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Sma vanor som gor vintern ljusare

Kanner du dig trottare under vintern? Du ar inte ensam. Faktum ar att vi
nordbor kan ha svart att fa tillrdckligt med dagsljus under vinterhalvaret.
Med négra enkla vanor kan du fylla pa med energi — 4&ven om solen lyser

med sin franvaro.

Dagsljus ar inte bara hérligt, det har
faktiskt en viktig biologisk funktion
i kroppen. Ljuset stimulerar produk-
tionen av serotonin och kortisol —
hormoner som far oss att ma bra och
gOr oss pigga.

Att vara ute i dagsljus en halv-
timme fére lunch hjilper nir du
kénner dig trott. Det pressar tillbaka
somnhormonet melatonin, till forman
for serotonin och kortisol. En annan
bra vana ar att stiga upp och liagga
dig ungefir samma tid varje dag. Det
hjédlper dygnsrytmen péa traven och
gor det lattare att hantera morkret.

Fysisk aktivitet och sociala rela-
tioner dr tva andra grundpelare for
den mentala héilsan, enligt forskarna.

I manga av Micasas fastigheter
finns idag aktivitetscenter och trivsel-
rad som anordnar aktiviteter for dig
som &r 65+. Pa schemat finns allt fran
gemensamma promenader och sitt-
gympa, till fika och bingo. Manga av
vara seniorbostider ligger dessutom
naturnira med mgjlighet till fina

promenader, dven under vinter-
halvaret.

Forutom att ta hand om dig sjalv
lite extra sa kan det vara skont att
paminna sig om att ljuset 4r pa vig
tillbaka. I februari blir dagarna
5-7 minuter ldngre varje dag.

Dagsljus och fysisk aktivitet kan géra att
du k&nner dig piggare under vintern.

Mer an vintertrotthet?

Har du ként dig nedstamd
dagligen i flera veckor? Da &r
det lage att kontakta varden.
Det finns hjélp att fa!




5 tips for en skon inomhusmiljo

Januari och februari brukar vara
arets kallaste manader. | Stockholm
var medeltemperaturen noll grader
i februari 2025. Med ratt knep

blir det lattare att halla en skon
temperatur inomhus.

1. Hall ventiler 6ppna och rena — pa
sa sétt cirkulerar luften i rummet.
Om ventiler stéangs skapas ett
undertryck i rummet och kalluft
sugs istéllet in genom brevinkast
och dorrspringor.

2. Lamna en fri yta framfor
elementen — mobler och gardiner
férhindrar att virmen cirkulerar
ut i rummet.

3. Termostaten &r elementets
"hjarna” — den sitter vanligtvis
vid vredet och berdknar upp-
varmningen utifrdn rumstempera-
turen. Placera dérfor inte elektro-
nik som avger virme framfor
termostaten.

4. Vadra ordentligt en kort stund
—istéllet for att ha fonster pa
glant lange.

5. Placera sittmobler en bit ifran
ytterviggar — de kédnns ofta
kallare 4n innerviggarna.

I Micasas fastigheter ska inomhus-
temperaturen vara 22 grader under
vintern. Temperaturen kan dock
variera tillfalligt om vadret slar
om snabbt.
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Nar det ar kallt ute blir en behaglig inomhus-
miljé extra viktig. Foto: Magnus Glans.

Sa mater du
rumstemperaturen

Placera en termometer en meter
in fran fonstret och en meter
ovanfor golvet, till exempel pa
ett bord. L&s av temperaturen
tidigast efter 15 minuter. Om
temperaturen ar under 22 grader
kan du gora en felanmélan.



Sa undviker du natfiskarna

Idag pratas det mycket om nétfiske Bedragarna kontaktar sina offer
eller phishing, vilket innebér att via e-post eller sms, och utger sig for
bedragare "fiskar” efter kansliga att vara en myndighet, en bank eller
uppgifter i syfte att stjéla pengar. ett foretag. Du uppmanas klicka pa
en link dar du ska ldmna uppgifter
Namn Efternamn om dina bankkonton eller dig sjilv.
Titel _ Med sund misstanksamhet och ratt
gg?:g: ;;&;zgfter kunskap undviker du att drabbas:
www micasa se e Lamna aldrig ut kortuppgifter
OO eller personuppgifter.
Micasa Fastigheter behandlar personuppgifter ¢ Ring banken, myndigheten eller

i enlighet med dataskyddsférordningen. Lés mer hér. fb reta g et 1 fré’lga om du Ar oséiker

Micasa Fastigheters e-postadress slutar pa * Kontrollera avsédndarens e-post-
@micasa.se och har ar var nya e-postsignatur. adress och webbadress mycket noga.

Micasas hemsida far nytt utseende

Under varen far Micasa 4 R
Fastigheters hemsida ett
ansiktslyft. Méalet ar att
det ska bli enklare att
anvidnda hemsidan och
hitta information.

— Det viktigaste av allt
4r att informationen blir
enklare att hitta och
lattare att forsta.

Vara hyresgister ska L

snabbt kunna f4 svar En Snrygtitt
pa sina fragor, oavsett p-é Micasa
om det giller ens ldgenhet eller hur man kommer Fastigheters nya

i kontakt med oss, sidger Therese Lindstedt, hemsida som
kommunikationsstrateg pa Micasa Fastigheter. lanseras

under varen.



Konst forgyller vardagen

Pa Vasens seniorbostéder i Vasastan
syns nu tre nya konstverk pa inner-
garden. Visste du att vi forhaller oss
till enprocentsprincipen nér vi bygger
nytt eller bygger om? Det betyder att
upp till en procent av byggkostnader-
na avsitts for konst.

— Konst finns i alla Micasas fastig-
heter och ar en viktig del i att skapa
trivsamma boendemiljéer. Konsten i
vara fastigheter ar alltid framtagen
specifikt for platsen dar den placeras.
I ménga fall gor det att vi kan erbju-
da vara hyresgéster konst som skulle
vara svar att ha i den egna bostaden,
till exempel meterlanga tavlor, stora
keramikverk eller skulpturer. Just i
Vasen plockar konsten upp omradets
historia och ateranvinder de fiarger
som en gang anvindes pa porslins-

fabriken som huserade i nidrheten,
séger Maria Tegin, konstansvarig pa
Micasa Fastigheter.

Fastigheten Vasen &dr nyrenoverad
och inflytt sker under varen.
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Anna Berglunds konstverk Flytande blatt
utanfor Vasens seniorbostader.

Vinn Micasas konstbok

Nu har du chansen att vinna Micasa
Fastigheters egen konstbok. I den
kan du ta del av ett 40-tal konstverk
fran vara hus och gardar.

Tévla genom att besvara fragan:
Vad heter arkitekten som ritat Stock-
holms stadshus?

1. Ingrid Wallberg
2. Gert Wingardh
3. Ragnar Ostberg

Mejla ditt svar till
kommunikation@micasa.se och
skriv Tdvling i Amnesraden.
Tavlingen avslutas den 27 februari.
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