L e .
o fﬁ;\r

Biiria dapgen bitre. Bilden visar fem riktiga frukostar som du hittar recepten till pd
nédsta sida.

~At réitt - ma béittre

_Nyasatser-nyavinster

Hur dter vi egentligen?

— De flesta svenskar fiter pa tok fir
fet och fiir sit mat, och riir sig alldeles INNEHALL:
fiir lite, beriittar Bjiirn Engstrim, som SID yedfirandekonferens
BAller § socialstyrelsens fGrsifksverk- SID 4 ( rdl'[?r.mdLL:.m!'Lrum
samhet pa Sunlight. Felaktiga kost- och SID 5 Tennissensation
motionsvanor m?lliﬂulk::: i iik::;i‘ kfarics, SID 6 Farliga verktyg i tviiten
jdrnbrist, aderfiirkalkning o etma S P
alldeles i onodan, En dyster verklighet | SID 8 ETjr‘_'[?E e J{i‘é’c':"‘ med
som vi dock sjilva kan giira nigot at, ':i::crf?mr INCORER:
till skillnad mot manga andra “verk- i
ligheter”. Just nu tar nimligen en
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Kost och Motionsdrive fart pa Sun-
light. Tillsammans med sju andra fi-
retag i Sverige far vi i Nykiiping ta del
av de tips och den information som
socialstyrelsens ndimnd fir hilsoupp-
lysning tagit fram.

BORJA DAGEN BATTRE

Starten &r mycket viktig. Det wvet
sprinterldparen och det borde vi ocksa
veta, varje dag. Pi Detergentens fram-
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Civmnastik, fGrsias

sida ser du fem “riktiga zrundfrukostar™
som Vi bir variera mellan:

® Gritfrukost med tvii smirgisar, en
med ost och en med leverpastej. Tomat,
apelsinjuice.

® Viillingfrukost med tvd ostsmir-
gasar. Apple.

e Filfrukost med flingor, russin. Tvd
smorgisar, en med messmér och en med
leverpastej. Tomat, dpple.

* Mijilkchokladfrukost med tre smir-
ghsar, en med smiltost, en med hambur-
gerkitt, en med paprika. Tomatjuice.

® Agpfrukost med mjolk och tvad
smibrgdsar, en med smiiltost och en med
sardiner. Apelsin.

Man kan naturligtvis kombinera de
olika frukostdelarna s att de passar ens
egen smak biittre. Huvudsaken Hr o att
frukosten blir allsidig och dirmed nd-
ringsrik.
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GOTT SALLSKAP

Hir du till dem som tror att man blir
tjock av potatis och bréd? Att man blir
dderforkalkad av mjslk? Att vitamin-
rika grinsaker kostar en formilgenhetes,
I si fall &r do i gott sillskap — for de
flesta av oss skriver under pid de hir

-
] E -
Sty -y _E
eV Rl T S
e
Simma

missuppfattningarna. Och det dr wverk-
ligen friga om missuppfattningar. Man
bide kan och bér Hta ordentligt med
potatis och matbrid samt dricka mjolk.
Men potatisen ska vara kokt, alltsd inte
stekt eller som pommes frites. Bridet
ska vara osotat och mjolken mager, dvs
littmjilk och lEttfil. Njut av billiga men
vitaminrika grinsaker och rotfrukter.
For sidana finns. Ta tex. vitkdl och o
moritter.

Bollen-all-round

“LAT HJARTAT VA MA"

Varfor motionerar vi di inte? Infor-
mationsmaterialet tar bl.a. upp tritthet
efter jobbet och tidsbrist egentligen

~ typiska symptom ph fir lite motion,
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Cra-lunka-lip

— Miirkligt nog siiger niistan 90 pro-
cent av de tillfrigade att motion &r
nyttigt och nédviindigt, beriittar Bjorn
Engstrim. Bara hiilften utivar emeller-
tid ndgon motionsaktivitet regelbundet.
Sanningen ir ju den att regelbunden
motion iir lika viktig for viilbefinnandet
som goda kostvanor. Det vi diter ska fér-
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Skidor och skridskor
~

briinnas, och forbriinning sker niir vi rir
pid oss. 54 motion dr en nodvindighet
for de allra flesta minniskor. Ett enda
wicnerbrivd motsvarar t.ex, tre kilometers
promenad.

JIPPIE! JACKPOTT!

Lit oss alla satsa lite grann. Insatsen
bestir inte av pengar utan av energi. Ta
med familjen ut i naturen och motionera
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Cykla en mil

samtidigt som ni har trevligt! Ak till
Strandstuguviken och lukta pa den rena
luften! Eller varfor inle ta en match i
badmintonhallen med en riktigt svettig
bastu efter? Och planera frukesten lite
biittre! Ar du riktigt Girlig mot dig sjilv
kommer du att miirka resultat snabbt.
Det finns inte manga “nitlotter”™ i en
kampanj med mottot:
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Du lever inte lingre av motion, men

du lever bdttre sa linge du lever




—_ R’r:u.rfrermn.f,r_\-;rmkapf; miste Bl en rradition, sa man pa ordfdrandekonferensen
som ordnades | samband med tiviingarna, Hir ser vi fran vénster Erik Brynolf,
Secado, Sven Giran Johansson, Novia, Lars Tiider, Sunfight, Sture Andersson, Liva,
Lennare Eriksson, Sunlight, och Ake Lindberg, HK.

Novia och Scado halleri
miis[erskapen nasta ar

Det var enbart positiva tongangar pa
den "ordiGrandekonferens” som anord-
nades i samband med koncermmiister-
skapet. Idrottsfireningarna tyckte att
Sunlight tagit ett mycket bra och vik-
tigt initiativ som man méaste filja upp.

Migra av féreningarna hade varit inne
pa att arrangera detta masterskap redan
tidigare. "Men man visste ju vilket oer-
hirt arbete som méste sictas till ...

Nu bestimde man i alla fall att 1976
ars koncernmiisterskap ska arrangeras av
Skiine, niirmare bestimt Novia och Sca-
do. Maturligtvis under forutsiittning att
de ekonomiska resurserna sitts till, Ett
miisterskap Kestar fér arrangbrerna cirka
14 D00 kronor och det dr mycket diirfor
som man i framtiden tinker g& ihop
landsdelsvis och std for arrangemangen.
Grenarna kommer eventuellt att utdkas,

— En drim vore naturligtvis att sam-

la Unilevers foretag i ett Nordiskt miis-
terskap, siiger Lasse Tjider. Det finns
siikert underlag for detta bara ndgon kan
tinka sig att stilla upp som viird.

Om arrangbrerna ir lika duktiga som
i Nykoping kanske man skulle birja
fundera pid ett Europamisterskap fir
Unileveranstiilida . . .

Men forst ndgra tankar kring frets
evenemang:

— HK fick naturligivis slita lite vl

hart for att hinna alla matcher pa lir- M

dagen, siiger Lasse. Dessutom var ju den
lokala pressbevakningen urusel. Unile-
vers PR-avdelning bor fi en kinga.

— 54 har efterdit skulle man viil Snska
lite mer kritik, fortsiitter Lasse. Det var
roligt att tdvlingarna gick si bra men det
méste vil i rimlighetens namn finnas en
hel del att dndra pd till ett annat ar.
Kritik kan leda fram il ndgot dnnu bitt-
re.

Sunlight vann mot

Sparvdgen med 10-2

'P Det traditionella tennisuthytet med Sparviigen slutade 7 ar med etl“rilr.tigt sen-
sutionsresuliat, Sunlight vann néimligen med hela 10—2. En av de s!urr:: segrar-
na sedan man birjade nigon gang pa [yrtiotalet. Sunligl}t har nu t:'a'mteck-
ningar i det nya vandringspriset. Man har vunnit de tva senaste tivlingarna
medan Sparviigens IF gatt segrande ur striden 1971—1973.

Sunlight vann alla dubblar i tennismatchen met Spdrviigen, Hir ser vi fr.v. Jan

Dahlberg och Jonny Carman, Sunlight, som besegrade Lars Bickman och Tommy

Perked med 6—3, —dq,

Matcherna spelades pia Rosvalla och
pé Sunlights egen tennisbana, Innan tiv-
lingarna birjade samlades alla i matsalen
fir att avnjuta kaffe med smirgisar.

Trots att lagen stiillde upp med un-
gefir samma mannar som [Grra dret si
var Sunlightarna forvinansviirt overlags-
na, beriittar sektionsledaren Nils Peter-
son. Det blev inte mer &n tvi tresetare

och det tyder viil pi att vi vann relativt
rittvist.

Men det hindrade inte att Sparviigen
lovade att ta en gruvlig revansch niista
dr.

Tivlingsdagen avslutades med att Sun-
light bjéd sina giister pi middag pa To-
vastugan.

Resultat pd sidan 10,



Personalen pa tviitten lever farligt

Tom fickorna

— Vi maste fa folk att timma sina fickor innan de skickar iviig kliderna till
tviitten, siiger Elsa Agnarsson pa Sunlights tviitt, Flickorna som arbetar med
skyddskliderna upptiicker varje vecka kvarglimda saker i fickorna. Det &r bara
tur att ingen skadat sig pa knivarna och de vassa mejslarna.
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- Vi kan skada osy pd de vassa fére-
mdal ni gldmmer kvar [ tviitten, siger
skvddsombud Britt Lowive Johansson,

Hir visar hon upp en kniv som hittats
i skyvddskliderna,

Och det dr inte bara verktyg man fin-
ner. Under drens lopp har man hittat allt
frin speglar och sikerhetsnélar till riik-
nestickor och blickpennor,

— Viirst dr de vassa knivarna och de
férridiska nilarna, siger Britt Louise Jo-
hansson, skyddsombud. Det giller att se
upp sa att man inte skadar sig nir man
drar ut tviitten ur maskinerna.

Men hittills har ingen skadat sig pa de
vassa foremdalen. Twiitteriet tar varje
vecka emot 1 000—1 200 kilo tvitt. Den
bestar av privativiitt och skyddsklider i
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Kvarglimda saker i tviitten:

Amnteckningshiicker, cigarretter,
pipor, planbiicker, portmoniier,
mynt, klockor, riknestickor,
mejslar, knivar, sylar, siikerhets-
nalar, matthand, trasiga speglar,
nyckelknippor, vigselringar, spi-
kar, nalar, majblommor och rak-
knivsvassa stalblad.

Tviitten manar:

TOM FICKORNA INNAN
EN ALLVARLIG OLYC-
KA INTRAFFAR!

Hiir se: vi engdel av de manga vassa och farlipa féremdlen som pliimeg kvar § tvitten.

form av overaller, rockar, byxor och ka-
vajer. Det #r med skyddskliderna som
folk slarvar mest .

INGEN HOR AV SIG -

Trots att man hittat en hel del viirde-
saker i tviitten dr det sillan ndgon som
hiir av sig och fragar efter dem. Klockor,
planbicker och portmonier hir till sam-
lingen av kvarglémda féremil.

- Allt vi hittar siitter vi upp anslag
om, siger Elsa Agnarsson. Vissa saker
demaleras naturligtvis men det finns en
hel del som piar att anvinda trots den
hirdhinta behandlingen.

Firgpennor i tviitten dr en mardrom
fir tviittpersonalen,
- Hela tviittar kan forstdras av de
vanliga kulspeis- och firgpennorna, be-
ar Brint Louise. Aven verktyg. som
rostar kan gora stor skada.

DYR GLOMSKA

Forutom extraarbete betyder de kvar-
glimda verkivgen ekonomiska forluster.
Mejslar och trasselsudd i maskinerna
och avloppet kan betyda dyrbara repara-
ticner.

FOREBYGG OLYCKOR

Men det viktigaste &r naturligivis att
olyckor forebyges. Ha inte fir brittom
nidr ni limnpar tviitten! Leta igenom
fickorna och tém dem sedan!

Enda losningen pid det hiir pro-
blemet dr att vi tommer vira fickor or-
dentligt, instimmer Elsa Agnarsson.
Kampanjer pid anslagstavlan och i per-
sonaltidningen ricker inte. Vi maste alla
ta oss | kragen och skona flickorna i
tviitten frin ett "farligt liv".



EN DAG

Kerstin Lundberg, sekreterare

Kerstin Lundberg, sekreterare pd Sun-
light sedan [952,

P4 ckonomichefen Lars Olof Eric-
sons sekretariat hittar vi Kerstin Lund-
berg. Sekreterare pa Sunlight sedan
1952.

— Jag birjade egentligen redan 1948
menhoppade av efter ett par ar, sfiger
Kerstin, Jag ville Eira mig engelska
hiittre och for diirfiir till England som
au paire-flicka.

Men hon kom alltséi tillbaka till Ny-
kiping. Bérjade pd den tekniska sidan
innan hon bestimde sig for att bli "eko-
nom™. L O Ericson dr Kerstins femte
ekonomichef.

- First arbetade jag for Mr Griffin,
en engelsman, berittar hon. Direfter
féljde Erik Tornell, Tage Herlin och
Sixten Ahr.

AFTONSKOLA

Kerstin Lundberg har, liksom villdigt
minga, genomgidtl sin  uthildning pé
kviillstid. En sekreterarutbildning med
maskinskrivning och stenografi som hu-
vudiimnen. Men nu f&r tiden lises manga
brev in pd band innan de skrivs ut.

som har hand
om Sunlights 0
alla resor

— Det dr lite opersonligl att sitta med
elt par lurar i dronen men det ir natur-
ligtvis mycket effektivare, siiger Kerstin,
Ett band kan bide jag och chefen stoppa
om det dr ndgon som siker oss.

HALVYTID

Kerstin delar sin tjinst med Inger
Persson som jobbar eftermiddag. Som
sekreterare arbetar Kerstin mycket med
posten som  kommer pd morgnarna.
Brevskirden wvarierar naturliglvis men
varje dag @r det dtminstone ett tiotal
iirenden. Hon deltar ocksi i en projeki-
grupp som arbetar for att fi ordning pé
Sunlights arkiv. Den startade for ett ir
sedan och hiir dr det mvcket arbete att
bena upp. Som pd minga andra f{ﬁrctag‘.\
har Sunlight forsummat arkivsidan.

— Men min mesta tid gir &t Gl rese-
tiinsten, berittar hon. Jag bestiller alla
resor som Sunlightarna gbér och dess-
utom hjilper jag utlindska giister till
ritta med reserdkningar och rclurhi]jcl-‘:\
ter.

FLYGER MEST

De flesta resorna gér till Finland och
Danmark. Men England och Holland r
nistan lika vinligt. Tyskland, Italien och
Frankrike hir ocksi till resmilen.

— Diiremot reser man sillan till USA
och MNorge, avsldjar Kerstin. Sumas rep-
resentanter ar en kategon som reser vil-
digt mycket. Liksom alla tekniker och
naturligtvis direktdrerna,
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Kerstin Lundbergs dag pd jobber bestdr till stor del av att boka resor och hoiell,
Hon har hand om Sunlights alla resor och dessutom hjilper hon utlindska piister till
ritta i Nykaping. Kommunikationscabellen, pd bilden, ér iill pod hjilp,

Kerstin  anviinder mest Nyman &
Schultz i Norrkdping som researrangir.
— De flesta resorna gir med flyg, be-
riittar hon vidare. Men inom landet, t.ex
tll Movia, forsiker vi hiilla oss till thg,
Sammanlagt har Sunlightarna under d=
Ftru forsta kvartalen 1975 rest for niira
200,000 kronor.

KANNER TILL HOTELLEN

Resetjinsten innebiir ocksd att Kerstin

bestiiller alla hotellrum. DA vet du vilka
‘hmel] som #@r bist i Sverige?

- Jag miste hilla mig ajour ph bide
hotell- och resefronten, svarar Kerstin.
Forutom informationsskrifter och pro-
gram skickar resebyrierna alla nyheter
till mig. Dessutom iir jag med pa aktuel-
la kurser.

Hotellsituationen i Sverige fr sviir, |
MNvkdping vet vi ju att rumsbristen dr i
det niirmaste katastrofal fir féretagen.

— Och i Stockholm gir det knappt
att fi tag i et rum utan speciella kon-
takter, berittar Kerstin. Huvudkontoret
har hand om den bokningen. Trots an

vi firstker vara kostnadsmedvetna si far
vi betala 120—130 kronor for ett enkel-
rum i Stockholm . .

Efter niigra dr i resetjiinsten kinner
man till de flesta biista hotellen i landet.
Sunlight utnyttjar motorhotellen  riitt
mycket, | Malmd bokas ofta Scandinavia
och i Géteborg ir Opalen och Rubinen
populirast.

TRIVS BRA

Kerstin Lundberg tvcker att hennes
jobl dr sjilvstindigt. Hon fir ta minga
egna initiativ och trivs bra med halvtids-
tjdnsten.

Pi fritiden “diggar™ hon motionshallen
skarpt. Spelar badminton, volleyboll och
bordtennis. Utomhus tycker hon om att
rida.

Men du som sysslar mycket med resor
har viil varit wtomlands en hel del?

— Nja, inte sa viirst. Jag har Lex. inte
varit pA KanarieGarna, svarar hon, Diire-
mot har jag besikt Tunisien och Eng-
land, Och varit pi korta tripper till Wien
och Leningrad,



NY TIDNING

Som framgatt av information i dags-

pressen kommer en ny tidskrift vid
namn DAGENS INDUSTRI att lanse-
ris.
Forsta numret av DAGENS INDUSTRI
beriiknas komma ut den 12:e februari
1975 och man riknar med att det blir
totalt 75 nummer under 1976, diirefter
86 utgdvor per ar.

Abonnemangspriset blir ca 200 kr per
ar,

I och med Arsskiftet 1975/76 upphiér
da ocksa foljande atta tidskrifter:

ELEKTRONIKNYHETERNA

MODERNA TRANSPORTER

MODERN DATATEKNIK

MODERN KEMI

MODERN ¥YTBEHANDLING/KOY

PACK o DISTRIBUTION

PLASTVARLDEN

TEKNISK INFORMATION

Istiillet kommer DAGENS INDUSTRI
att cirkuleras och jag ber Dig anmila till
mig (interntel 196) om Du vill lisa den.

Maonica Lundberg, biblioteket

TACK

Till AR Sunlights lGretagsledning Fir
vi hiirmed framféra ett hjiirtligt tack far
den trevliga Alandsresan den Ationde
september. Denna utflykt blev for oss
alla ett oférgldomligt minne.

Tacksamma Sunlightpensiondrer

Idrotisforeningens styrelse framfér ett
stort tack till alla tivlande samt funk-
tiondirer pi koncernmiisterskapet.

Sunliphts IF
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Resultat: TENNIS
Sunlight—Sparviigen 10—2
Jorgen Lundgvist—

Marco Molinari 0—6, 4—6
Arne Lundberg—

Arne Tamer 6—4, 6—4
Eric Welander—

Ake Behrenfeldt 6—4, G—Iﬂ
Nils Peterson—

Roland Johannesson 6—1, 7—5
Jonny Carman—

Lars Biickman 6—3,7—6
Jan Dahlberg—

Tommy Perked T—S5, ?—Gﬁ
Lennart Blixth—

Karl Amérus 7—35,2—6,4—0
Lennart Eriksson—

Lasse Qlsson 6—3,6—3
Lundgvist/ Lundberg—

Molinari/ Térner 6—3, 1—6, 6—3
Welander/Peterson—
Behrenfeldt/Johannesson  6—0, 6—3
Carman/Dahlberg—

Bickman/Perked 6—3, b—4
Blixth/Eriksson—

Amérus/Olsson 66—, 6—0

Sista sidan:

Filurerna pd sista sidan hitrar

du ped massor med siillen pd
Sunfight. De ingdr | socialsty-

refsens kampanj som syfrar il -~
att ge oss bittre Kost och Mo-
tionsvanor, Deras tips per oss i

en bitire dag. Préva far du se. {
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AB SUNLIGHT
Fack
611 01 Nykidping, tel 0155/172 00

Ansvarig utgivare: Elis Hiirshammar
Redaktir: L G Bergman

Léinstryckeriet - Nykaping 1975

Sddermannagatan 41 B
116 40 Stockholm
Tel. D8/42 09 84

Vi gratulerar till

™80 ar

Carl Karlsson, pensiondir, 5/12

70 ar

?Eﬂ'k Thernsirdm, pensioniir, 11/11

Kurt Lindhe, pensioniir, 3/12

(]
60 ar
Endel Parind, forradet, 1/12
Johan Nilsson, pulvertillyv., 14/12

a0 ar

Gdran Ohlsson, lagret, 25/11
20 &r i tjhnst

Kurt Hellaff, AV Suma, 12/12
15 ar i tjénst

Erik Karfsson, verkstaden, 5712

_—~

Visdger viilkommentill
Satvi Jokansson, flyt, prod., 1/9
Keit Rask, pulvertilly., 12/9

Ulla Dissing, pulverpackn., 12/9
Marjut Ojala, pulverpackn., 12/9
Giaran Berglund, tvalavd., 12/9

Lary Lindpren, AB Suma, 15/9

Elli Tunkkanen, lokalvird., 16/9
Garan Strdm, forrdd, 16/9

Timeo Kdrki, pulvertilly, 23/9
Christer Sjdberg, vaktmiisteriet, 22/9
Karinag Wallin, lokalvard., 25/9
Kerstin Appelgren, tvilavd., 26/9
Marie fohansson, inre tjinsten, 1/10
Lena Srridh, driftkontrollab.

- =7 | PERSONALMEDDELANDEN

Claes Sdderhielm, ekonomiavd., 1/10
Bjgrn Kardefelt, anliigeningsavd., 1/10
Leif Andersson, pulvertillv., 6/10

och adjo till

Vifire Kannisto, trvckeriet, 3/8
Vicleta Tencic, tvalavd., 13/8

Everr Persson, pulverpackn. (pens.), 1/9
Per Sjdgren, pulverpackn., 5/9
Birgivta Karlsson, pulverpackn., 11/9
Kerstin Karlsson, pulverpackn., 12/9
Anna-Liza Larsson, lokalvard., 12/9
Tadewsz Ciok, pulvertillv., 26/9
Mirva Rouvinen, tvilavd., 26/9
folanta Piotwch, pulverpackn., 26/9
Ingemar Karlsson, tvilavd., 26/9
Kararing Karlsson, lekn. adm., 30/9
Anne Harnestam, pulverpackn., 3/10
Biirn Nilsson, pulverpackn., 3/10
Lena Svedlindh, flyt, prod., 10/10

TACK

Ett hjirtligt tack till AB Sunlight,
tiinstemin och arbetskamrater for visad
viinlighel pi min 30-Arsdag.

Henry Bidrkiund

Ett hjartligt tack till AB Sunlight, ar-
hetskamrater, arbetsledare, skyddstjinst-
en, fackklubben och personalavdelningen
med anledning av min pensionering.

Oskar Ockert

DODSFALL

Pensioniir Hadar Johansson, tidiga-
re verksam pd pulvertillverkningsav-
delningen, avled den 8 oktober 1975
i en dlder av 69 dr.
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