. Odaterat.

Forvantansfulla semesterfirande smaskollararinnor utanfér Sveriges Smaskolldrarforbunds (SSLF) vilohem Nommekull i

Smaland. Hamtat ur SSLF:s arkiv. Odaterat.

Vilohemmet hade kommit till stand tack vare insamling av medel bland féreningens medlemmar genom
att sélja brevmarken och ordna basarer. En del pengar inbringades ocksa genom att laroboksforfattaren
Anna Maria Roos skankte nagra dikter som trycktes och saldes for fondens rakning. Elsa Beskow bidrog
genom att nagra av hennes barnbdcker saldes i billighetsupplagor dér vinsten gavs till vilofonden. Tack

vare nagra externa finansidrer kunde vilohemmet invigas 1933. | TAM:s samlingar finns handlingar fran

vilohemmet mellan 1923-1966.
Av: Karin Sandberg, TAM-Arkiv
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BARNS TANKAR OM CORONAVIRUSET

Barnen pratar en hel del om att viruset inte ar farligt fér barn, men for aldre,
berattar Johanna Appelquist, forskollarare i Karrtorps forskolor nar Modern
Barndom vill veta mer om vad som hander just nu i férskolor och skolor.
Vad tanker barnen om Corona och hur férdandrar denna pandemi deras och
pedagogernas praktik?

— Flera beréttar att de Facetime:ar med mormor och morfar, farmor och
farfar, till exempel: 'Igadr fyllde morfar ér. D sjéng vi fér honom pé Fa-
cetime'. Barnen instruerar och visar varandra hur de ska tvatta handerna,
berattar Johanna Appelquist vidare, samtidigt som hon skickar med nagra
teckningar som barnen har gjort.

De tre teckningarna har ovan, vilka Modern Barndom har satt ihop till en
bild, gjorde nagra av barnen pa forskolan Solskenet, Karrtorp forskolor, for
nagra veckor sedan.

Den forsta bilden visar viruset. Den andra i mitten visar hur man ska tvatta
handerna och sjunga Blinka lilla stjarna samtidigt sa att viruset gar bort.
Den sista bilden visar virusets forlopp, fran vanster till hoger: hur det kom-
mer in i en person, som blir sjuk. Tillfrisknar. Och misstrdsta inte for den
stackarn nere till hoger, den ar "dubbelglad”. Den &r bade frisk och har fatt
glass, formedlar Johanna vad barnen berattat.
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Stensjonbladet har fatt formanen att fa ta del av material
fran en biografi och vi bérjade redan i forra numret att
publicera delar av det materialet.

Vi fortsatter med fler sidor fran Bertil (Freijd) Trolles bécker
om sina memoarer, som han kallat " En resa ¢ minnen” dar

— forsta sidorna i forra numret handlade om kapitlet "Min I

kompis Evert”.

Bertil ar fodd 1936 i Kulla bygden Smaland som ligger ca 1
mil fran Eksjo i Hoéreda socken. Det han berattar ar om sitt
eget liv och hur det gestaltat sig.

Svalt och regn i juli, varme och sol i augusti. Vadret varierar!
Hur ar det med vattennivan i sjon?

| forra numret av Stensjonbladet kunde man
se ett diagram 6ver vattennivan i Nommen
under de senaste 3 aren.

Det skiljer 1 meter mellan augusti 2018,
som var lagst, och mars nu i ar.

Just nu (22/8-20) &r Nommens héjd
over havet 219,6 meter, vilket innebar att
sjon sjunkit 0,8 m sedan i mars.

HANS JOSEFSSON

32




Grindslanten

Under 1940-talet gick stora véagen till Nassjé genom morfars hage mot Ugglekarr
och Gisshult. Vagen passerade mellan dar garagen till Lindbacka och Fridhem
star idag. Pa den tiden fanns dér en grind, eftersom korna betade fritt i hela hagen
anda bort mot vagen till Langstorp, dar det ocksa fanns en grind. Ofta kom det
vagnar dragna av hastar eller nagon bil ibland, fint folk som skulle till staden eller
aka till kyrkan pa séndagarna. Da passade vi pa att ta plats vid grindarna och
O6ppna dem sa de slapp att stiga av. Det handa att man kastade till oss en liten
slant nagra ettéringar, tvaéringar, feméringar, ibland t o m en tio eller
tjugofemdéring. Det mesta jag fick en gang var en krona, det var mycket pengar pa
den tiden. Har nedan en bild pa de slantar som anvéandes da, 5,2,1 éring samt 10

och 25-6ring.

Pengar som jag fick sparades och nar det blivit nagra kronor skulle de séttas in pa
postsparbanksboken, jag fick denna nar jag féddes med tva kronor insatta skankta
av posten. Jag kunde fa

insatt sa lite som en krona och detta gick
bra att géra pa jarnvagsstation i Stensjén (g | e
som inrymde ett litet postkontor.

===
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En kronas insattnings marke
Var agare till 100 kr i juni 1945
och hade nyss fyllt 9 ar

: - s Bft y
. Jarnvagsstationen

Stensjons jvg station som inrymde postkontoret




Forsta dejten

Kaféet i Stensjon var normalt samlingspunkten med blandning av aldre och
yngre, men i missionshuset samlades juniorena for lite allvarsord. Har fanns
flickor i passande alder. Snart hade jag lyckats 6vertala och erbjuda skjuts
pa min MC125:a som jag utrustat med férlangd dyna for att kunna sitta tva.
Naturligtvis var det inte tillatet att aka tva pa en 125:a men vi klarade oss.
Det var framfor allt en tjej som jag fastnat fér, namligen Lilian "Lalla” Olsson
som till slut satt darbak pa Mc:n, vi akte runt nar tillfalle gavs.

Ett speciellt minne som jag ofta blir pamind om &r nar jag sent en varm, skén
I6rdagskvall i augusti skjutsade hem Lalla efter vi varit ute och akt.

Det var midnatt som vanligt maste jag stanna pa backkrénet ner mot Ryd for
att inte stéra gardsfolket. Vi stod dar i manskenet under en stjarnhimmel
som blir speciell nar man vanslas. Plétsligt hor vi att det ar fest pa en brygga
det var ju kraftpremiar och snart hérdes sang och tonerna fran nagra
dragspel som spelade valsen Svinsta skar, da blev det manga kramar och
langtradare. Varje gang jag hér den har laten spelas gar tankarna till denna
stund med Lalla.

Jag korde orienteringstavlingar stallde upp i Nassjo NMK;s stora host-
natttavling for bilar och MC dar stora delar av Smalandseliten deltog. Denna
tavling var speciell for klubben fyllde 25 ar med extra stort deltagande.

Jag lyckades manévrera hojen de ca 5 mil som banan matte i duggregn pa
bléta sma vagar genom kohagar med manga grindar till en popular seger
som det stod om i tidningen. Man skrev aven att den stora favoriten hade
for tung MC.

Prisutdelningen skulle ske pa NMK:s bankett pa Nassjo stadshotell dar jag
blev inbjuden med damséllskap. Vem passar det inte battre att erbjuda
detta, Lalla ville givetvis folja med och tyckte det skulle bli kul. Men
Stadshotell dar hade vi aldrig varit och bankett det har &r val nagot valdigt
stort och hogtidligt, hur skulle vi kla oss bara ta fram det basta eller lana.
Nar jag tog emot det stora vandringspriset infér den férsamlade skaran
ténkte jag det har maste val imponera pa Lalla. En harlig kvall med god mat,
tal, underhallning och avslutande dans blev en upplevelse for oss.
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Snart infann sig bilaldern och kompisen Evert fick lana sin fars bil da dég
inte tdserna i Stensjon, nu var det Nassjé som géllde. Lumpen gjorde att jag
hamnade i Sthim, arbetslés efter ha muckat, Walfridssons hade dalig
belaggning och jag var sist anstalld. Efter mycket sékande fick jag jobb i
Karlskoga pa Bofors, darmed lamnade jag hemtrakterna.

Lalla blev jag pamind om nar budet kom att hon omkommit i en tragisk
bilolycka, da var det svart att halla tararna borta. Skulle garna 6nska lagga
en blomma pa hennes grav men jag vet inte var hon ar begravd.

Ett kort jag fick av henne ar sondertittat skulle 6nska jag hade nagot, ett
julkort har jag sparat fran den tiden hette jag Frejd i efternamn, Namnet
Trolle har jag tagit efter min mor.

ey
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SYENSK TILLVERKNING

Tack Lalla for alla mysiga, romantiska och trevliga hemliga stunder

Fotnot namnet Trolle:

Morfar Reinhold Trolle var fran Ryd och uppvéxt dar. Han flyttade till nya
Karingstorp nar han gifte sig med Hanna och fick éverta det lilla lantbruket.
Reinhold hade tre bréder uppvaxta i Ryd ocksa.

De emigrerade till Amerika i bérjan av 1900-talet.

Jag bérjade forska hur det hade gatt fér dem och var de hamnat. Min
forskning ledde till att jag hittat platserna de hamnade pa. Efter kontakt med
deras anhoriga genom brev och telefonsamtal, var det bara att aka 6ver for
en minnesrik resa i Svenskbygderna, semestern 1984 bar det ivag.
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Ryd i Stensjon 1900

)
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Reinhold och Hanna Trolles férlovningsdag sommaren 1900.
Langst fram Reinholds féraldrar Johanna Christina och Jonas Petter Trolle
Bakre raden fr v Reinhold och Hanna, systern Hilda, brodern August med
hustru Selma, brodern John Alfred, saknas gor den tredje brodern Erik som
redan utvandrat till Amerika.

Reihold och Hanna hamnade sa smaningom i nya Karingstorp dar Hannas
far Johannes Johansson byggt ett hus som han skankte dem, de drev ett
litet lantbruk.

August och John Alfred utvandrade omkring 1903 till Amerika och hamnade i
staten Connecticut norr om New York i en liten stad vid namn Stamford.
John Alfred etablerade sig som storbyggmastare och byggde sa smaningom
exklusiva villor med hjélp av brodern August.

Hans sonhustru Pearl bor kvar som jag halsade pa 1984 da jag tog tillfallet i
akt att beskada nagra av de fastigheter Jahn Alfred byggt.
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Connecticut USA

Mitt besok i Stamford 1984

A E RN TS
> ' ¥ o

Hus byggda av John Alfred Trolle i Stamford
Han var en valkand storbyggmastare

Gravstenar jag letade fram vid mitt besdk
John Alfred Trolle  + 1878 -- 1942 Hans hustru Julia
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Som n Som n Som N en bok av Christian Benedict och Minna Tunberger

P& apoteket kan du kdpa denna bok som ar livsviktig for alla. Kostar 99 kr pa Apotea och kommer da
fraktfritt till din brevlada. Bokus har den ocksa for 49 kr men da tillkommer fraktavgift!

Somnen paverkar minnet, immunférsvaret, din vikt, din koncentration och dina kéanslor. Traning och
bra mat i alla @ra, men det forsta du bor gora for ett hdlsosammare liv ar att ta hand om din
dygnsrytm och prioritera somnen.

Soémnen ger dig makaldsa majligheter att halla dig frisk och halsosam och att kunna forebygga
sjukdomar som aldersdiabetes, dvervikt, demens, cancer och depression.

Du forbattrar ditt minne, din fokus och din kreativitet och du presterar battre pa jobbet och i skolan
med battre somn.

Dygnsrytmen paverkas starkt av dagsljus och yttre temperatur. Sa ge dig ut under morgonljuset,
motionera nar det ar ljust ute och at mindre portioner kvallstid. Ta pa kvéllen ocksa en paus fran
mobilen och det bla ljuset, ty somnen ar ofta en produkt av vad du gor under hela dygnet.

Nar Du sover paborjas en utrensningsprocess i hjarnan och skrapet stadas undan i stor utstrackning.
Att sova daligt kan medféra att du aldras snabbare. Sémnen &r livsviktig for att hjart-karlsystemet
och matsmadltningssystemet ska fungera dagtid. Nar du sover repareras celler och de far ocksa en
chans att vila. Under nattsémnen utséndras morkerhormonet melatonin som hjalper kroppen att
spara felprogrammerade celler och kan minska risken for bl.a. vissa former av cancer.

Sju till nio timmar verkar vara den somn som ar det optimala for vuxna, medan barn behover atta till
nio timmar och spadbarn elva timmar. Nagon kanske har extra bra somnkvalitet och behéver da
kanske nagon timme mindre. Sémnkvaliteten ar avgérande for hjarnan och immunférsvaret for att
undvika sjukdomar.

Bra foér somnen
e Duschavarmt innan laggdags eller ett varmt fotbad
e Tona ner belysningen innan laggdags
Inga lasplattor eller telefoner i sdngen — en bok ar battre!
Vistas mycket utomhus under dagen
Oppet fénster om mojligt eller s.a.s. varmt i séngen men ej i sovrummet
At som en kung till frukost, som en prins till lunch som en torpare vid kvéllsmaten
Minska mattat fett — 6ka tryptofan som framjar melatoninhormonet
e Sura korsbar innehaller melatonin
Undvik kaffe mer an till frukost
Motionera pa férmiddagen starker din dygnsrytm
e Tupplur kan vara en kvart annars stoér den nattsomnen
e Alkohol har viss insomningseffekt men stor somnen och du vaknar titt som tatt
e Det finns sarskilda glasogon som filtrerar bort det bla ljuset — bor anvandas kvallstid
e Hoga halter stresshormoner forsvarar insomningen
e Djupsdmnen ar den mest aterhamtande delen av somnen
e Morkt sovrum viktigt
Somnen starker
e Dina minnen
e Procedurminnet stirks ex. cykla, springa, skriva pa maskin
e Sova viktigt innan en tenta
e Starker koncentrationsférmagan
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Starker immunfaérsvaret (fler poliser och annu fler vid tillgang pa melatonin)) och ger darfor
ett battre cancerskydd

Minskar frisdttningen av hungerhormonet gherlin

Ger gliacellerna mojlighet hjarnvatska spolar rent i hjarnan och sveper bort skadliga amnen
Dromsomnen skapade periodiska systemet och angmaskinen

Avdramatiseringen av kanslorna — sova pa saken ar genialt

Dalig sémn ger

En natts sémnbrist ar jamforbart med en promillealkohol i blodet

Stord dygnsrytm ar forknippat med depression

Stress och angest skapar somnproblem

En natt med somnbrist 6kar de skadliga beta-amyloiden med 5 % i hippocampus

Om detta far halla pa kan skadlig plack bildas i hjarnan och demens kan uppsta

Okar risken fér évervikt med 50% vid sémn mindre &n sju timmar/dygn

Okad risk for att dta skrapmat vid sémn mindre dn 7 timmar

Okar GLP-1 ett mattnadshormon som signalerar att det dr dags att sluta ata

Minskad utséndring av mattnadshormonet leptin (ska signalera till hjarnan att du r matt)
och som dven ska aktivera immunforsvaret

Okad utsondring av gherlin vilket gor att du 4ter mer efter dalig sémn

Okning av aktiviteten i det limbiska systemet d.v.s. beléningssystemet (djavulen) blir mer
aktiv efter dalig nattsomn

| framre hjarnbarken finns fornuftscentrum som varderar omgivningen (angeln) som blir
mindre aktiv efter dalig sdmn

Det blir obalans mellan’ djdvulen’ och “dngeln’ vid dalig somn och da &kar lockelsen efter
skrapmat och droger och du far dven svarare att hantera stress och paverkar dven
korformégan i bil. Aven muskelmassan minskar och fettupplagringen okar.

Dubbel risk att utveckla fetma om tonaringar sover mindre an 8 timmar

1 USA har en studie visat att en vecka med bar 5 timmars somn minskar testosteronet med 10
-15%

Brist pa somn paverkar tarmfloran sa att den daliga bakterien Firmicutes 6kar i jamforelse
med den goda bakterien Bacteroidetes.

Aven tarmfloran har en dygnsrytm och &r mer aktiva dagtid och verkar gé ner kvallstid. Det ar
darfor det blir negativa effekter av sent kvallsatande.

Viktigt att sova bra efter vaccinationer sa verkar dom béttre

Ger okad risk for att utveckla diabetes tva

Aldre ménniskor

Behover inte lika mycket somn eftersom hjarnan ar fardigutvecklad
Utsatts inte for lika mycket stress och utmanade information
Amnesomsattningen avtar med aldern

Muskelmassan avtar med aldern
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