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p3 Mina sidor  blir allt populdrare  bort skrapet




Att det finns ett dkat intresse i samhallet for delnings-
ekonomi, det vill siga vi behover inte dga allt utan kan dela
med andra, da sparar vi bade pengar, resurser och miljo

Att nedskrapningen
har 6kat i vara stader
de senaste aren.

Skrap ar resurser som hamnat fel

\3s3 oM |
Vilka smnen VI e
SEOMs Kkundtidning tar
upp fram

redaktionen M
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Smarta hem borjar ps allvar g3 fran vision till
verklighet. Alltfler nya bostader utrustas med
avancerade styrsystem for varme, vatten och el Det
har 8r ocksad en intressant utveckling for energibolagen
eftersom vi redan mater energifléden och andra
matvarden hos vara kunder.

Ett aktuellt exempel har i Sollentuna &r att vi haller
pd att installera nya elmatare som innehaller oerhort
mycket intelligens, vilket gor att det gar att f3 fram
valdigt mycket information, antingen 6verskadligt eller
pd detaljniva.

Som kund hos SEOM kan du hitta information om din
farbrukning pd Mina sidor.

N3got jag ar stolt 6ver ar att alla vara priser ar
miljéstyrande. Vi var till exempel forst i Sverige med en
prissattning baserad ps effekt for elnatet. Nagot som vi
gjorde redan p3 1990-talet och som manga energibolag
idag star i begrepp att infora.

Med var effektavqift pa elndtet ar det fordelaktigt
till exempel att ladda bilen eller satta pd tvattmaskinen
efter klockan 19 p3 vardagskvallar eller pa helgerna.

Du sparar alltsd hundralappar genom att nyttja elen
nar belastningen pd elndtet ar ldgre. Det innebar i sin tur
att vi sparar effekt 3t hela det svenska elsystemet och
att vi ddrmed i mindre utstrackning maste forlita oss pd
icke-fornyelsebara energikallor.

Ett annat tema i det har numret av OM ar nedskrap-
ning och engagemanget for en skrapfri miljo. I dag okar

nedskrapningen i vara stader och tyvarr vet viinte

orsaken till det. Samtidigt vaxer medvetenheten om att

vi maste hushalla med vara resurser och 3 en mindre

mangd ravaror och material att racka under langre tid.
Vi behover sluta kretsloppen sd att vi steran-

vander och dtervinner material och resurser.
Vienergibolag ar traditionellt duktiga pa

att tdnka i s3dana system och att sluta

kretsloppet. Fjarrvarme byggdes till exempel

ut med tanke p3 att vi skulle ta tillvara

resurser som annars gar till spillo samt

att luften i vara stader skulle bli renare.
I Sverige har vi ett deponerings-

forbud av brannbart avfall sedan 2002

och organiskt avfall sedan 2005.

Jag har haft formanen att lyssna
till professor Mai-Lis Hellenius som
intervjuas i tidningen.

Hennes rad om vikten av vardags-
motion och sunda matvanor ar ndgot
som jag har tagit till mig.

Jag farsaker rora pd mig varje
dag, stadr upp ibland nar jag jobbar
och ar mycket ute i naturen.

Om vi tar cykeln ibland, gar till
ett mote och lever lite mer hallbart
ar det bra badde for miljon och for
halsan!
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3 Skadu byta elbolag s3 skot det praktiska sjalv.
Det radet ger krégaren Magnus Forzelius som

3ngrar att han litade pa en elhandelskonsult.

9 Vil du minska din klimatpaverkan
men vet inte riktigt hur? OM ger tio
praktiska hemmatips.

| du att
14 Skespetivara stader okar

syer? Kontaktd men fler och fler kommuner satsar
o ed tips! p3 att vanda trenden. S3 dven
Sollentuna som vill att fler engagerar

sig i skrapplockarkampanjer som Hall
Sverige Rent drar igang.

info@seomse
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El3r en stor utgifts-
post for Sollentunabon
Magnus Forzelius som
driver restaurangen
Matglada i Upplands
Vasby.

Han tecknade avtal
med en elhandels-
konsult for att f3 ner
kostnaderna. Ett beslut
han bittert angrar.

Magnus Forzelius hoppas att hans historia kan hindra andra fran att géra samma misstag.

Angrar att han litade p3 elkonsult
Bytet blev en mardrom

MAGNUS FORZELIUS HAR haft sin restaurang Matglada i gamla
restaurangskolans lokaler i Infra City i drygt fyra ar. Det 4r en
stor lokal pa 1 000 kvadratmeter och i koket anvinds méanga
energislukande apparater.

— Forst valde jag SEOM som elleverantor eftersom jag har dem
privat och tycker att det fungerar bra. Enda problemet var att jag
fick valdigt manga rikningar. Jag har tva elskép i lokalen och fick
tva rikningar fran elnétsbolaget och tva frin SEOM varje ménad,
det kéndes stressande, sdger Magnus Forzelius.

Hosten 2016 blev han uppringd av en elhandelskonsult som
erbjod sig att ta 6ver hans fakturor och ordna bista mgjliga elpris
eftersom de gjorde en speciell satsning pé restauranger, kaféer
och bagerier.

— Séljaren ingav fortroende och det 14t som en bra idé. Om jag
overldt mina fakturor genom en fullmakt skulle de skota resten. I
ovrigt skulle jag bara betala en liten summa i medlemsavgift.

MEN DET BLEV INTE RIKTIGT som Magnus Forzelius hade tankt sig.
Fakturorna fortsatte att komma som tidigare fran elnétsbolaget
och SEOM. Han ringde konsultbolaget som skyllde pa problem
med fakturaavdelningen men lovade ta hand om saken. I stillet
anlédnde betalningspdminnelser och inkassobrev.

— Jag ringde till SEOM som berittade att de inte hade fatt
betalt av elhandelskonsulten. Da ringde jag till elhandelskonsul-
ten som &terigen kom med bortférklaringar. Jag begirde ocksa
kompensation och da bjod de p& en ménad.

Magnus Forzelius stingde restaurangen for sommaren och akte
till landet, men bad sin dotter att dka forbi restaurangen och ta
med sig rakningarna. Dom om hans forvaning nar det aterigen
14g inkassobrev och pdminnelser bland posten.

— D& nédde jag kokpunkten, avbrét min semester och &kte hem
for att reda ut det hir. Jag médde sa daligt att jag knappt kunde
tdnka pé négot annat, séger han.

For att gora en lang historia kort sade Magnus Forzelius upp
avtalet med elhandelkonsulten kontaktade en advokatbyra.

— Jag ringde till SEOM i december. De var mycket tillméotes-
géende och tog tillbaka mig som kund. De skickade bekréftelse
bade pa mejl och brev och i dag fungerar det som tidigare med
mina elrdkningar.

SEDAN DESS HAR Magnus Forzelius inte hort ndgot mer fran
elhandelskonsulten. I sociala medier varnar man for det har
specifika bolaget och hans bestdmda rad till alla andra &r att
aldrig anlita elhandelskonsulter.

— Om du vill byta elbolag gor allting sjélv. Gor ditt eget val och
ldmna aldrig en fullmakt till andra. Jag hoppas att min historia kan
hjalpa andra att inte géra samma misstag som jag, sdger han. m

CARINA JARVENHAG

Sa har byter du elleverantor

m Som elkund kan du fritt valja elleverantor.

| Transporten av el hem till dig stér det natbolag for som ager elnatet.

Natbolag kan man inte valja.

| Vill du byta till Sollentuna Elnandel tar de hand om hela processen.
Du behdver bara teckna ett avtal pd hemsidan.

m Du far en bekraftelse pa avtalet. Darefter kontaktar SEOM
natdgaren och tar over leveransen fran 6nskat datum.

Mer information finns p3 seom.se/elhandel
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"Alla som vill vara
med och testa
nya versionen av
Mina sidor far

gdrna hora av
sig till mig”

JOHAN BROMAN

Mer om Minasidor

= (3 in pd seom.se/kundservice
och folj instruktionerna for att
registrera dig.

Har kan du se dina senaste fakturor
och dina avtal Du kan ockss se din
uppmatta forbrukning av el och
fiarrvarme samt din uppskattade
forbrukning av vatten.

= Du kan sjalvklart ocksd kontakta
Kundtjanst eller anmala en flytt.

= Under energikollen kan du se din
forbrukning av el och fjarrvarme
ner p3 timniva samt ta ut rapporter
och se de timvardena som ligger till
grund for effektavgiften.

P3 Mina sidor kan du fdlja din
elférbrukning dag for dag.

Cnklare 103 elforbrukningen med

Mina sidor 2.0

Allt fler av SEOMSs kunder hittar till tjansten Mina sidor.
Har kan man se sina avtal, fakturor och sin férbrukning

anda ner pd timniva.

Under aret lanseras ocksa Mina sidor 2.0 dar det blir

mojligt att logga in med bank-1ID.

DEN NYA VERSIONEN AV Mina sidor haller som bast pa att
testas, bland annat av Johan Broman som arbetar pa
SEOMs kundtjénst. Han séger att framfor allt kommer
inloggningen att bli mycket enklare jaimfort med tidigare.

— Tidigare var man tvungen att ha sitt kundnummer och
ett 16senord. Det blev lite kréngligt eftersom alla inte hade
tillgang till kundnumret, som star pa fakturorna, nér de
skulle logga in. Det har efterfrégats av vara kunder och nu
har vi lyssnat till dem, séger han.

Nair den nya versionen lanseras under 4ret blir det allts&
mojligt att logga in med sitt mobila bank-1D, vilket kom-
mer att gora det mycket enklare for kunderna.

Pa fragan om andra forbattringar berdttar Johan Broman
att det kommer att bli &nnu enklare och tydligare for den
som vill folja sin energiférbrukning i den del av Mina sidor
som kallas Energikollen.

— Vi har fokuserat pa att gora Energikollen dnnu bittre
och det kommer att finnas en barometer som tydligt visar
om din elférbrukning 6kar eller minskar. Om barometern
visar rott stiger forbrukningen och gront betyder att den
sjunker.

MED DEN NYA ENERGIKOLLEN gér det att folja elforbrukning-
en timme for timme. Det gér ocksé att gora jamforelser
med foregdende méanad eller kontrollera hur man ligger till
jamfort med &ret innan.

— Det finns en pedagogisk vinst med Energikollen,
eftersom kunderna far en storre forstaelse for varfor for-
brukningen 6kar eller minskar. Om man har flera toppar,
till exempel i januari, kan man se hur det hanger ihop med

TEXT CARINA JARVENHAG FOTO JOHANNA HENRIKSSON

att det var tio minusgrader under vissa dagar, sdger Johan
Broman.

I Sollentuna kommun finns det ocksé en extra podng
med att forsoka styra sin energiférbrukning. SEOM tar
namligen endast ut effektavgift pé elnitet mellan klockan
7 och 19 pé vardagar, ju mer effekt en kund anvinder
under den tiden, desto hogre blir effektavgiften. Om man
diaremot undviker att anviinda energislukande apparater
under den aktuella tiden finns det mojlighet att spara
ménga hundralappar.

— Du kan direkt minska din effektavgift genom att
minska din férbrukning under dagarna pa vardagar. Det
ar en stor fordel och mirks direkt i Mina sidor, bade pa
fakturan och i Energikollen. Det kommer ocksa manga
smarta hem-l6sningar som gor att du kan styra viarme och
dina vitvaror via appar, utan att ens behGva vara hemma.

YTTERLIGARE EN FORDEL med Mina sidor 4r att fakturor och
avtal inte langre behover skrivas ut och postas. Tidigare var
det vanligt att kunder ringde och bad om fakturakopior,
men nu finns all information man behéver pd Mina sidor.

— Du kan ocksé rapportera in mitarstillningen for
vattenforbrukningen och nér vi har en kampanj om elavtal
kommer den ocksa att finnas dér, sager Johan Broman

Han vill ocksé passa pé att lugna alla kunder som inte
har mobilt bank-ID. Det kommer &ven i fortséttningen att
vara mojligt att logga in med kundnummer och 16senord.

— Alla kunder som vill vara med och testa den nya
versionen av Mina sidor far gidrna hora av sig till mig. Vi
behdver respons fran vara kunder! m
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Roger Roos och Johan Lundell beradttar att bostadsrattsforeningen Dagsmejan ar Lindbacks
forsta egna bygge dar man erbjuder smarta hem-l6sningar.
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Smarta hem

Exempel pa
klimatsmarta
|6sningar

| Appar som [6pande
mater férbrukningen
avel, vérme och
tappvatten.

| Tvattmaskiner
och torktumlare som
sl3s p3 nar elpriset
ar som lagst.

| Vitvaror som
kopplas upp p3 fjarr-
varmenadtet for lagre
energiférbrukning.

| Solcellslésningar p3d
tak och paneler.

m Byggmaterial som
bevarar varmen och
som kan lagra varme
infor en kéldknapp.

| Bikupor p3 taket
bidrar till den bio-
logiska mangfalden.

00r vardagen [3ttare

Tryggare, enklare, bekvamare och mer hallbart, det ar
tanken med smarta hem. Nu byggs allt fler nya bostader
med smarta styrsystem for varme, vatten, ljud och ljus.
Ett exempel ar de 200 nya bostdderna nara Edsviken |
Sollentuna som produceras av byggforetaget Lindbacks.

GRUNDEN AR LAGD TILL de nya bostadshusen nir
OM besoker bygget och vecka 11 kommer de forsta
husmodulerna hit fran Lindbécks egen fabrik i
Pited. Det berdttar Roger Roos och Johan Lundell
fran Lindbacks nér vi slar oss ner med en kopp kaffe
pé platskontoret intill.

— Speciellt for var byggteknik ar att vi gor
fardigt husen redan i fabrik genom att producera
fardiga delar med allt frén golv, viaggar och tak till
koks- och badrumsinredning. Det ar ett hallbart
och resurssnalt sitt att bygga pa. Vi viljer ocksa
héllbara material i hog utstrdackning, till exempel
trastommar i husen, séger Roger Roos.

Den industriella byggmetoden sparar materiella
resurser och genom att bygga i trd 4r man ocks&
skonsam mot miljon.

Tra ar ett fornyelsebart material som lagrar
koldioxid. Hallbarhet ar en réd trad i Lindbacks
verksamhet, bade vad giller milj6, ekonomi och
social héllbarhet.

I bostadsrittsforeningen Dagsmejan anlaggs en
stor innergéard, flera grona zooner och tradgards-
terasser med plats for fika och umginge.

— Vér forhoppning ar att var digitala plattform
kommer att hjélpa till att skapa gemenskap i foren-
ingen. Genom vér app kan de boende kommunicera
med sina grannar, boka tvéttstugan och fa informa-
tion om stdddagar och allt annat som man behover
veta fran foreningen, siger Roger Roos.

LINDBACKS HAR TECKNAT avtal med TMPL och deras
plattform for det digitaliserade hemmet och de 203
lagenheterna kommer att utrustas med den senaste
tekniken vad géller smarta hem.

I Dagsmejan har man framfor allt satsat pa infor-

TEXT CARINA JARVENHAG FOTO JOHANNA HENRIKSSON

mationstjédnster, socialt natverkande i foreningen
samt smarta hem-funktioner i allménna utrymmen.
Roger Roos tar fram sin telefon for att visa hur
“Lindbacksappen” kommer att fungera.

Via en meny kan man vilja olika tjanster, till
exempel styr appen alla 13s, sétter pé larmet i
bostaden och man kan dven kontakta omgivande
butiker, restauranger och traningslokaler.

— Telefonen dr nagot som alla alltid har med sig
och pé det har séttet kan du skota det mesta som
ror vardagen fran ett och samma stille, sdger Johan
Lundell.

Vi gar ut till byggarbetsplatsen dir en kupol-
liknande stomme sticker upp. Det dr taket till den
planerade forskolan, som forstds kommer att finnas
som en tjanst i Lindbacksappen.

— Forskolan ar lite speciell och erbjuder extra-
tjanster som att hdmta och ldmna barnen i lagen-
heten. For fordldrarna ar det bara att kommunicera
via appen att man blir en halvtimme sen och dé tar
personalen hand om resten.

ETT KORT STENKAST frén forskolan borjar ocksa
garaget ta form. Har kommer det att finnas flera
laddstolpar for elbilar och plats for féreningens
egen Tesla.

— Vi borjar lite forsiktigt med en elbil och har valt
en Tesla, for att motivera och se hur stort intresset
ar. Vi hoppas och tror att var app d&ven kommer att
framja intresset for delningsekonomi eftersom det
blir s enkelt att kommunicera med sina grannar,
sdger Johan Lundell.

Intresset for lagenheterna ar i vilket fall
stort. 85 procent ar sdlda i dagslaget och
forsta inflyttning sker i november 2018.
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KTH-forskare
studerar hur
nya tekniken
anvands | 154
[3genheter

Anders Nilsson,
forskare pd KTH.

BOSTADSRATTSFORENINGEN Dagsmejan #r langt-
ifrén det enda smarta boendet i Stockholmsomra-
det. Ett annat exempel 4r Norra Djurgérdsstaden
i Stockholm.

Har ska KTH-forskaren Anders Nilsson studera
hur de boende anvédnder den nya tekniken i prakti-
ken och hur deras beteenden fordndras i ett fyra ar
langt forskningsprojekt i stadsdelen.

— Det ar stort forskningsprojekt som stods av
Energimyndigheten och flera andra finansierande
bolag, bland annat Fortum, Ellevio och Ericsson.
Mitt intresse som forskare &r att ta reda pa om det
gér att forandra ménniskors beteende med hjalp
av ny teknik, sdger Anders Nilsson.

Projektet gdr under namnet Smarta elnit i
stadsmiljo och 154 lagenheter ingér. Det smarta
med dessa ldgenheter ar bland annat att de alla ar
utrustade med realtidsvisualisering av hushéllets
energikonsumtion, kostnaden for denna samt dess
klimatpéverkan.

Detta inkluderar el-, virme- och tappvarm-
vattenanviandning och s fort man sétter pa en
spisplatta kan man se hur mycket just den plattan
drar.

ELBOLAGEN SOM DELTAR i projektet har tagit fram
en tariff, liknande effektavgiften i Sollentuna, sa
att det boende i Djurgardsstaden kan styra sin
forbrukning mot tider da belastningen pa elnitet
ar mindre och kostnaden alltsa blir lagre.

— De boende har en skdrm, ungefar som en
Ipad, som ar uppkopplad mot hela hushéllet, dar
de kan folja sin energianvindning och &ven ladda
sin elbil eller sétta pé tviattmaskinen. Det finns
dven en app som gor ungefar samma sak. De kan
ocksa jamfora sin forbrukning 6ver tid och med
sina grannar. Vi mirker att vissa “triggas” av att
spara pengar medan andra gér igdng pa tavlings-
momentet.

Projektet har nu rullat under hela 2017 och

Mer om smarta hem

m T dag byggs allt oftare teknik for smarta hem-
l6sningar in direkt i nyproducerade bostader.
| P3 Chalmers campusomrade finns experimenthuset

Anders Nilsson borjar se vissa trender, dven om
han inte 4nnu har négra konkreta siffror.

— I grova drag kan vi se att de smarta tjansterna
har lett till en minskad energianvindning med
cirka 5-15 procent, vilket var ungefir vad vi rak-
nade med frén borjan. Men vi héller som bast pa
att skriva slutrapporten till Energimyndigheten.

P4 fragan hur de boende har lyckats minska sin
energiforbrukning svarar Anders Nilsson att vissa
snélar in pd varmvattnet.

— Anviandningen av tappvarmvatten ar en
ganska enkel sak att fordndra och manga &r ocksa
duktiga pé att via appen sldacka lampor i rum
de inte anvinder. Sedan &r andra saker mycket
svérare att forandra. Till exempel kommer fa
personer att ga upp mitt i natten och laga middag
bara for att det ar ett billigare elpris d&. Vi marker
ocksa att singelhushéll ldttare dndrar sina vanor
jamfort med barnfamiljer.

INNAN PROJEKTET DROG igang funderade Anders
Nilsson mycket 6ver den personliga integriteten
och vad de boende skulle tycka om att vara
6vervakade pa det hér viset.

— Men jag blev ganska forvanad Gver att méan-
niskor tycker det dr en ganska okénslig informa-
tion om nagon vet hur mycket varmvatten eller
el de anvinder. Tvirtom dr manga stolta Gver att
kunna bidra till forskningen, séger han.

Anders Nilsson har redan péborjat nista projekt
med liknande inriktning i Arsta. Det handlar ocks3
om smarta hem, men med mer fokus pa komfort
och sdkerhet.

— Min forskning tar avstamp i omstallningen
till ett energisystem med storre andel fornyelsebar
energi och huvudfragan &r i hur stor utstrackning
det dr mgjligt att ta in mer solenergi och vindkraft.
Jag vill ta reda pd om ménniskor &dr beredda att
gora vissa uppoffringar i utbyte mot férnyelsebar
energi, siger Ander Nilsson. m

Schneider Electrics 125 svenska fastighetsagare
om deras investeringar inom Internet of Things.
89 procent hade gjort sddana investeringar i sina

KLIMATSMARTA
HEMMATIPS

MINSKA DIN KLIMATPAVERKAN

2018 CO?

BYTALLALAMPORTILL  -880 KG/AR
LAGENERGILAMPOR

SANK TEMPERATUREN -300 KG/AR
MED EN GRAD HEMMA

SLACKALLALAMPOR,  -300 KG/AR
TV, VIDEO, DVD

HANG TVATTEN ISTALLET -280 KG/AR
FOR ATT TORKTUMLA

BYT TILL GRON EL -270 KG/AR

KOPBEGAGNADEELLER ~ -80 KG/AR
SLITSTARKA MOBLER

DRICK KRANVATTEN, -35 KG/AR
INTE DRYCK PA FLASKA

DUSCHA 2 MINUTER -35KG/AR

HSB Living Lab. Har finns 29 studentlagenheter och fastigheter under de senaste tre aren. KORTARE

éver 2 000 sensorer. m Allt fler foretag vill ocksa tjana pengar pa de smarta

Ett 50-tal forskningsprojekt pagar ocksa. hemmen. Ett exempel 3r Ikea i Almhult, d3r man arbetar

| T november 2017 frdgade elektronikforetaget for fullt med att utveckla sortimentet i den riktningen. wwwistockholm.se www.wwfse
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Professor1 hallbart liv

Sollentunabon Mai-Lis Hellenius har blivit kand som livsstilprofessorn

for stora delar av det svenska folket. Hon vill inspirera till mer

vardagsrorelse och sundare matvanor, men utan nagra pekpinnar.
- Jag vill underldtta for alla att leva mer hallbart, sdger hon.

TEXT CARINA JARVENHAG FOTO JOHANNA HENRIKSSON

MAI-LIS HELLENIUS BESTALLER en kopp te i Tradgérdskaféet i
Sollentuna Centrum. Det ir inte av hilsoskél, utan av den enkla
anledningen att hon aldrig har lart sig att tycka om kaffesmaken.

— Kaffe dr egentligen nyttigt pA ménga satt, det ar vetenskapligt
belagt, sdger hon.

Under 35 ar har livsstilsfragor varit den réda traden i Mai-Lis
Hellenius yrkesliv. Det borjade redan i slutet av 1980-talet, d&
hon var distriktslakare i Rotebro och skrev ut motion pa recept,
som en av de forsta i viarlden.

— Du kan skriva att jag ar livsstilsprofessor, eftersom det sager
vad jag sysslar med. Jag har nog alltid tdnkt att ménga sjukdomar
kan man faktiskt forebygga och jag har alltid gett mina patienter
sma lappar med tips om kost och motion, siger Mai-Lis Helle-
nius.

DET HAR KOMMIT MANGDER med forskning

stallningar. Olika dieter och motionsformer far ett valdigt
genomslag i Sverige eftersom vi ar en sa liten och trendkénslig
nation. Vi &r alldeles for fokuserade pa vikten, nir det egentligen
ar battre for hdlsan att vara rund och rorlig, &n smal och ororlig.

HAR KOMMER VI IN PA ytterligare ett &mne som hon brinner for,
vardagsmotionen. Trots att vi svenskar motionerar mest i Europa
sitter vi ocksd mest stilla i 6vrigt. Hogst en fjardedel av svensk-
arna ror sig i tillracklig omfattning.

— Vi har underskattat vardagsrorelsen, som att resa sig upp en
géng i halvtimmen, ta en benstréckare eller std upp och arbeta.
Det har enormt positiva effekter pa blodfetter, blodtrycket och
aven pé vikten, sager Mai-Lis Hellenius.

Sedan ger hon ett rikneexempel. En vecka

”I S vVer I Q e a [ d e t innehaller 168 timmar och raknar vi bort

sovtiden aterstar cirka 118 vakna timmar. Om

pa livsstilsomradet under de senaste 10—15 vara ma tva nor som du trénar tre génger i veckan, men annars

aren. Det finns omkring tre miljoner studier

séllan ror pa dig kan du 4nda bli sittande upp

.. ]
om kost och hilsa och enligt Mai-Lis Helle- 0rsa k ar mes t 0] h d [ Sd emot 100 timmar i veckan.

nius vet man i dag hur vi ska leva sunt och

forebygga ohélsa. Rad som de flesta av oss

kdnner igen. Det handlar helt enkelt om att rora pa sig och &ta en
varierad kost.

— Jag brukar visa en enkel matpyramid, dar vardagsrorelsen
och motion ar grunden och sedan kommer en traditionell
medelhavskost. Med det menar jag mycket gront, bonor, notter,
mandel och olja i botten och sedan lite fisk, skaldjur, kyckling och
mejeriprodukter. P4 toppen av pyramiden finns en bit kott och en
liten s6tsak eller godis, alltsd ndgot som man kan unna sig ibland,
sdger Mai-Lis Hellenius.

Vad dr da allra farligast for hdlsan? Att inte rora pa sig eller
att dta for mycket sétsaker?

— Det dr svért att sdga, eftersom det dr vildigt individuellt vad
som orsakar ohélsa. For vissa ar det stressen, for andra rokandet
och for en tredje &r det maten. Men studier visar att i Sverige ar
det vara matvanor som orsakar mest ohilsa.

KOST OCH DIETER AR OCKSA nagot som verkligen engagerar oss
svenskar. Mai-Lis Hellenius rads inte kostdebatten och vackte
ilska i LCHF-kretsar nér hon i SVT:s Friga doktorn hivdade att
det ar farligt med stora méangder mattat fett. Medan LCHF-dieten
foresprakar att en stor del av den dagliga energin ska komma frén
mattat, animaliskt fett.

— Mat ar s& mycket kopplad till kdnslor och personliga fore-
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MAI-LIS HELLENIUS — Om du inte ror dig alls pé fritiden har
du en betydligt hogre risk for hjartkarlsjuk-
domar, dven om du trianar tvé ganger i veckan. Darfor ar det
allra viktigaste att fa in rérelsen och motionen i vardagen, siger
Mai-Lis Hellenius och reser sig samtidigt upp frén bordet.
— Nej, nu har vi suttit sa 1ange att jag maste resa pa mig. Jag
sitter aldrig ner langre &n en halvtimme at gangen.

PA FRAGAN VILKA RAD hon vill ge till dem som har svért att
komma igdng med vardagsmotionen svarar hon "nudging”.
Det har blivit ett populdrt begrepp och innebér att putta eller
forsiktigt leda manniskor i en annan riktning.

— Jag tror pé att gora det enkelt for ménniskor att leva hélso-
samt. Till exempel att sdtta det grona forst i lunchbuffén eller att
bygga stora fina trappor. Eller att det finns en dusch pa jobbet om
man vill jogga eller cykla dit.

Ett annat exempel pa "nudging” ar den walk and talk-guide
som Karolinska Institutet puffar for pa sin hemsida. Man har
matt upp hur 1ang tid olika promenader tar i ndromradet for att
uppmuntra till gd-moten.

— Min drom ar att kunna ge alla ménniskor faktabaserad
information om livsstil och hilsa som de kan ta till sig! Da
kunde vi dgna oss at att underlatta for manniskor i stillet for att
smutskasta olika dieter. Tank om man kunde lagga kraft pa det i
stillet — och jag tror nog att det ska gé till slut! m

Mai-Lis Hellenius lever som hon 18r och sitter inte ner 13ngre 3n hon behover.

10 tips for ett
hallbart liv

1. Atkettbaraengdng
iveckan
2. Gor grona val och valj
flytande fetter
. Anvand mindre tallrikar
. Drick vatten till maten
5. Valj farska bar framfor
sylt
6. Resdiguppengdngi
halvtimmen om du sitter
och arbetar
7. Vélj trapporna
8. Skaffaett hoj- och
sankbart skrivbord
9. Stdupp nar du pratar
i telefon
10. Stig avbussen nagon
station tidigare

AW

Mai-Lis
Hellenius

FODD: 1953 i Sundsvall
och uppvuxen i Halsingland.

BOR: Sedan mitten av
1980-talet i Sollentuna.

GOR: Livsstilprofessor,
officiell titel 5r professor

i allmanmedicin med inrikt-
ning mot kardiovaskuldr
prevention vid Karolinska
Institutet.

Chef for det somi dagligt
talkallas for livsstilsmot-
tagningen vid Karolinska
Universitetssjukhuset.

MER: Ar forfattare till
flera bocker om livsstil

och halsa. Hennes senaste
bok Livsviktigt vann
forsta pris i Gourmand
Cookbook Award. Har tagit
fram webbutbildningen
sundkurs.se

MOTIONERAR: Joggar,
promenerar och ror pa

sig hela tiden i vardagen.
Motionsledare en kvalli
veckan sedan 43 3r tillbaka.
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Nyordet plogga innebar att

det 8r en rorelse som vaxer! H3ngivna joggaren Anna Bach Ljungback
ar en av dem som har hakat pa ploggingtrenden.

TEXT CARINA JARVENHAG FOTO JOHANNA HENRIKSSON

ANNA BACH LJUNGBACK har varit Sollentunabo
sedan hon var ett ar och i dag bor hon i ett hus
i Térnskogen. Det var tack vare 16pargruppen
Team Nordic Trail som hon kom i kontakt med
begreppet plogga.

— Vi springer tillsammans i grupp i skogen och
jag har verkligen fastnat for det. Du blir dels en
bittre 16pare, dels ar det socialt och du far mas-
sor med nya tips. Det var s jag fick hora talas
om plogging, siger hon.

Anna Bach Ljungback beslot sig for att borja
plogga i Sollentuna. Under hosten har hon ge-
nomfort tva tillfallen, ett vid Gustavsbergsleden
och ett vid Edsvikens strand. Men redan tidigare
brukade hon stanna och plocka upp skriap pa
sina joggingturer.

— Nér man borjar springa i skogen blir man
kér i naturen och lite allergisk om man ser ett
enda skrép ligga dér. Det handlar ocks& om
att gora nigot sjilv! Aven om du bara tar upp
en enda laskburk blir det ett skrap mindre i
naturen.

HON FICK HJALP ATT l:igga upp en annons for sitt
event pa Facebook av plogga.se, som drivs av
rorelsens grundare i Sverige.

— Forsta gadngen var vi en handfull personer
och andra gangen kom det dubbelt s& ménga.
Bada gangerna plockade vi upp massor med skrap
bara pa en timme. Det var mycket fimpar, burkar,
plastpasar och grillgrejer nere vid Edsviken. Jag
hade med mig min 13-4riga son, som forst var
skeptisk, men sedan verkligen gick igdng och
tyckte det var roligt, siger Anna Bach Ljungback.

Totalt samlade de ihop 60 kilo skrap vid de
tva tillfdllena. De fick ocksa stottning bade av
kommunen och av ICA.

— Jag hoppas verkligen att fler borjar plogga
eftersom det ar ett sddant enkelt sétt att gora
en miljoinsats. Tyvarr tror jag att ménga kastar
skrap i naturen for att man inte forstar vilka
langsiktiga negativa effekter det innebar for
miljon, ménniskor och djur, siger Anna Bach
Ljungbick.
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Nedbrytningstider fér olika skraptyper.

1-53r for en sldngd cigarettfimp
20-25 3r for ett tuggummi
1 mdnad for en papperspdse
10-20ar for plastpdsar
200-500 3r for aluminiumburkar
1 miljon 3r for glas
5 r for ballonger
1 mdnad for dppelskrutt, bananskal
och apelsinskal

(Kélla Hall Sverige Rent)

Skrap staller till med

skada dven pd kort sikt

Viktigt att komma ihdg r att
nedbrytningstiden for skrap inte alltid
spelar sd stor roll. Skrapet finns 8nd3
kvar i naturen s3 pass [ange att miljo
och djur skadas.

FOTO HALL SVERIGE RENT

Vad g6r du med
skrap ndrdu ar
utomhus?

Godispapper och annat skrap ar
svart att undvika. OM fragade
ndgra forbipasserande i centrala
Sollentuna vad de gor av sitt
avfall d3 de ror sig ute i samhallet.

Pontus
Rannfjall,
l3rling VVS-
montering:

- Jag l3gger
skrapet i
fickan. Pant-
flaskor sparar jag och pantar
om det gdr. Det blir ju lite extra
pengar. Det ar trist att det ar
s vanligt att folk [3mnar sopor
hur som helst i parker efter att
de har atit. Det 3r val stress, de
tycker att de inte hinner leta upp
en papperskorg.

Sara Niklas-
son, juridik-
student:

- Det beror
p3 var jag
ar. Det finns
juinte alltid
s3 manga soptunnor i narheten.
Inne, som i Sollentuna Centrum,
finns det ju alltid, men ute pd stan
kunde det garna finnas fler. Hittar
jag ingen papperskorg tar jag med
skrapet hem.

Benny Eriks-
son, malare:

- Aldrig att
jag slanger
skrapet pa
backen! Det ar
fruktansvart
att se. Speciellt ute i naturen gor
det stor skada. Vi bor bredvid en
gymnasieskola och utanfor vart
hus krattar vi mer skrap an (6v.
Men jag ar dalig pa att saga till
nar jag ser ndgon slanga skrap pd
marken. Jag tror val inte att de
skulle lyssna pa mig.
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Det har ar
Hall Sverige Rent

® Enideell stiftelse som
grundades 1983.

® Verkar for minskad ned-
skrapning, 6kad dtervinning
och for att frémja individers
och organisationers miljé-
ansvar.

® Arrangerar den arliga
landsomspannande kampan-
jen ViHaller Rent.

® Driver den standigt
pdgdende aktionen
#ettskrdpomdagen som
uppmarksammar och
engagerar till skrapplock-
ning pa saciala medier.

Sollentuna deltar

i kampanjen

® Sollentuna ar medlems-
kommun och har deltagit

i skrapplockarkampanjeni
flera dr.

® Forra dret var det cirka
5000 deltagare i Sollen-
tuna fordelade p3a cirka 50
verksamheter.

® Aven 2018 genomférs en
skrapplockarkampanj under
varen.

® Kommunen delar ut pasar,
sackar och informations-
material fran Hall Sverige
Rent till skolor och férskolor
samt hamtar avfallet nar
det ar fardigplockat.

® Mer information kommer
pd sollentuna.se.

www.sollentuna.se
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FOTO HALL SVERIGE RENT

Allt fler engagerar sig T0r en

Nedskrapningen fortsatter att tka i vara stdder, det visar

den senaste rapporten fran

Samtidigt engagerar sig allt fler kommuner och fler

svenskar for en skrapfri miljo.

MELLAN 2015 OCH 2016 6kade nedskrap-
ningen i landets kommuner med 13 procent,
det visar den senaste skréprapporten fran
Hall Sverige Rent.

— Vi kan se att skréapet i de stider som
mater generellt sett 6kar. De kommuner som
maéter jobbar ofta aktivt mot skrapet. Hur
ser det da ut i alla de kommuner som inte
maéter? sdger Johanna Ragnartz, vd p& Héll
Sverige Rent.

Néstan 80 procent av skripet ar tobaks-
relaterat och bestar av fimpar, cigarettpaket,
snus och snusdosor. Inte minst i ménga
parker dr nedskrépningen ett stort och vax-
ande problem.

Samtidigt engagerar sig allt fler kommuner
i natverket Hall Sverige rent. Drygt 40 pro-

Johanna Ragnartz plockar sjalv minst ett
skrap om dagen.

cent av landets kommuner har mal, dtgérder
och aktiviteter for att minska nedskrap-
ningen, och Sollentuna ar en av dem.

Nedskripning ar ocksa nagot som enga-
gerar manniskor och enligt skraprapporten
anser 82 procent av svenska folket att det ar
ett problem. Men det 4r manga som faktiskt
ocksa gor nagot at det. Over 750 000 mén-
niskor 6ver hela landet deltog i kampanjen Vi
Haller Rent forra dret.

— Samtidigt upplever allt fler att nedskrap-
ningen 4r ett stort problem. Att vara med
och plocka skrap gor problemet synligt och
forhoppningsvis later man bli att kasta skrap
i framtiden, sdger Johanna Ragnartz.

NEDSKRAPNING HAR flera langtgiende
negativa konsekvenser béde for miljon,
maénniskor och djur. Tio miljoner ton skrap
hamnar i haven varje ar och hér &r det
framforallt plasten som dr den stora boven.
Stora méngder plast flyter runt i vara hav.
Sjofaglar och marina daggdjur trasslar in sig
i plasten eller misstar den for mat.

Nedskrépningen kostar ocksa stora
summor, dven om det ar svart att fi fram
nagra exakta siffror. Endast elva procent
av Sveriges kommuner har aktuella berak-
ningar av vad nedskriapningen kostar, men
uppskattningsvis kostar det kommunerna
omkring tva miljarder arligen att stida upp
skrépet enligt H&ll Sverige Rent.

ATT SKRAPA NER ir ocks8 resurssloseri.
Skrip ar egentligen avfall pa fel plats och
skulle antingen kunna anvéndas flera gdnger
eller lamnas in till dtervinning och bli nya
produkter. Idag diskuteras alltmer behovet
av en cirkuldr ekonomi, vilket ar ett krets-
lopp dar vi gor mer med mindre. Det gors
genom att reparera, hyra, dela, uppgradera,
ateranvéanda och &tervinna.

CARINA JARVENHAG

Testa din
klimatpaverkan

Hur stor ar din klimatpaverkan?
P3 klimatkalkylatorn.se kan du testa
hur stora CO2-utslapp du star for.
Idag slapper varje svensk ut i snitt
elva ton vaxthusgaser och redan 2020
ska de vara nere i sju ton. For det
kravs omfattande forandringar.
Testet tar bara ndgra minuter och
tacker in din vardag fran boende,
transporter, inkop till matvanor.
Resultat om dina utslappskallor kom-
mer svart p3 vitt och dven tipsen p3
hur du kan minska din klimatpadverkan.

Fira Earth Hour i Oxstallet

Mat globalt tema for jordtimmen

wwwklimatkalkylatorn.se

Kokaliteskolan
slangde lite

Eleverna i drskurs nio vid Kokalite-
skolan i Sollentuna r bast pd att 5t
upp maten.

De kastade i snitt 1,16 gram mat
per elev och dag under en tvaveck-
orsperiod, vilket gav dem vinsten i
Matsalskampen 2017.

Tavlingens syfte ar att minska
matsvinnet men ocks3 att oka
kunskaperna kring miljofrégor och
avfallsminimering.

Forstapriset pd 20 000 kronor gar
till att bygga ett vaxthus dar eleverna
kan ldra mer om kretslopp och dter-

EARTH HOUR 24 MARS 2018 KL 20.30

Valkommen att

Ratt sak pa ratt plats

Scinnl vinning.
Dags att stdda undan vintern? prata VaSJ"On. Narmare 20 000 elever vid cirka
Tsnk pd att sortera ditt avfall ratt s3 att vi kan ater- Fretagen och lf)rdagen Lo S0 skolor i nio kommuner deltog i
mars finns vi pd SEOM, tillsam- tavlingen.

vinna det du 18Bmnar. Som stad for dig som planerar att
bestslla en container for grov- eller tradgardsavfall finns
var sorteringsguide p3d soren.nu

Nytt for i dr ar att en sarskild sorteringsavgift kan
debiteras om annat material 3n tradgards- och grovavfall
kastas i containern. Detta kan du [3sa om pd seom.se

mans med Vasjons byggherrar,
pd platsi Sollentuna centrum.

Missa inte detta gyllene
tillfalle att veta mer om
Sollentunas nya bostads-
omrade. Vélkommen!

www.oneplanet.se

Nytt rad for
hallbara stader

Tio myndigheter bildar det nya Radet
for hallbara stader som regeringen
inrattade vid drsskiftet. Radet ska
driva ach samardna arbetet for hallbar
stadsutveckling i Sverige och fungera
som ett nationellt forum for att gora
stader grona, halsosamma och trygga.

"Vad ar skillnaden mellan matavfall och kompost?”

KUndtjénst Svarar.
lentu 5{ O Radet bestar av Ene gl Y d\g e

Utgadngsprodukten, det vill s3ga
matrester och organiskt avfall ar
densamma. Skillnaden sr hur den msamlafa matavfall gatt gy undrar Over eI ten, Boverket, Formas, L3nsstyrel-
till 6tning sedan 2010. » cer. Vi gor altt or Bl sen, Myndigheten for delaktighet,
Tack for din miljo- gjanster. et Ko ntokta Naturvardsverket, Statens centrum

behandlas. Matavfall rotas vilket
Insats att sortera ut hitta sv d fragor! for arkitektur och design, ArkDes,

betyder att den behandlas syrefritt
och blir till biogas och biogadsel )

oitt matavfall! redaktionen Me 3 Tillvaxtverket, Trafikverket och
info@seom- Vinnova.

syre och blir miljovanligt
jordforbattringsmedel

Kompost bryts ned med hjalp av
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http://www.hsr.se/vi-haller-rent
http://www.hsr.se/vi-haller-rent/var-med-och-plocka-ettskrapomdagen

PA GANG
JUSTNU

Erbjuda fler
publika ladd-
platser

Utoka/
uppdatera
befintliga
laddplatser

Erbjuda fler
laddlésningar

till villadgare och
bostadsratts-
féreningar

NIKLAS
JERBRANT...

.. Som i hostas anstalldes som
matartekniker pd SEOM. Han
kommer dven att arbeta som
servicetekniker med ansvar for
driften av laddstolpar.

Vilket gensvar har ni fatt efter
lanseringen av 14 nya laddstolpar
i december?

— Gensvaret har varit vildigt bra och nu
byggs det pa ytterligare 4-5 platser, bland
annat pé Strandvigen vid Sollentunavallen
och i Sollentuna Centrum séval inom-
som utomhus. Vid Rotebro station samt
Sollentuna simhall kommer det under
vintern/varen att sattas upp ett antal
stolpar.

Har ni fatt manga nya anvandare/
kunder?

— Antalet konton i SEOMs betallosning
ar just nu 58 stycken, varav 48 registrerats
efter att de nya laddstolparna blev tillgang-
liga i december. Det dr roligt att se den
omfattande anvandningen, i Sollentuna
Centrum é&r platserna fullbelagda nistan
hela tiden.

Hur m3nga kWh gar det 3t for att
“tanka” en elbil?

— Med var 16sning ar kostnaden 2 kr per
kWh och en full laddning kréver runt 30
kWh sa kostnaden for “full tank” blir runt
60 kr. En elbil forbrukar i genomsnitt
2 kWh per mil till en kostnad pa cirka 4 kr.
Men den stora besparingen ar trots allt att
anviandningen av fossilt brénsle minskar
med varje ny elbil.

® BOR: I lsgenhet i Rydbo, Osteraker

® FRITID: Tranar sin Staffordshire
bullterrier i viltspar och for utstallningar.
Glider runt p3 sin Kawasaki 1500 cc

® AKTUELLT HEMMA: Planerar att flytta
narmare Sollentuna och arbetsplatsen

TEXT JOUKO DAHL FOTO JOHANNA HENRIKSSON
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