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"Traumatlska —

upplevelser gor
oss sjuka”
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DANS EFTER 60. Ana Laguna
dansar pa hogsta niva 40 ar efter
debuten. Har tillsammans med
M|1kha|I Baryshnikov.

VIDARE

Han vill gora ( Nipen J JAmstilldhet kan S K P F::
dig starkare tigeliviner’  droja decennier pensionarerna
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Ardet enresa, ett fédelsedagsparty - eller vill du bygga om hemma?
Med Sparliv 60+ kan du komma ndrmare din drém. Sparliv 60+
har vi speciellt tagit fram till dig som dr senior. Den bestdr av tvé
forsdkringar i ett: ett sparande och ett efterlevandeskydd. Med en
summa bygger du upp ett kapital att anvénda till precis vad du
vill. Samtidigt ingar ett belopp till dina efterlevande.

Ring 0771-950 950 F()lksam

eller ga in pé folksam.se/skpf For allt du bryr dig om



BERITS SIDA

Det blev nitlott
for kvinmnorna

4 ar jag da tillbaka till for-

bundskansliet efter en skon

ledighet. Sommaren har varit

fantastisk med mycket sol och

varme. Tycker man om det s&
var det bara att njuta. Sjalv har jag till-
bringat nagra veckor pa Gotland, solen
och vindarnas 6. Denna sommar har det
ocksa varit rosornas tid, de gillar mycket
sol och virme, och var man én har gatt i
Visby har man foljts av doften av prun-
kande rosor.

Har 4ven varit i det vackra Anger-
manland, i dess norra del. Det landska-
pet som beskrivs sa fint for sina vackra
nipor. Varma skona dagar och kvallar. Ett
morgondopp tog jag varje morgon i den
nérliggande sjon. Men jag maste erkdnna
att det var kallt pa morgnarna innan solen
varmt upp vattnet till en hyfsad tempe-
ratur.

Efter dessa veckor kidnner jag mig lad-
dad att sitta igdng med allt som ska goras
i host.

MANDAGEN DEN 12 september ska vi
uppmérksamma. Den dagen tar kvinnor-
nas pension slut. Vad ska vi kvinnor leva
av resten av dret? Hur har man kommit
fram till detta drastiska konstaterande.
Jo sd hdr dr det, om man utgar frin att
mén har pension hela aret, och slar ut
kvinnornas och méinnens genomsnitt-
liga pensionsinkomster 6ver detta ar, sa
racker kvinnornas pension fram till den
12 september.

Hir 4r en annan variant pa hur linge

pensionen racker. Om ménnen har pen-
sion hela dygnet, s har kvinnorna ingen
pension efter kl 16:45. Sa illa ser det ut
om man jamfér kvinnors och méins ge-

”Vi behover
ett nytt och
rattvist pen-
sionssystem.”

nomsnittliga dagsinkomst fran pensions-
systemet. Ska vi kvinnor acceptera att
det fir vara sa hér oréttvist? Har kan vi
forenas i ett kraftfullt nej! Det vi behover
och som ocksé ar SKPFs krav ar ett nytt
och rittvist pensionssystem.

VI VAR PA PLATS I VISBY under Almedals- -
veckan med vart talt och delade ut véra
populéra vattenflaskor med ”Panschis”
- hundra procent ékta kolsyrat vatten. ¢

Det var litt att fa en pratstund om vara
i A &
i

pensioner med de som fick en vatten-
flaska. Vi hade ocksa en tombola dar
man fick dra en lott for att se skillnaden
mellan kvinnor och mins pensioner. Dar
kunde man Kklart se att kvinnor har

mindre pension.
Alltsd ingen vinstlott for
kvinnorna, det blev en nitlott.
Manga fick en aha-upplevelse
vid den lottdragningen.

BERIT BOLANDER
FORBUNDSORDFORANDE SKPF PENSIONARERNA
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Sorg gar att lika

De flesta drabbas nagon gang i

livet av en svar sorg. Det kan vara

en svar sjukdom, forlora en vén
eller ndra anhorig, genomga en separa-
tion eller att fa svara ekonomiska pro-
blem eller forlora ett husdjur. Oavsett
forlust gar det att laka saren. Sorgtera-
peut Carola Braatz vet hur man forlater,
tar farval och gar vidare.

Styrketraning bra for dldre

Michail Tonkonogi ar
I Z Har&Nu:s halsoexpert. For-
utom allméanna rad for att

fa starkare muskler och battre balans
kommer han regelbundet att skriva om
olika aspekter pa hélsa och dldrande i sin
hdlsospalt. Visste du att traning ar bra
for parrelationer?

I vintan pa jamstélldheten

I dag har kvinnorna nastan
Z 4 30 procent lagre pension
an mannen. Men en jam-

stalld pension lar dréja. | hést kommer
forslagen pa atgarder fran riksdagens
Pensionsgrupp.
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BRUKADE GUMMAN
OCH JAG SITTA

JUST HAR

OLH GRALA !

Ana virvlar an i dansen

Fa dansare fortsatter att
2 8 dansa professionellt efter
fyllda 40. Ana Laguna som

dansade 20 ar i Cullbergbaletten ser
vianidagimaken Mats Eks uppsatt-
ningar. | oktober upptrader de vid en
dansfestival i Malmé dar dans och dldre
ar temat.

Estland prisvard utlandstripp

En gang i tiden var Estland
3 6svenskt. En del av 6arna och
landet bar an i dag pa sina

stallen svensk pragel. Det ar enkelt att
ta sig dit sedan landet blev sjalvstandigt
efter Sovjetunionens fall, och valdigt
prisvart.

Hjalp en smafagel i vinter

Visste du att smafaglar
4:l O évernattar i holkar vid d&-
ligt vader pa hosten och

under vintermanaderna? Nu ar den ratta
tiden att satta upp fagelholkar till vara
bevingade vanner —s3 att de blir riktigt
vaderbitna och vdlkomnande innan var
och hackning.



INLEDARE

ag har privilegiet att i mitt arbete

som journalist fd méta manniskor

med spannande berittelser ur li-

vets med- och motgangar. Och det

som ber6r och uppror ar natur-
ligtvis de orittvisor och den okénsliga be-
handling manga far erfara. Men det dr ocksa
larorikt och upplyftande att samtidigt méota
den styrka och malmedvetenhet som ofta
foljer den som kdmpar. Hand i hand, och
det som ofta blir en f6ljeslagare, gar viljan
att gora skillnad.

Sa var det for sorgterapeuten Carola Bra-
atz som omvandlade sin egen erfarenhet av
sorg och forlust till att forsoka hjélpa andra.
Sé var det ocksa for Maj Widing som vénde
sin sorg av att ha forlorat ett barn till att som
barndagvardare skota och ta hand om, inte
bara sina egna, utan ytterligare hundra barn
som hon har haft i sin omsorg.

SA HAR ERFARENHETER av utanforskap, men
ocksa viljan att skapa och utveckla sin poten-
tial, foljt Har&Nu:s nye halsoexpert Michail
Tonkonogi som kom till Sverige som ung
fran det forna Sovjet, utbildade sig och blev
professor i idrottsfysiologi. Nu ar ett av hans
mal att ge av sin kunskap om fysisk aktivitet
och tréning sarskilt till dldre.

Han borjade titta pa aldres fysiska for-
utsdttningar redan 2003 och gjorde den
upptéickten att dven dldre kan forbéttra sin
muskelstyrka avsevirt med tréning - och att
det blir allt viktigare med 4ren. Nu blir han
tidningens hilsoexpert och svara giarna pa
medlemmarnas fragor.

SIN POTENTIAL HITTADE ocksé dansaren Ana
Laguna, som lamnade Francoregimen i Spa-
nien och dansade sig till viarldsberommelse
i Cullbergbaletten. S& har hon fortsatt att ge

Vard och omsorg
centralt 1 hela hvet

av det arv som Birgit Cullberg startade med
att revolutionera dansen och fora in den i
ett modernare formsprak — ocksa som aldre
dansare.

MOT AVEN OVERLAKAREN Lina Hjirpe
Skoglund som i sitt arbete moter de mest
skora dldre kring vilka hon och hennes team
forsoker att skapa en sé trygg och vilfung-
erande vard och omsorg som mojligt.

- Vansinnigt kul. Jag vill aldrig tillbaks till
sjukhuset igen, sdger hon.

OCH SA HAR VI DET hir med jamstillda pen-
sioner som enligt manga experter nog lar
droja, kanske i decennier. Riksdagens pen-
sionsgrupp ska under hosten presentera for-
slag pa forandringar. Vi ser fram emot detta
med forhoppningar

om forbattringar
for dem med
samst pension

- kvinnorna.

NR 4-2016

Valkomna
alla nya lasare!

Framfor er har ni det
forsta numret av en
“gemensam” tidning
for fore detta SPRF-are
och alla ni som redan
kdnner er hemma med
Har&Nu, SKPF Pensio-
narernas medlemstid-
ning.

I samband med dver-
flyttningen av tidigare
medlemmar i SPRF till
ett nytt medlemsregis-
ter har en del 6verforts
till felaktiga avdelningar.
Justeringar pagar,om
nagon fortfarande anser
att de placerats i fel
avdelning ring till din
avdelning eller till vart
centrala kansli pa tele-
fon 010-442 74 60 eller
08-702 28 80.

Den som tidigare var
dubbelansluten, det vill
saga till bade SPRF och
SKPF Pensionarerna,
kan komma att fa tva
tidningar — detta kom-
mer att rattas till — men
tills vidare ge garna ditt
dubbelex till en bekant
eller granne.

ULLACARIN TIDERMAN
REDAKTOR




AKTUELL

Fler brott
mot aldre

Fram till och med juli manad 6kade
antalet brott mot dldre med 21
procent, visar ny statistik fran Po-
lisens nationella bedrdgericenter.
I juli 2016 begicks 159 brott mot
aldre jamfort med 121 i juli 2015
och i juni 2016 begicks 181 brott
jamfort med 120 under juni 2015.
Sa kallade barnbarnsbrott, falska
lakare och elektriker hor till bedra-
garnas metoder.

..procent fler i dldersgruppen 66+
har i dag en betalningsanmarkning
jamfért med forra aret, enligt en
rapport fran Credit Safe. Totalt ir
det ndrmare 28 000 personer.

Mer makt
i hemtjansten

Regeringen vill dndra styrningen i
hemtjansten fran den detaljstyrda
New Public Management till mer
makt till personal och dldre. Det ar
den sa kallade Tillitsdelegationen
som ska se till att arbetssattet for-
andras.

NR 4-2016
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BLEV SJUK AV SORG
Carola Braatz menar att det

var sorg som lag bakom att

hon drog pa sig en massa olika
sjukdomar i tondren nar hennes
mor gick bort. Det var mag-

och tarmproblem, huvudvark,
eksem, utbrandhet och skold-
kortelproblem.

TN Ohearbetad
= .. sorg-en
. halsofara

» Det gar att lika sorg » Viktigt att prata
» Skilsmassa och dod ar de vanligaste sorgerna

Sorg kan vara mer an att forlora en
anhorig. Det kan handla om separa-
tion, sjukdom eller att livet inte blev
som man tankt sig.

Sorg dr en kdanslomdssig forlust
som gar att bearbeta, menar sorgte-
rapeut Carola Braatz.

Sorg kan vara att drabbas av sjukdom, se-
paration, 6vergrepp, barnloshet, ekono-
miska problem, att forlora ett barn eller
ett husdjur.

- Man riknar med att det finns ungefar
40 olika sorger en manniska kan ga ige-
nom. Skilsméssa och dod &r de tvéd vanli-
gaste. Det dr en sorg att sluta skolan, férlora
jobb, drabbas av sjukdom eller olycka. Sorg
ar egentligen allt som man blir ledsen 6ver,
sager Carola Braatz som arbetar med frisk-
vérd och sorgbearbetning.

Malet att forsta sig sjélv
Hon har haft 6ver 50 kurser i sorgbear-
betning. Det handlar inte om att trosta
utan om en kidnslomaissig lakning efter
ett dodsfall, separationer eller andra for-
luster. Malet dr att kursdeltagaren ska
forsta sig sjalv och att spanningar i krop-
pen ska slappa.

Metoden kommer fran Kanada. Kur-

”Sorg ar egentli-
gen allt som man
blir ledsen av.”

NR 4-2016

sen avslutas med att deltagaren skriver
ett brev dér de forlater och tar farvil. Bre-
vet laser deltagaren upp for nagon som
sitter bredvid, som lyssnar utan att doma,
kritisera eller kommentera.

— Man accepterar det som har hant och
far ddrigenom ny energi. Jag har kdnt och
upplevt det och andra med mig.

Carola Braatz blev sorgterapeut som
en del i en egen bearbetning, efter att hon
drabbats av dodsfall i familjen och avslutat
en destruktiv relation. Hon séger att obe-
arbetad sorg kan leda till sjukdomar och
utbrindhet eftersom det tar kraft att sérja.

- Forskningen siger att traumatiska
upplevelser gor oss sjuka.

Det kan ocksa gora att en person blir
bitter och &ltar det som varit. En del flyr
fran jobbiga kénslor pa olika sitt, genom
att missbruka mat, alkohol eller medici-
ner, trina eller arbeta 6verdrivet.

Daliga pa att soka hjilp
Generellt 4r vi daliga pa att soka hjalp for
sorg, tycker Carola Braatz.

- Vi vagar ofta inte prata om saker som
ar jobbiga. Vi trycker ned dem i stillet i
kroppen. Under livet fyller vi pa med sor-
ger. Till slut star det en upp i halsen. Innan
dess far man hora att man ska vara stark,
duktig och inte visa sig ledsen. Aldre
manniskor kan ha gatt igenom ett helt liv
utan att forlosa en enda kénsla. Bitterhet,
ensamhet och angest kan vara det enda vi
har nér vi blir gamla om vi inte har gjort
négonting at den obearbetade sorgen.



AKTUELLT

Tiden lakte 1

»> Maj Widing hade gatt tiden fullt ut

nér flickebarnet - ett nytt syskon

till Johan, 5, och Anna, 3 - inte vi-
sade nagot livstecken i livmodern.
Ensam fodde Maj Widing fram det
doda fostret bakom en skdarm. Det dr
bara att forsoka igen, sa likaren och
skickade hem henne.

43 ar har gatt nir allt atervinder
med oférminskad styrka efter en
artikelserie om att forlora ett barn i
Smalandsposten.

Det bjuds pé kaffe och kaka i det antika
rummet i villan i Vaxj6. Rummet &r in-
rett med arvegods, bland annat med en
gammal lampa och en Moraklocka efter
svarmor. Ett piano med kandelabrar stir
mot ena vaggen.

Maj Widing ar samlad, men lite ner-
vOs. Vi ska prata om sorg och forlusten
av ett barn under en tid nir man trodde
att den bésta trosten var att ligga locket
pa och ga vidare. I dag vet hon att den
strategin varken laker eller helar.

- Jag gick tiden fullt ut och 6ver det.
De anvinde tratt 6ver magen och lyss-
nade och lyssnade. Jag frigade om de
kunde hora nagot, men fick svaret att de
inte horde négot.

Ultraljudet visade att barnet var dott
och senare fick hon veta att det dott av
syrebrist. Enligt lakaren skedde det en
gang pa tusen. Den natten var det tva
kvinnor som skulle foda.

Kéndes groteskt
Den 6desdigra kvillen var det lite perso-
nal. Medan Maj Widing lag pa en brits,
med det fruktansvirda beskedet ring-
ande i oronen, kom det in en barnmor-
ska, satt sig bredvid henne och berittade
om olika slags forlossningar och hemska
saker som hon hade varit med om.

— Det berittade hon f6r mig dér jag lag
och precis hade fatt veta att jag forlorat
mitt barn. S hér efterat nar man tanker

efter ar det groteskt. Jag minns att jag
fridgade om det skulle bli nagon form av
begravning.

Lades i ndgon annans grav
Forlossningen skulle sittas igdng morgo-
nen efter. Och ldkaren berittade att bar-
net/fostret dérefter skulle placeras i ndgon
annans grav. Ville man veta den exakta
platsen, fick man sjélv vinda sig till kyr-
kan och fréga, si gjorde man pa den tiden.

- Flickan 4r begravd pa kyrkogarden
Skogslyckan i Vixjo, men var vet vi inte.
F6r min man Bosse var upplevelsen skram-
mande. Ingen brydde sig om honom.

- Vi fick aldrig se barnet, sager hon
med térar i 6gonen. De rullade in mig pa

NR 4-2016

=
-

Hpt-n—s

en sal med kvinnor som skulle ha eller
hade fatt barn.

Nej, inte kunde hon titta pa de andra
mammorna. I stéllet drog hon lakanet
over huvudet och lag stilla ddr under.
Maj Widing var da 25 &r

- Det kom in en skoterska som und-
rade om jag ville prata, men hon luktade
sa mycket cigarettrok. Nej jag vill inte,

”Jag tror att jag
lade locket pa
for att inte gora
andra oroliga.”



nte Majs sar

kan du vara snill och g4, sa jag till henne.

- Sa mer var det inte, sdger hon och
drar efter andan. Det var allt.

- Jag kom hem utan baby, Anna och
Johan méter mig. Mormor hade kommit
hem med dem och de tittade pd mig med
stora ogon.

”Inte mer prat om detta”
En grannfru kom med en bukett blom-
mor, en med tarta och en annan grannfru
kom in och kramade om dem. Och sedan
var det inte mer prat om detta, siger hon
- Forsokte jag ta upp det sa blev det
pinsamt. Jag tror att jag la locket pa for
att inte gora andra berdrda, ledsna och
oroliga. Jag tror att det var sa. Nu efterat

LEVANDE SORG
F6r Maj och Bosse finns sorgen
fortfarande kvar 43 ar efter den
traumatiska kvallen pa BB.

MAJ WIDING

Alder: 68.

Bor: Vaxjo.

Familj: Maken Bosse, 74. Sonen Johan,
48, med barnen Oliver, 9, Malte, 5,
Inez, 3. Dottern Anna, 46, med barnen
Emilie, 20, Jesper, 16, samt dottern
Therese, 38, med barnen Lucas, 12,
Ellinore, 10.

Yrkesliv: Arbetade som kommunal
dagmamma under 24 ar och hade
hand om 6ver 100 barn.
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har jag ju fatt hora att ménga varit med
om liknande hiandelser, missfall och sa,
utan att man visste nagot om det. Man
pratade inte om det.

Men sa kom tidningsartiklarna i Sma-
landsposten i borjan av aret som vickte
upp alla minnen, sorg och bitterhet —
men framfor allt ilska.

— Artikeln handlade om en familj som
gatt igenom samma sorg som jag, men de
fick ha barnet i en sérskild sing som var
avsedd for detta. Och de fick titta pé bar-
net, ta foton, hand- och fotavtryck. Sys-
konen fick vara med och sérja och barnet
fick en egen grav.

- Jag hade ju stoppat undan de har
minnena och nu vilde allting upp igen
med fornyad styrka. Varfor blev inte vi
behandlade med storre respekt, omsorg
och empati? Det kindes sa orittvist.

”Inte tilldtet att sorja”

- Ingen tog hand om vara kénslor. Forkla-
ringarna var knapphéndiga och det fore-
kom inga samtal. Det var som om det inte
var tillatet att sorja, sager Maj Widing.

Hon o6nskar att det hade funnits ut-
rymme for att sérja och inte bara ligga
locket pa. Och att hon hade fatt hjilp att
uttrycka sina tankar och sin sorg.

- Jag hade velat se barnet, fi ett utse-
ende, veta vem det var likt. Nu har jag ju
ingenting. Det dr inte ratt.

- Kénslorna tornade upp som stora
svarta moln och jag var tvungen att
ligga ifrdn mig tidningen for jag kunde
inte fortsitta att lisa. Men sa tog jag mig
samman och ldste igenom alla artiklar
och tidnkte — nej, nu ska jag inte élta detta
mer och bestimde mig for att sldnga tid-
ningarna. Nu har jag gatt igenom det och
nu dr det glomt!

Och sa ringer du och frégar...

— Nu nér jag gatt igenom det inom mig
igen, sa tanker jag att vi nog skulle ha gatt
till en psykolog.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN



AKTUELLT

Biverkningar bakom manga inldggningar

Néstan var tionde gang en éldre per-
son liggs in pa sjukhus beror det pa
likemedelsbiverkningar, enligt Soci-
alstyrelsens granskning. Mer dn half-
ten av inlaggningarna skulle kunna
forebyggas.

Varje ar blir runt 35 000 éldre sé sjuka av
sina lakemedel att de maéste fa sjukhus-
vard.

- Det gor likemedelsbiverkningar till
en av de enskilt storsta orsakerna bakom
att dldre behover vardas pa sjukhus, siger
Socialstyrelsens utredare Johan Fastbom.

Viktigt med ritt doser

Fallolyckor, yrsel, lagt blodtryck, hjart-
problem och olika former av blodningar
ar de biverkningar som leder till flest in-
laggningar. Oftast ar det hjart-karllake-
medel, blodfortunnande och likemedel
som verkar i hjarnan, exempelvis anti-

depressiva medel och morfinbesldktade
smartstillande medel, som ligger bakom.
- De flesta biverkningarna orsakas
alltsa inte av direkt olampliga lakeme-
del, utan av ldkemedel som ar viktiga for
manga édldre. Lésningen &r inte att sluta
behandla. I stillet maste sjukvarden bli
mer noga med att se till att den aldre
patienten far ratt doser, att ordinerade
likemedel passar ihop, att folja upp be-
handlingen ordentligt och vara lyhord
for biverkningar, sédger Johan Fastbom.

6 av 10 kan forebyggas
Granskningen av ett antal studier pa om-
radet visar att det gar att forebygga runt
60 procent av sjukhusinldggningarna.
Forutom minskat lidande for de éldre
innebdr det i kronor raknat en mojlig be-
sparing pa 500-600 miljoner kronor om
aret.

Socialstyrelsen planerar nu att ta fram

ett eller flera instrument som kan anvén-
das for att upptéacka nér dldre 16per risk
att bli, eller har blivit, allvarligt sjuka av
sina lakemedel. Instrumentet ar tankt att
vara utformat som en checklista dir de
vanligaste biverkningarna knyts till olika
ldkemedel.

— Det ar viktigt att alltid ha biverk-
ningar i atanke sa att de kan upptackas
redan innan det gér sa langt att den aldre
hamnar pa akuten. Det giller framforallt
lakare, sjukskoterskor och omsorgsper-
sonal, men &ven de
aldre sjilva och &
deras nérsta-
ende, sager
Johan Fast-
bom.

A

Flytta in bla

Sveriges gronaste 55+ boende
Har bor du tryggt med en gron och inbjudande oas utanfor din dorr. Bovierans hjarta och
sjdlvklara métesplats dr den unika vintertrddgarden, med vaxter och trad frdn hela varlden.
Tradgérden blir en plats dér man kan umgas och koppla av tillsammans.
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Kommande projekt: Borgholm, Eskilstuna, Hoganés, Kalmar, Karlstad, Landskrona, Oskarshamn,
Staffenstorp, Stenungssund, Svedala, Sodertélje, Trelleborg, Vanersbor®y ¥agjé &0ystad
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Gor som
24 000 andra
medlemmar
i SKPF & SPRF
- aktivera ditt

Till dig som ar medlem i SKPF och SPRF

Spara pengar med over '
350 rabatter fran Smart Senior

kortidag!

Som medlem i SKPF och SPRF far du Smart Seniors rabatter helt utan extra kostnad. Det ingar i din medlemsavgift.

Som medlem i SKPF finns Smart Seniors logo pa ditt medlems-
kort och det fungerar som ditt Smart Seniorkort. Dock maste du
aktivera det for att kunna ta del av alla rabatter.

Gainpa www.smartseniorse/aktivera

Som medlem i SPRF maste du bestalla ett separat
Smart Seniorkort - det ar kostnadsfritt for dig. Gain pa
www.smartsenior.se/bli-medlem och valj 36 manader.
Uppge rabattkoden SPRF2016 i kassan sa blir priset O kr.

Om du vill ha personlig hjalp ar du valkommen att kontakta oss pa telefon 08 410 426 10 eller info@smartsenior.se

Upp till 12% rabatt panya bilar fran
Hyundai.

RABATTFAKTA: Visa upp ditt medlemskort/
Smart Seniorkort for att ta del av rabatten. Las
mer pa smartsenior.se/hyundai

@’

=N
&«

HYUNDAI

Du far 50% rabatt pa tjansten e-Diagnos samt rabatt
pa kontrollbesiktningen. Erbjudandet galler den 5:e
till 20-e varje manad mellan klockan 9 och 15.

RABATTFAKTA: Visa upp ditt medlemskort/Smart
Seniorkort for att ta del av rabatten och betala pa

stationen. Boka per telefon 0771-600 600. \% Bilprovningen

25% rabatt pa glas vid kop av kompletta
glasodgon. Vid kdp av enkelslipade glas ges
rabatten vid kop 6ver 1498 kronor. Kan €j
kombineras med andra rabatter.

RABATTFAKTA: Visa upp ditt medlemskort/Smart
Seniorkort for att ta del av rabatten.

Synoptik

T

5% rabatt (upp till 700 kr) pa din resa.

RABATTFAKTA: Uppge Seniorl6. Boka per
telefon 040-668 0500 eller 040-600 00 OO.

10% extra rabatt (utdver pensionarsrabatten)
pa Swebus Smarta avgangar.

RABATTFAKTA: Uppge "Smartaresan’. —
Kopresan pa swebus.se eller ring 0771-218 218. U Swebus
Apollo bjuder pa av- och ombokningsskyddet
vid nybokning.

RABATTFAKTA: For mer information ga in pa
smartsenior.se/apollo eller ring 0771-373737.

apollo

~__ Upptill 20% rabatt pa tusentals
» elektronikprodukter.

RABATTFAKTA: Vid kopibutik visar

du ditt medlemskort/Smart Seniorkort

och uppger 99518 eller ga in pa
ww.smartseniorse/siba

NYHET!
¥ Nu kan du aven
handlaiSibas
webbshop!

10% rabatt hos Guldfynd, varje dag
k11000-14.00.

RABATTFAKTA: Visa upp ditt medlemskort/
Smart Seniorkort for att ta del av rabatten. Las
mer pa smartsenior.se/guldfynd

Gratis blodtrycksmatning hos Kronans Apotek.
Se pa vilka apotek som har blodtrycksmatning
pa kronansapotek se/blodtrycksmatning

RABATTFAKTA: Galler t om 20161230. Visa upp ditt
medlemskort/Smart Seniorkort.

k )
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APOTEK

Emporia seniormobiler till Smart Seniorpriser.

emporiaPURE har en stor fargdisplay,
| extrastora, upplysta och upphojda knappar.
Justerbar teckenstorlek. Endast 699 kr.

emporiaGLAM ar en snygg vikbar modell
med stor display, tydliga knappar och
justerbar textstorlek. Endast 999 kr.

RABATTFAKTA: Ring 08-410 426 10 eller g in R
pa smartsenior.se/emporia emporia
20% rabatt pa mobiltelefoni - galler aven om du

redanidag har Tele2 eller om du blir ny kund.

Har duredanidag Tele2 kan du enkelt lagga om
ditt abonnemang till Smart Seniors férmanliga
abonnebmang. Ga in pa kampanjsidan eller ring
Smart Senior medlemservice.

Fria samtal och smsingar, valj till dnskad surf-
mangd. Ingen uppsagnings- eller bindningstid.

RABATTFAKTA: Tecknas pa smartseniorse/tele2 TFI Fl)
eller ring 08-410 426 10. Galler 60+. e
10% rabatt pa ordinarie pris hos Scandic

iSverige, Norge, Danmark och Finland. Friav-och
ombokning till k11800 pa ankomstdagen.

RABATTFAKTA: Gain pa smartsenior.se/scandic

eller ring 08 517517 00, Uppge DOO0023893 Scandic

100 kr rabatt pa kryssningen Skepp & Skoj. Smart Senior
arrangerar for tredje aret denna harliga kryssning. Vi har

chartrat Tallinks fina fartyg Galaxy och bjuder pa manga
folkkara artister och en spannande massa ombord.

RABATTFAKTA: Avresa 24 april 2017 fran Vartahamnen,
Stockholm till Abo. Las mer pa www.skeppskoj.se och boka
pa telefon 08-666 33 33. Pris fran 690 kr. Uppge SKEPP & SKOJ

LENNART GRAHN « OLA SKINNARMO « MARTINEZ

Erbjudandena kan férandras och ibland
aven tas bort. For alla aktuella erbjudanden
se smartsenior.se eller ring medlemservice.

Las mer pa www.smartsenior.se
eller ring Smart Senior medlemservice pa telefon 08-410 426 10
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Farre frakturer
med ratt kost

Medelhavsmat med mycket frukt,
gront, nyttiga fetter, fisk och ljust
kott ar bra for hjarta och karl. Nu
visar en ny studie, dar 71 000 aldre
deltagare har jamforts, att denna
kost ocksa minskar risk for frakturer.

Av deltagarna drabbades 3000
av hoftfraktur vid en medianalder
pa 73 ar. Men ju mer medelhavslik
mat man atit desto mindre var ris-
ken. Studien publicerades i Journal
of bone and mineral research.

A b

Allt fler 70+
har bra sexliv

Majoriteten av dagens 70-plussare
har ett tillfredsstallande sexliv, en-
ligt en avhandling fran Sahlgrenska
Akademin. Studien av dldres sexu-
alitet har pagatt sedan 1971. Tidi-
gare var installning till sex lite pryd.
| dag tycker de flesta att sex ar ett
naturligt inslag under hela livet.
Over 70 procent av ménnen och
62 procent av kvinnorna dver 70
ar uppgav att de var mycket nojda
med sitt sexliv.

Stark henen
med traning
1 hemmet

Hir&Nu:s triningsexpert Michail Tonkonogi

tipsar om enkla dvningar som gor dig stabilare
och sikrare 1 vardagen. Denna gdng trinar v
den viktiga lar- och siitesmuskulaturen.

Resning
fran stolen

Muskler som trinas: Larmuskula-
turen och satesmuskulaturen.

Utforande:

Utgdngsposition: Placera en

karmstol med stolsryggen
mot en vagg. Placera eventuellt
en kudde mot stolsryggen. Sitt pa
den framre delen av stolen med
béjda ben och fétterna latt isar
pa golvet. Vila ryggen mot kud-
den och lagg armarna i kors dver
brostet med handflatorna mot
axlarna.

Hall ryggen, axlarna och huvu-
det rakt, fall fram ryggen (luta
dig fram med rak rygg) och res dig
langsamt fran stolen. Anvénd ar-
marna sa lite som mojligt. Satt dig
langsamt ner igen.
Sikta pa 8-12 repetitioner.

Varianter: Om det ar svart att
@ halla balansen i borjan kan man
stodja sig med handerna mot sto-
lens armstod.

NR 4-2016
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Benlyft
bakat

Muskler som trinas:
Muskler pa baksidan
av laret och satesmus-
kulaturen.

Utférande:
Utgangsposition:
Sta cirka 30 centi-

meter bakom ryggen

pa en stol, stéd med
handerna mot stols-

ryggen.

Fall fram ryggen
till cirka 45 graders

vinkel. Lyft langsamt
det hogra benet bakat
sa hogt som mgijligt
utan att boja pa
knana. Upprepa cirka
12 ganger. Gor samma
sak med det vanstra
benet. Vila eventuellt
en minut och upprepa

ovningen.

Varianter: Under de
o forsta passen kan
man utfora 6vningen
utan extra belastning.
Darefter kan man an-
vanda vristvikter, al-
ternativt gummiband
som anpassas vartef-
ter man blir starkare.

SKAFFA SENIOR POWER

m Ovningarna pa detta uppslag ar
tagna ur Helena Bellardinis och Mi-
chail Tonkonogis bok Senior Power, om
styrketraning for dldre. Medlemmar i
SKPF Pensiondrerna kan képa boken
till rabatterat pris, 229 kr (ordinarie
pris 279 kr). Mejla din bestallning till
info@sisuidrottsbocker.se och ange
kod HARNU fér att fa rabatten.

L ETRAL T

Trdaning bra for
ndra relationer

i manniskor ar sociala varelser. Vi trivs

bast i relationer och vi behéver dem for

att ma bra saval fysiskt som psykiskt.

Tyvarr innebar stigande alder farre

relationer och i vissa fall ocksa samre
kvalitet pa de kvarvarande férhallandena. Men forskning
visar ocksa att det finns molekyldra mekanismer bakom
fungerande relationer, som gar att paverka.

Det mest intressanta 4r ma bra-hormonet oxytocin.
Man upptackte att de hogsta oxytocinnivaerna
finns hos nyféralskade par. Ett experiment
visade ocksa att par som fick nasspray med
oxytocin och sedan pratade om konflikter i
parrelationen hade en battre kommunikation
och laga nivaer av stresshormonet kortisol.
Och effekten av oxytocin var mest pataglig hos
man. Man som fick oxytocin kommunicerade battre
i konfliktsituationer, de log mer, hade mer 6gonkontakt
med sin partner och var mer 6ppna med sina kanslor.

Trana
med

MEN DET FINNS enklare vigar an hormonspray for att
I6sa relationsproblem. Forskare studerade ett naturfolk
som lever traditionellt jagarliv djupt inne i Amazonas.
Upptackten var att de jagare som utsattes for de storsta
strapatserna hade de hogsta nivaerna av hormonet tes-
tosteron. Testosteron ar ett manligt kdnshormon som ar
kopplat till manligt beteende och dven aggressivitet.
Den fascinerande upptéackten var dock att ju hogre
testosteronnivan var under jakten desto hogre oxytocin-
nivaer hade jagarna nar de kom hem pa kvallen. En rejal
testosteronkick pa dagen gjorde dem alltsa till battre
och mer tillgivna makar och bidrog till battre relationer.

VISOM LEVER ETT vasterlandskt liv upplever inte jaktstra-
patser sarskilt ofta. Daremot kan vi fa en testosteronkick
av ett styrketraningspass. Och foljakt-
ligen, enligt denna studie, 6kade ox- ’
ytocinnivaer och battre relationer.
Sa nagra traningspass i veckan hal-
ler inte bara sjukdomarna borta
utan bidrar dven till battre och E.‘_"'!-,
mer hilsosamma relationer. ===

MICHAIL TONKONOGI
PROFESSOR | IDROTTSFYSIOLOGI

NR 4-2016
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PORTRATTET

HELANDE HANTEL

—Bade halsa och aterhamtning
efter sjukdom ar battre om man
har god muskelmassa, sager Mi-
chail Tonkonogi.

T N

Han vill lyfta dldres styrka

Michail Tonkonogi, 49, professor i idrottsfysiologt, ir ny héiilsorddgivare i

Hiir & Nu. Han menar att konditionstrining och promenader sjilvklart dr

bra for ildre, men att det absolut viktigaste att trina dar styrka.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN

sitt dagliga vérv arbetar Michail

Tonkonogi som lirare och fors-

kare vid Hogskolan Dalarna i

hemorten Falun. Darutéver aker

han land och rike runt som fo-
reldsare. Han dr ocksa radgivare och
sakkunnig vid utbildning av blivande tra-
nare — alltid med 4ldres traning i fokus.
Och fran och med detta nummer hilso-
radgivare i Har & Nu.

Pa 6vrig tid 4r han bonde. Hemma pé
garden stdr mangardsbyggnaden frdn
1700-talet, alldeles i nédrheten av idyl-
liska Carl Larssons Sundborn. Férutom
djurskotsel med far och hons haller han

pé att restaurera huvudbyggnaden fran
grunden. Tillsammans med sin sambo
Helena Bellardini plockar han ner tapet-
vad for tapetvdd for att hitta det innersta
bjilklagret med stockar daterade fran
1600-talet.

- Under renoveringen har vi hittat per-

"Det racker med
en halvtimme i
veckan for att
behalla styrkan.”

NR 4-2016

gamentrullar som beskrivit vem som 4gt
huset genom arhundradena. Fonstren ar
av gammalt bubbligt ojimnt glas som vi
vill behalla och bara att aterstdlla dem
kostar en formogenhet. Hér bor jag med
min sambo, far och hons, siger Michail
Tonkonogi.

Fran Sovjet till Falun
Nar han ar "ledig” tycker han om att sitta
vid édlven och se pa vattnet dér fiskarna
hoppar.

- Jag kommer fran en miljonstad i fore
detta Sovjetunionen, nuvarande Ukraina
Vem hade trott att jag skulle sluta som



bonde pa den svenska landsbygden, sager
han och skrattar.

Ja, arbetet som bonde och byggnads-
vardare dr kanske ocksa ett sitt att vara
medveten och samhillsengagerad. For
det dr det som lyser igenom under in-
tervjun, viljan att bidra, utveckla och
forbittra.

- Jag vill inte sitta pa mitt rum pa hog-
skolan utan vill ut och foreldser ofta pa
olika platser i landet. Jag vill bidra och
gora mitt basta for samhallet i stort, sager
Michail Tonkonogi.

Nu férelidste du bland annat under Ald-
reomsorgsdagarna med fokus pa fysisk
tréining for dldre. Varfor da?

- Vinklingen mot dldre beror helt en-
kelt p& nyfikenhet, vi blir alla dldre och
jag vill veta vad det dr som vintar.

For ett par hundra ar sedan var medel-
livslingden 35 ér. I dag dr medellivslang-
den 80 ar for méin och 84 for kvinnor,
och den okar. Halften av dem som é&r
unga i dag kommer att bli 100 &r, siger
forskarna.

- Min forsta studie pa dldre gjorde
jag redan 2003 och da tittade vi pa hur
musklernas férméga att producera en-
ergi fungerar hos édldre och yngre. Det
var ingen dramatisk skillnad. Musklerna
ar fortfarande muskler och vi vet att mus-
kulaturen ér véldigt central for hélsan.

Dirfor dr det framfor allt muskelstyr-
kan som man som dldre behover gora
négot 4t och tréna.

EFFEKTER AV STYRKETRANING

m Paverkar insulinkansligheten och
blodsockerkontroll. Undersékningar
visar att traning har lika stor effekt
som diabetesmediciner.

H Minskar risk for benskorhet.

M Personer med bra muskelstyrka
visar sig ha lagre risk att drabbas av
alzheimer.

m Styrketraning har effekt pa depres-
sion. Den som tranar mar psykiskt
battre.

W Forbattrar funktioner pa cellniva.

PORTRATTET

- Det rdcker med en halvtimme i
veckan for att behalla styrka och muskel-
massa, tio repetitioner av varje 6vning till
80 procent av maximal styrka, siger han.

— Det ger en signal till kroppen att de
héar musklerna anvéander jag, sd d& behal-
ler vi dem.

Man behéver inte ga pa gym
Diremot behover du inte ga pa gym, ha
sarskilda redskap eller traningsklader.
Det gar lika bra med shorts och linne
och den egna kroppsvikten som mot-
stind. Vill man 6ka motstdndet ytter-
ligare lagger man till gummiband och
hantlar.

Bland de viktigaste muskelgrupperna
ar laren, eftersom forlusten av muskel-
massa i de nedre extremiteterna paverkar
hela kroppen med avseende pa balans,
gaende, att resa och sitta sig.

- Jag tycker ocksa att hemtjansten
borde ha detta pa sitt program och att
man borde erbjuda styrketréning pa dld-
reboenden, sager Michail Tonkonogi.

Kompletta

upplevelser

Beldget i vildmarken erbjuder Orsa Gronklitt en
bade nara och komplett semester. Har finns allt fran
harliga bad och fiske till mysigt stugboende och
riktiga dalasmaker. Runt hornet breder dessutom
Orsa Rovdjurspark ut sig med stora rovdjur som

bjorn, tiger och Sveriges enda isbjornar.

Seniorveck,




Det ar mojligt att forebygga sjalvmord

om man skulle satsa like mycket pa
att forebygga sjalvmord som det sat-
sas pa att minska olyckor i trafiken,
skulle antalet dodsfall minska rejalt,
menar Sven Bremberg, docent i soci-
almedicin.

Varje ar dor cirka 300 personer i trafiken.
Betydligt fler tar sitt liv. Motsvarande siffra
2013 var 1 227 personer som sjélva tog sitt
liv, dértill kommer ytterligare 379 dodsfall
dar avsikten var oklar, men omstandighe-
terna hade stark likhet med sjalvmord.

Omvandlat till statistik visar de sig att 6
procent av alla vuxna nagon gidng under
2014 tankte pé sjalvmord och 1 procent
forsokte att ta sitt liv.

Sjalvmord och olycksfallsskador har en
pik i aldrarna 20 till 24 ar, 30 procent av
alla dodsfall i den &ldergruppen beror pa
sjalvmord. Men vanligast dr sjalvmord
bland édldre mén. Efter 75 ars alder sker en

okning och hogst andel
sjalvmord sker i grup-
pen man over 80 ar.
Sven Bremberg tror
att detta bland annat
beror pa minniskors
levnadsvillkor. Medan
yngre paverkas av daliga
betyg, arbetsloshet, mob-
bing dr det i den dldre generationen den
sammantagna levnadsituationen som pé-
verkar vid sjalvmordstankar.
Sven Bremberg pépekar att de flesta

]
STOD OCH HJALP

B Foreningen Minds sjalvmordslinje,
tel 901 01.

® www.mind.se/sjalvmordsupplys-
ningen

B www.1177.se/Fakta-och-rad/Sjuk-
domar/Sjalvmordstankar

Sven Bremberg

som begar sjdlvmord dr deprimerade och
att det darfor ar viktigt att erbjuda vard
och behandling.

- Det finns inte tillrdckligt utbyggt pa
vardcentralerna. Manga menar ocksé
felaktigt att det 4r normalt att vara trott
och deprimerad som &ldre. Men bade be-
handling med antidepressiv medicin och
kognitiv beteendeterapi, KBT, ar behand-
lingar som fungerar for ldre.

- Och édr du deprimerad och har sjilv-
mordstankar, sok hjélp.

Men han menar ocksa att samhal-
let borde satsa pa forebyggande arbete.
Stangsel vid broar, dorrar som stianger av
perrong mot tunnelbanesparen nir taget
inte stdr vid stationen.

- Genom att ha ett systematiskt arbete
och sikerhetstink som man har nar det
galler flyget skulle man kunna forebygga
sjalvmord, anser Sven Bremberg.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN
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vardcentralen vinde trenden
- har i dag inga inhyrda lakare

Antalet hyrlikare i Orebro lin maste
ner - annars spricker budgeten.
Tybble vardcentral lyckades vinda
trenden och har nu noll inhyrda la-
kare, men daremot sju fast anstallda
distriktslakare.

Under ett par ér var det bara de - Richard
Wentzel och Thorir Thorisson, specialis-
ter i allmédnmedicin, eller distriktslakare
som det ocksa gar att siga.

- D4 var vi tvungna att ha hyrlakare,
men vi forsokte ta in samma sé langt
det var majligt for att patienterna skulle
slippa méta nya ldkare vid varje besok,
berittar Richard Wentzel, medicinskt an-
svarig ldkare pa Tybble vardcentral.

- Det ar sjalvklart skillnad mellan att
ha fast anstéllda ldkare och att ha hyrla-
kare. Det blir béttre kontinuitet for pa-
tienterna och dven for oss, till exempel
vad det giller provsvar och utredningar,
siger Thorir Thorisson.

Tar emot alla som soker

Alla fyra ldkarna pa Tybble vardcentral
ar ense: Vardcentralens rykte ar viktigt
for att kunna rekrytera nya ldkare. En bra
chef och en bra organisation 4r manga
ganger avgorande.

Varje vardag mellan klockan atta och
elva har Tybble drop-in-mottagning for
patienter som vill tréffa en ldkare. Vard-
centralen tar emot alla som soker, det
finns ingen maxgrans. Enda regeln ar att
patienterna maste vara listade pa Tybble.
Och ldkarna trivs med det upplagget.

- Manga patienter vill ha en forsta
kontakt och en bedémning direkt i stdl-
let for att motas av en telefonrost, sdger
Thorir Thorisson.

Sitt att behalla likarna

Att vardcentralerna tar emot likare som
vill lasa vidare till specialister i allmén-
medicin pa ett bra sitt dr ocksé viktigt
for att sedan kunna fa behélla likarna

I

3 o

1)

Fran vanster: Thorir Thorisson, Robar Gadan, Maria Lindahl, Richard Wentzel och Hani Cha-
tila ar ense om att det blir battre kontinuitet nar man har fast anstallda lakare.

da de blivit fardiga specialister.

Hani Chatila ar lakare under utbild-
ning pé Tybble. Han trivs och tanker sig
en framtid pé vardcentralen.

- Alla yrkesgrupper samarbetar hér
och vill gora det basta for patienterna,
sager han. Richard Wentzel har jobbat
i flera decennier pa olika vardcentraler.
Han 4r van vid att tillgangen pé likare
gar upp och ner. Hans bésta rad ar att
vara uthéllig och arbeta efter en plan.

- Jag trodde hela tiden att det skulle
ordna sig har pa Tybble, sager han.

TEXT: ANNA LEVIN FOTO: FILIP ERLIND
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VILL SE FARRE HYRLAKARE

B Kostnaderna for hyrlakare stiger
over stora delar av landet. Bara i
Orebro 6kade kostnaderna under
forra aret med 43,6 miljoner kronor,
till totalt 140,4 miljoner. Region
Orebro lan 3r ensamt i landet om
att inte anvanda hyrsjukskoterskor,
och det langsiktiga malet ar att den
samlade sjukvardsorganisationen
ocksa ska minska anvandningen av
hyrlakare pa sikt.




Langtidsresor till sol och viirme!

= Region Flexibla resor fill Gran Canaria, Teneriffa & Medelhavet

S Gavleborg

www.hjalpnu.se — Butiken fér alla!
Har ar ett urval av vara praktiska produkter. Besdk var
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ﬁuil Pris ex: 4 veckor fr. 9.900:-

Hallningsbandage | med (0s resar 12x forstoring Nigra exempel pd populira ligenhetshotell, alla med svenska saellt-
kanalen SVT World, med avgangar med flexibla reslingder fran Arlanda,
Skavsta, Karlstad, Landvetter och Kastrup. 4 veckor fran ca 10 januari

inkl. flyg, bagage och taxitransfer 1/r, pris per person i siillskap om 2:

San Agustin — Rocas Rojas *** tvarumshungalow 17.900:-
Playa del Ingles — Las Gondolas *** tvarumsvan., uppvirmd pool  15.500:
Playa del Ingles — Veril Playa *** enrumsvéning, halvpension 15.500:-
Playa del Ingles — Amazonas *** tvirumsvéning, uppviirmd pool ~ 12.900:-
Mogan — Cordial Mogan Valle **** tvarumsvéning, uppviirmd pool 17.900:-
Naturligtvis finns dven kortare och langre reslangder.

Stéd till bok
och surfplattor Nagelsaxar Kapptillbehor

Butiken Hjalpmedel SAM
Johannesloétsvagen 22 Gavle, e
tfn 026-15 35 01 www.hjalpnu.se Hjalpmedel SAM
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! * Passar alla duschslangar
|‘ * Sparar vatten upp till 40%
] k * Germanium- och turmalinkulor

Bestéll pa internet eller via telefon
www.saltbutiken.se ¢ Tel. 0390-418 00

RING FOR BOKNING, RADGIVNING OCH BESTALLA
BROSCHYRER O8-540 202 20
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Mobila teamet ba

» Firre akutbesok och minskad medicinering » Okad
trygghet for de dldre » "Handlar om sunt fornuft”

sedan det mobila teamet i Angel-
holm, med sjukvardspersonal fran
kommun, primérvard och sjukhus,
startade sin verksamhet for tva ar
sedan har man via sina hembesok fo-
rebyggt 94 procent av akutbesoken
och antalet sjukhusinldggningar med
73 procent. Teamet moter den sjuka
dldre i det ordinarie hoendet.

Nir sjukvardens olika
delar i kommun och
landsting samarbe-
tar forbattras varden
avsevart for de multi-
sjuka éldre. Det kon-
staterar Lina Hjarpe
Skoglund, 6verldkare

Lina Hjarpe
Skoglund

pa medicinkliniken och
geriatrikerspecialist. Hon &r ansvarig 14-
kare i det mobila teamet.

- Geriatrikerhjértat bloder pa akuten
nér vi tar emot de multisjuka dldre. Har
finns inte tillgang till den information
som finns i den dldres vardag. Och det
finns flera fillor att ga i som missgynnar
dessa patienter, sidger hon.

Osékerheten om vad som ar orsaken
till akutbesoket kan leda till att man gor
fér mycket, eller for litet. Det ar svért att
se helheten och det kan finnas behov av
flera 4tgarder, som bast avhjalps i patien-
tens vardag.

Akuta punktinsatser
I Angelholm startade man samarbetspro-
jektet Hélsostaden. I den verksamheten
ingar det mobila teamet. Malet &r att ef-
fektivisera varden och forbattra samarbe-
tet mellan kommun och landsting samt
att battre ta hand om de multisjuka éldre
som har ett omfattande vardbehov.
Mobila teamet gor akuta punktinsatser
i patientens ordinarie boende, men har
ocksd ansvar for en sirskild vardform

med en grupp sjuka skora dldre som
”inskrivna”. I Angelholm ir Lina Hjirpe
Skoglund mobila teamets likare med pa-
tientansvar for denna grupp pa cirka 30
patienter.

Verksamheten har inneburit en stor
trygghet for ménga av de dldre som ti-
digare dterkommande hamnade pa aku-
ten. Att bara ha en vardkontakt, som
tagit sig tid och samlat en helhetsbild av
patientens behov, har inneburit att ak-
utbesok och akutinldggningar minskat
avsevart.

— I teamet &r jag ldkare och geriatriker
med kunskapen om ialdre multisjukas
behov som bas, bra tekniska mobila 16s-
ningar, duktiga kommunala sjukskéter-
skor, en skatt med bred kompetens om
patienterna som &r ovarderliga, siger
Lina Hjarpe Skoglund.

Individuell behandlingsplan
Egentligen handlar det om att anvinda
sunt fornuft, havdar hon. Aldre med
ménga sjukdomar och problem later sig
inte behandlas pa en halvtimme. Hir
kravs ibland en hel dag vid inskrivning
for att alla berorda parter inom varden
om den dldre, kommun och landsting,
anhoriga och patienten sjélv, ska fa moj-
lighet att lagga ett helhetspussel och ut-
forma en individuell behandlingsplan.
En metod som faktiskt visar sig bade
vara human och ekonomisk, menar Lina
Hjarpe Skoglund

- Det dr en kostnadseffektiv metod.
Vad astadkommer man med att tinka
helhet?

- Vi hittar det som orsakar problemet,
ofta kan det handla om flera diagnoser
samtidigt. Férutom en sjukdom som lig-
ger i botten, kan vi hitta depressioner,
kanske ror sig dngesten om ensamhets-
problematik, eller en begynnande de-
mens. Omhiandertagandet medfor att vi
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MASTE FATA TID

Aldre med ménga sjukdomar och pro-
blem later sig inte behandlas pa en halv-
timme. Det kan behovas en hel dag vid
inskrivning for att lagga helhetspusslet
med kommun, landsting, anhériga och
patienten sjalv.

avlastar akuten och ofta kan vi minska
antalet mediciner till patienten, siager
hon.

Ambulans varje vecka

En patient som det mobila teamet fick
ansvar for var en kvinna som under de
senaste 18 méanaderna hade haft 63 akut-
besok pa sjukhus, cirka ett besok i veckan.
Kvinnan hade varit inlagd vid sex tillfil-
len, sammanlagt 20 dagar. Och hade ringt
ambulans tre till fyra ganger i veckan.
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st for multisjuka

- Pa akuten gjorde man fel atgirder,
bland annat med antibiotika som var
verkningslés. Kvinnan hade KOL och
syrgas i hemmet. Hon fick maximal
hemtjanst och hjilp med andningsinha-
lator med medicin tre ganger om dagen.
Vi kunde konstatera en begynnande de-
mens, depression, en ensamhetsproble-
matik och angest. Och orsaken att hon
aldrig larmade pa helgerna var att hennes
dotter bodde hemma hos henne da.

Nir kvinnan hade varit inskriven hos

det mobila teamet i tolv ménader hade
hon haft tva akutbesok pa helgen, en in-
laggning pa sjukhus kvéllstid i tolv tim-
mar. Det senaste nio ménaderna hade det

"Hoppas att vi
kan oka antalet
inskrivna for
helhetsvard.”
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inte féorekommit ndgot akutbesok alls.
Resultaten talar for sig sjdlva och Nina
Hjarpe Skoglund gar till arbetet med lust
och gladje.

- Vansinnigt kul. Jag vill aldrig tillbaka
till sjuhuset igen som jag inte tycker ar
néagon optimal arbetsplats for att ta emot
multisjuka édldre. I framtiden hoppas jag
att vi kan utoka antalet inskrivna for hel-
hetsvard. Multisjuka dldre har sa komplexa
problem att det krévs geriatrisk kompetens

TEXT: ULLLACARIN TIDERMAN

FOTO: ISTOCK
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[ KRONIKAN ]
Sebastian Lonnlov:

Varje dag

et jag minns mest fran

min praktik bland de so-

matiskt sjuka var bland-

ningen av maktléshet och

manipulationsforsok, alla
hade olika vanor och det var omojligt att
tillgodose varje onskning. Vann gjorde
de vars anhoriga inte var rddda for att ta
strid. Den som var helt utan anhorigstod
blev aldrig lika lyssnad till, sarskilt inte
om personen ocksa rakade vara vildigt
virrig, eller alltfor timid for att vilja vara
till besvir.

FOR VARJE ALDRE person som gormar
och aldrig blir néjd finns lika manga som
hellre skulle svilja sin tunga 4n ligga till
last. De forstar att personalen inte har tid
och anpassar sig efter det, men blir inte
direkt lyckliga pa kuppen.

Aven nir kraven i sig var helt rimliga

en vardskandal

kvarstod faktum: pa ett underbemannat
omsorgsboende dr det omojligt att leva
som forut. Personalen &r alltfor vana
vid att ignorera behov for att ens mérka
vad de gor. De som okar arbeta kvar kan
forstas vara bade underbara och engage-
rade, men riskerar ocksé att trubbas av.
Stressen tar - liksom kinslan av att aldrig
tas pa allvar. Att arbeta med ménniskor
som ingen prioriterar.

JAG MOTTE MISSNOJE varje dag och for-
stod att de dldre inte trivdes, men kunde
inte alltid gora nagot at det, férutom att
hela tiden upprepa samma fras: Jag gor
mitt bésta.

Orden gick enkelt att sdga. Att ocksa
sjalv hilla med om att det stimde var inte
alltid lika litt.

Jag fick alltmer kinslan av att jag gick
runt bland kroppar som borde vara

manniskor. Foraldrar. Livskamrater. An-
horiga kom pé besok ibland, men stérre
delen av sin vakna tid hade de som
bodde hidr ingen till hands d4n mig och
mina arbetskamrater. Personer som de
inte dlskade och som inte dlskade dem.
Framlingar som hade ménga att se efter.

Omvirlden nadde inte in hit. De som
bodde hir nadde inte ut. Jag delade mitt
liv i tva halvor. En som jobbade hir och
en som levde, dromde, ville vidare.

Utdrag ur boken
Varenda dag en
vardskandal av
Sebastian Lonnlov,
Albert Bonniers
forlag

Sebastian Lonnlov,
biblotekarie, férfat-
tare, f d vardarbetare

- e

Mora Parken -
| hjartat av Sverige

Mora Parken dr en riktig semesterparla i hjdrtat av Dalarna.
Har kan du besoka Anders Zorns hem som du ser pa bilden,
se dalahasttillverkningen i Nusnas och njuta av den vackra
naturen runt Siljan. Mora Centrum, med 6ver 100 butiker,
ligger en kort promenad fran anlaggningen.

pole

Overnattning pa Hotell Mora Parken

+395 kr*

*Boende i dubbelrum inkl. frukost.
Galler for seniorer 65+.
Begransat antal rum.
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TESTAMENTSKOLAN DEL 3 AV 4 (KLIPP GARNA UR OCH SPARA!)

Det kan vara viktigt att skriva ett testamente. Och det ar alltid viktigt
hur det sker. | den tredje delen av Testamentskolan behandlar vi
vem som far uppratta ett testamente och hur bevittnandet gar till.

Hur skriver jag ett testamente?

OR ATT VARA GILTIGT mdste ett testamente upp-
rattas enligt reglerna i Arvdabalken. Anledningen
till de strikta kraven &r att testamentet blir géllande
forst efter testamentsgivarens (testators) déd och d3
kan denne sjilv inte bevaka att testamentsféreskrifterna
efterfoljs. Det finns tre formkrav:
* Testamentet ska upprdttas skriftligen.
* Testamentet ska undertecknas av testamentsgivaren.
* Testamentsgivarens egenhdndiga namnteckning ska
bevittnas av tva samtidigt ndrvarande vittnen.

VEM FAR UPPRATTA ETT TESTAMENTE?

Det krévs normalt att man dr myndig, det vill séga har fyllt
18 dr, men dven den som &r yngre kan i vissa fall f3 up-
pratta testamente. En myndig person vars egendom for-
valtas av god man eller forvaltare far uppritta testamente
om det inte skett under paverkan av psykisk stérning. En
féormyndare kan inte uppritta testamente for omyndig.

VEM KAN VARA TESTAMENTSTAGARE?

Bade fysiska personer och juridiska personer kan vara
testamentstagare. Som fysiska personer menas méanniskor.
Djur kan saledes inte vara testamentstagare dven om
manga skulle 6nska det. Den fysiska testamentstagaren
ska vara fodd eller avlad (och senare levande f6dd) vid
testatorns bortgang.

TESTAMENTSVITTNEN

Féljande personer far inte bevittna ett testamente:

Person under 15 dr, person som inte &r kapabel att
forsta innebérden av sitt bevittnande, testaments-
tagaren sjilv, syskon, make, sambo eller den som star
i rakt upp- eller nedstigande slaktskap till testator eller
testamentstagaren.

Vidare far inte ledamot av styrelse for bolag, forening,
stiftelse etcetera bevittna ett testamente som &r skrivet
till forman f6r den juridiska person som den personen
foretrader.

Det ar viktigt for testamentets giltighet att bagge
vittnena dr samtidigt nirvarande nir testamentet under-
tecknas. Vittnena ska kéanna till att det &r ett testamente
de bevittnar men de behover inte veta vad som stdr i det.

FORVARING AV TESTAMENTE

Eftersom ett testamente inte registreras ndgonstans, ar

(&) TESTAMENTE
19200312-1234
Stockholm

Jag Claes Nilsson

Testamentets delar: Storvagen 10,

bestammer harmed sdsom min yttersta vilja och mitt testamente

Testamentestagare &r ... féljande:

... fysiska personer (manniskor, —Iz
ej djur)

Min granne Maj Svensson, 19251021-1224, ska fa min persiska matta
Mitt kusinbarn Anders Ek, 19540313-0136, ska erhalla 100 000 kronor
Resten av kvarldtenskapen ska tillfalla insamlingsorganisationen

... juridiska personer (aktiebolag, —> Hjért-Lungfonden, org nr 802006-0763

stiftelser, ekonomiska eller
20130615,

ideella féreningar)

Testamentsgivarens signatur j

Undertecknade testamentsvittnen har sérskilt tillkallats for att
bevittna detta testamente. Vi intygar att testamentsgivaren, i
var samtidiga narvaro, egenhandigt underskrivit testamentet.
Viintygar ocksa att detta skett av fri vilja och vid sunt och fullt
forstand.

Ort och dag som ovan.

Berit Johansson Benny Eriksson

Ao

19770129-1234

Testamentsgivarens namnteckning —>
ska vara bevittnad av tva i
nérvarande vittnen.

19641127-1234

Kungsvégen 15, Géteborg Drottningvagen 20, Malmo

Ha gérna en kopia av -Ié
hemma. Skriv pa kopian var
originalet forvaras.

Detta dr en kopia. Original finns i mitt, Claes Nilssons bankfack.

Vissa formalia mdste uppfyllas for att testamentet ska gdlla.

det viktigt att det férvaras pa ett betryggande sitt.

bor helst forvaras i bankfack. Vissa begravningsbyraer

ANDRING OCH UPPHAVANDE AV TESTAMENTE

Ett testamente ir firskvara. Du bor se 6ver det med

men férstor helst dven kopiorna.

Lds hela skolan pd www.hjart-lungfonden.se/testamente

Av
Lena Krantz

PS. Om man vill att en del av sin kvarldtenskap ska ga till
forskning mdste man uppritta ett testamente. Vill du veta
mer eller bestdlla vdr handledning dr du vilkommen att
ringa oss pd 08-566 24 230.

Hjart ® Lungfonden

TILLSAMMANS RADDAR VI LIV

PG 90 9192-7 www.hjart-lungfonden.se ORG.NR 802006-0763

Originaltestamentet, som bara far finnas i ett exemplar,

erbjuder férvaring av testamenten. Det kan vara bra att ha
en kopia hemma och skriva pa den var originalet f6rvaras.

jamna mellanrum s3 att det inte, pa grund av exempelvis
andrade familjeférhallanden, far o6nskade konsekvenser.
Andra inte i det befintliga testamentet utan uppritta ett
nytt och férstor det gamla. Det ricker att riva originalet,

| sista avsnittet av Testamentskolan tar vi upp frdgor som dr
extra viktiga att tiinka pd ndr du vill uppritta ett testamente.

Jurist pa Juristbyran i Danderyd/Vallentuna

ILL: KJELL THORSSON




24

AKTUELLT

Jamstallda pensioner
kan "droja decennier”

Riksdagens pensionsgrupp har fatt

i uppdrag att utreda skillnaderna
mellan méns och kvinnors pensioner,
och hur de kan motverkas. I rap-
porten ”Jamstallda pensioner?” har
gruppen frimst tittat pa hur arbets-
livet orsakar ojamstélldhet.

- Bra att fragan éntligen upp-
marksammas, men vi behover ta ett
storre grepp for att fa till en forand-
ring redan i dag, siger SKPF Pensio-
ndrernas ordférande Berit Bolander.

Inkomstgapet mellan pensionerade kvin-
nor och mén 4r 26 procent. Det 4r storre n
l6neskillnaderna mellan kvinnor och mén,
som ér pa 17 procent. Klyftorna okar alltsa
vid pensioneringen, trots att systemet i sig
ar konstruerat for att vara kdnsneutralt.

Pensionsgruppen lyfter fram det
ojamstallda arbetslivet som den frimsta
anledningen till skevheten. Men pen-
sionssystemet sjilvt vidgar ocksa klyftan
genom att premiera livsldngt heltidsar-
bete och héga inkomster. Och framfor
allt dr det tjanstepensionen som Okar pa
ojamstélldheten.

Tjanstepensionen baseras pa avtal
mellan arbetsmarknadens parter och
ger extra avsittningar till de med hoga
inkomster. Da min ofta tjdnar mer dn
kvinnor far det till f6ljd att mannen fir
i genomsnitt dubbelt sa mycket pengar
fran tjanstepensionen som kvinnorna.

- Det 4r en géta att de fackliga organi-
sationerna har gatt med pé detta. Sverige
ar ensamt om detta system i hela viést-
varlden, sager Fredrik Jahn, utredare pa
SKPF Pensionérerna.

Fler heltidstjidnster

Enligt pensionsgruppens berdkningar
kan knappt en tredjedel av inkomstga-
pet mellan kvinnor och mén forklaras av
skillnader i arbetstid. Deltidsarbete lyfts
hér fram som en viktig faktor och grup-

OJAMLIKT
PENSIONSLOTTERI
Svenska pensionerade kvinnor
har, till skillnad fran svenska
pensionerade man, lagre eko-
nomisk standard an EU-snittet.

pen péapekar att den storsta riskfaktorn
for deltidsarbete &r att vara kvinna, och
sarskilt kommunanstalld.

- Vi, med sd manga medlemmar fran
den kommunala sektorn, vet kanske
bittre dn nagra andra hur pensiondrs-
tillvaron ser ut nir man har jobbat hela
livet med deltid som norm. Jag kan inte

BEROENDE AV EN MAN?

B Pensionsgruppen skriver att "den
storsta risken for att fa en 1ag ekono-
misk standard ér (...) att vara ensam-
stdende”. Tva av tre ensamstaende
pensiondrer ar kvinnor.

B Andelen svenska pensionerade
kvinnor med 13g ekonomisk stan-
dard ar hogre an EU-genomsnittet.
Samtidigt ar andelen svenska pen-
sionerade man med lag ekonomisk
standard lagre an EU-genomsnittet.
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nog understryka hur viktigt det ar att det
skapas fler heltidstjanster i dessa kvinno-
dominerade yrken, sager Berit Bolander.

Inte tid att vinta

I host kommer pensionsgruppen att
komma med konkreta forslag pa hur
pensionsklyftan kan éatgidrdas. Framst
vantas det bli forslag som riktar in sig
pé arbetslivet, med effekter som ligger i
framtiden. Gruppen skriver att &ven om
ett jamstéllt arbetsliv skulle inféras ome-
delbart “sa skulle det dr6ja decennier
innan det fatt fullt genomslag i form av
jamstallda pensioner”

- Men vi har inte tid att vinta ldngre!
Aven dagens pensionirer har ritt till ett
gott liv, utvecklingen maste ga betydligt
snabbare. Hela pensionssystemet maste
reformeras, utifran ett kvinnoperspektiv,
sdger Berit Bolander.

TEXT: RIKARD JOHANSSON

FOTO: ISTOCK
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Sa billigt att du inte har rad att stanna hemma

Bokanu!!
2-4 natters paket!

Populara

Dalarna! 4
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== Dalarna | Insjon

. Dalarna till minipris - ==
Insjons hotell %% SPARA %EE 796:_

Trivsamt hotell vid sjon Insjon med narhet till
aktiviteter dret om. Endast

2 x overnattningar
2 x frukostbuffé

2 x 2-ratters meny
Gratis WiFi

Gratis parkering

\,_Upplev Vastkusten

—
™ Bastsaljare!
M

CentraltiUddevalla

== Sjdlland | Naestved

BE Vastkusten | Uddevalla UPP F Kr . - 5

Best Western Hotel Carlia % Endast 2 x Gver tp ro xox Endast 1
2 x dvernattningar 2 x fruk nabtnm—gar :
2 x frukostbuffé ostbuffé ‘

2x 2-rattersmeny/buffa
Gratis internet

Gratis parkering

1 x middagsbuffé (dag 2)
Relaxavdelning m. gym och bastu
Gratis internet

Ank. 12/09 - 30/12-16 | Andra paket +ankomster se hemsidan

69

Miljctilligg 59 DKK / natt

9

CandIeIi%ht
dinner!
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E Historiska Bad Doberan -

== Sjilland | Koge B (stersjékusten | Bad Doberan

a =y
A uPpP .
Minisemester i Kgge SPARA i 256:- Semester vid Ostersjon  ElMaAMEEZZy
Hotel Niels Juel %% Hotel Friedrich Franz Palais %%
2 x Gvernattningar 3 x overnattn. m. frukostbuffé
2 x frukostbuffé 2 x 3 rattersmeny
1 x 3-ratters meny/buffé 1 x candle light dinner

1 x kaffe och kaka 1 x glas prosecco
Gratis parkering 1fl. sekt +1 fruktkorg Mijstilligg 1-2 EUR / natt

Endast

Ank. 09/09 - 28/11-16 | Andra paket + ankomster se hemsidan

Ank. 11/09 - 30/12-16 } )
- / 4

Oppet man-tors 9-17, fre 9-16.30 och séndag 10-15 Ange kod:

’ U
www.risskov.se © 0406116130 © RISSKOV

Spara mot hotellens ord. priser « Forbehall for slutsalda datum och tryckfel ¢ Ev. miljétillagg betalas pa hotellet ¢ Priserna
ari SEK per person i dubbelrum ¢ Bra barnrabatter for barn boende i foraldrars rum ¢ Expeditionsavgift 69-109, - B I L SE ME STE R
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SENIOR
MASSAN

Upptéck Nagot nytt! WWW eﬂuﬂa/m
P& Seniormiassan kan du som vill leva ett rikt liv ® WMM ® O%MM

bli inspirerad och hitta en stor mangd kvalitets-
produkter och tjanster.

M6t fler an 200 utstallare inom resor, turism, boende,
tjanster, vard, omsorg, hélsa, skénhet, fritid och kultur
pa Sveriges stoérsta massa for seniorer.

P& scenen: foreldsare inom vitt skilda omraden, bland
andra Amelia Adamo, Solveig Ternstrom och Christopher
O’Regan, musikunderhélining med mera.

Kom till métesplatsen som skapar nya méjligheter och
vidgar vyer.

Vi ses pa Seniormdissan!

VARDEKUPONG MASSENTRE  [Eantet

Y k MASSAN
Entré 60 kronor ==
60 kronor per person. Max tva personer/kupong.

Kan ej kombineras med andra erbjudanden.

Seniormassan 18-20 oktober 2016, Stockholmsmé&ssan
i Alvsjo. Oppet: 10-16. Entré: ord pris, 120 kr.

g\- KLIPP UR OCH TAG MED TILL MASSAN!

Hérochnu 4-16

Funderar du pa att skriva testamente?

Att skriva testamente &r fé6r manga ett bra och enkelt sitt eller ndra véan drabbats och kanske raddats till livet av

att berdtta vad man vill. Att tala om hur man 6nskar att de  forskningens framsteg.

efterlimnade tillgangarna ska anvandas nar man sjélv inte Om du ocksa vill bestamma 6ver din kvarldtenskap

finns och kan bestamma langre. och tycker att hjart-lungforskning &r viktigt sa kanske ett
Ménga skriver in Hjart-Lungfonden i sitt testamente testamente &r en bra idé for dig ocksa? Bestill var hand-

for att de vill ge sitt stod till svensk hjart-lungforskning. ledning med kupongen hir eller ring 08-566 24 230.

De vet att hjdrtsjukdom &r var tids stora folksjukdom. Du far den helt kostnadsfritt och kan ldsa hur du gér fér

Ibland &r de sjdlva drabbade. Ofta har nagon slakting att ditt testamente ska bli ratt och riktigt.

,”E;f:;_"réﬁhu Ja, skicka mig kostnadsfritt
gy "Testamentshandledningen”
som informerar om hur jag ADRESS
upprattar ett testamente och
hur jag kan testamentera till

POSTNR POSTADRESS SPRF4

> Posta kupongen till Hjiirt-Lungfonden, 110 05 Stockholm. Skriv FRISVAR pd kuvertet sd |
f°"5kn'ngen- slipper du portokostnader. Bestdll eller liis mer pd var hemsida www.hjart-lungfonden.se

_ - - - - - - - = = = = = =4

Hjart ® Lungfonden

w SVENSK
INSAMLINGS .
konTo | KONTROLL TILLSAMMANS RADDAR VI LIV

PG 90 91 92-7 www.hjart-lungfonden.se
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Somnproblem, stelhet eller
vark i kroppen? Nar du sover
gott kommer kropp
och sjdl till ro, och du

/ vaknar utvilad och full
av energi.

0 ars erfarenhet av ullprodukter.

amfor vara priser innan du

etalar onodigt mycket pa buss/
arterresa.

port fran tillverkaren av tyska

kvalitetstacken, madrasser och

kuddar i finaste merino-, kashmir-

och kamelull.
« Magnet- och 6rtprodukter.

\ Hogsta

_Kkvalitet

B Pensioniiys.
_rabatter

Riéntefrj
delbet,

Nu aven tryckavlastande madrasser!
Ma Vil
produkter

Ring for information och

broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se

- Lars Lerins Sandgrund - Hjalmars revy

- Malena och Tommy Korbergs Julkonsert

- Les Misérables pa Wermland Opera

- Siljan runt med Carl Larsson och Zorn

- Konst pé Franska Rivieran - Vinskorderesa Rhen/Mosel
- Andalusien med Alhambra och Gibraltar

- Hostférger vid Grovelsjon - Olands Skordefest

Aven fina dagsturer och resor éver julhelgen!
Boka gérna in din forening

_ AR Is U I ls pa nagon av vara resor!
ESOR (3-34 82 00

Fler resor i vér katalog eller pA www.larssonsresor.se

Fdr sambon drva
sommarstugan?

FRAGA: Jag och min sambo har nyligen képt en
sommarstuga. Eftersom jag dger fastigheten dar
vi bor &r vi 6verens om att han ska fa sommarstu-
gan om vi separerar eller om jag dor fore honom.
Vi har darfor skrivit ett samboavtal. Behover vi
gbra nagot mer?

SVAR: Det ir inte ovanligt att man vill ordna det s&
som ni beskriver, d v s att man som sambor - eller gifta
for den delen - i férvig” vill komma 6verens om vem
som ska ha viss egendom nar forhéillandet upphor,
oavsett om det upphor pé grund av ett dodsfall eller pa
grund av att man viljer att ga skilda végar.

Hur en sambobodelning ska ga till regleras av sam-
bolagen. Genom ett samboavtal kan man bara avtala
att sambolagen ska tillimpas eller inte, alternativt
tillimpas pa viss men inte pa annan egendom. Och
sambolagen omfattar bara bohag och bostad
som man huvudsakligen bor i, och bara
under forutsittning att egendomen har
inforskaffats for gemensamt anviandande.
Ett samboavtal kan allts, till exempel, inte
omfatta en fritidsfastighet.

Fraga
juristen

DET AR OVER HUVUD TAGET inte helt latt att
i forvig reglera vem som ska ha vad vid en eventuell
framtida separation. Om man stér infor ett omedelbart
upphérande av samboférhallandet kan man ingé ett sa
kallat foravtal om en kommande bodelning. I 6vrigt
finns det en del begrinsningar i vad som ar majligt att
gora.

JAG REKOMMENDERAR ER dirfor att vinda er till en
jurist som har specialkunskap inom omradet for att fa
hjalp. Om du vill att din sambo ska édrva - viss eller all
- egendom nar du gar bort, behover du skriva ett testa-
mente. Eftersom ni dr sambor - till skillnad mot om ni
vore gifta — har ni ingen arvsrétt alls efter varandra. Ef-
tersom du skriver att du vill att din sambo ska fé fritids-
fastigheten om du dor fére honom, bér du dven fundera
pa vad du vill ska hinda med (din del
av) fritidsfastigheten om din sambo 4
dor fore dig och férordna om detta
i testamentet.

LINDA FROBERG
FAMILJENS JURIST
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Under september manad spe-
lar skadespelarna Sven Wollter
och Evabritt Strandberg Romeo
och Julia pa Kulturhuset stads-
teatern i Stockholm. Sven Wollter
har meddelat att han avslutar sin
skadespelarkarriar under aret och
forestallningen blir hans "Hej och
tack” till publiken.

Magnus Ugglas monolog Halla!
Popmusik, kickar a klader har hyl-
lats av en enad kritikerkar. Under

november kommer han att turnera
med den sjalvbiografiska forestall-
ningen i Riksteaterns regi med bor-
jan i Linkoping den 3 november.
Turnén avslutas i Orebro den 27
november.

FOTO: RIKARD NILSSON

FOTO: ROGER STENBERG

- Det galler att acceptera kroppens
begrinsningar, da 6ppnas nya moj-
ligheter. Det dr en nodvandig pro-
cess, menar dansaren Ana Laguna,
61.

Hon tillhor ett fatal internatio-
nellt erkinda dansare, som kunnat
och har haft majlighet att fortsatta
dansa langt 6ver normal pensionsav-
gang, som brukar ske vid cirka 40.

Att dansa var det enda hon ville och dven
om férdldrarna var motstréaviga fick hon
som 17-aring sin forsta anstillning vid
Real Ballet de Camara i Madrid. Klas-
siskt skolad blev hon hanférd och f6rford

NR 4-2016

under ett gistspel som Cullbergbaletten
gjorde i den spanska huvudstaden. Detta
var nagot som hon absolut ville med-
verka i.

- Jag blev alldeles tagen 6ver vad de
gjorde pa scenen. En helt ny vérld 6pp-
nade sig. Det hdr var under Francotiden
och jag hade aldrig sett modern dans och
fragade Birgit Cullberg om jag fick trdna
med dem och sedan om jag fick provdansa
— gora en audition, sdger Ana Laguna.

— Javisst, svarade Birgit, kan du komma
i morgon till Stockholm, skrattar Ana La-
guna. Men s4 latt gick det inte. Mina for-
aldrar motsatte sig och det var inte heller
sa latt att fa tillatelse att lamna landet.



genom'

Aret efterdt kom hon till Sverige och i
nirmare 20 ar var hon en av de ledande
dansarna i Cullbergbaletten. Hon har
dansat med de kinda ryska dansarna
Rudolf Nurejev och Mikhail Baryshni-
kov och medverkat i dansuppsittningar
av internationellt erkdnda koreografer.

— Jag har jobbat med bade stora och

mindre kidnda koreografer och dansare
och det dr det som ar berikande,
sdger hon.

Par i dans

Ana Laguna har ett fantastiskt

hér som gar 4nda ner till rygg-
slutet. Som ung var det kolsvart,
numera gar det alltmer over i gratt,
men bir fortfarande den livlighet och
utstralning av styrka liksom hennes dans
alltid har gjort.

I 6ver 30 ar har hon och Mats Ek varit
ett par och hon har medverkat i de flesta
av hans produktioner, i tv och pa teater. I
host dansar de tillsammans i tvé av hans

NR 4-2016

e

Anallag

FOREVER DANCE

Mats Ek och Ana Laguna dansar
tillsammans pa dansfestivalen
Forever Dance i Malmé. Dar
kommer olika fragor om dans
och dldrande att diskuteras.

et

verk; Memory och Potatis vid dansfes-

tivalen Forever Dance i Malmo.

Under dansveckan kommer édldre

dansare fran bland annat Eng-

land och Tyskland att upptrada.

Hir kommer olika perspektiv

pé fragor om dans och aldrande

att diskuteras med forestéllningar,
seminarier och work shops.

Ana Laguna 4r uppvuxen under enkla
omstindigheter i den nordspanska sta-
den Zaragoza, som nummer tre i en sys-
konskara pé fyra flickor.

- Jag ar utbildad i Zaragoza och min
lararinna hade en privatskola. Men jag
brukar siga att jag dr halvanfalbet. Ef-

una

FOTO: LESLEY LESLIE-SPINKS
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KULTUR

tersom jag ville dansa fick jag vilja mellan dans och
vanlig skola. Jag valde dansen och da var det dans

som gallde néstan hela skoldagen. Vanlig skola blev

det ett par timmar pé eftermiddagen da jag skulle
hémta in all 6vrig kunskap.

Paret Ana Laguna och Mats Ek lamnade
Cullbergbaletten 1993. Mats Ek har sedan
den tiden ett virldsnamn som koreograf,
ofta med Ana Laguna i ndgon av rollerna.

Trots att Ana Laguna 4r en av den mo-
derna dansens forgrundsfigurer i Sverige
ar det inget som syns i pensionskuvertet.
Dansare tillhor en ldgavlonad grupp. Och
att fortsitta dansa har bade varit ett frivilligt
val och ett noédvéndigt maste for att fa en drag-
lig pension.

- Miénga dansare som vill ga i pension kan inte
gora det, utan tvingas av ekonomiska skal att fort-
sitta dansa tills de dr 65 4r, eller s& méste de hitta ett
annat jobb.

Visst har hon oroat sig for sin pension och om
hon kommer att kunna klara sig sjalv. Den allménna
pensionen ror sig i spannet mellan 7 000 och 17 000
kronor, men exakt hur mycket prognosen visar i det
orange kuvertet vill hon inte siga.

ANA LAGUNA
m Fodd: 16 maj 1955, Zaragoza i

i Cullbergbaletten under Birgit
Cullberg. Har dansat med
flera kdnda dansoérer bland

”Madnga
dansare som
vill gd i pen-
sion kan inte

oora det.”

Far gata uppkallad efter sig

teater och tv: Stélle (2009), Dramaten;
Adromagque (2002), Kérbarstradgarden
Spanien (2010), Dans med nastan (Stockholms
m Karridr: Slog igenom som 19-aring stadsteater 1993), samarbete med
Suzanne Osten; Mirad-en pojke fran
Bosnien (1994), Tala det ar morkt

- Jag far hogre pension én garantipension, men det
dr inte en summa som motsvarar det slit och det ar-
bete som jag har lagt ner och de forslitningar som det
inneburit for min kropp. Jag hamnar nagonstans
dédremellan, som ménga i min generation.

Fick forsta gaget som 6-3ring

Men den kommande hosten ar inbokad

och for varen 2017 pagar det planer, vad

ar 4n sa ldnge inte offentligt.
Direkt efter dansfestivalen i Malmo
fortsatter paret Laguna/Ek till Italien och
Ruménien och upptrider med samma
dansstycke och sedan blir det Moskva och
Sankt Petersburg dér hon ska dansa verket Yxa
av Mats Ek med den franska dansaren Yvan Au-
zely. Innan sommaren var hon pa turné i USA med
Kungliga Operans uppsittning Romeo och Julia dar

Ana Laguna dansade amman.

- Jag har trinat och upptritt sedan jag var 5 ar. Nar
mamma dog for tre ar sedan upptickte jag en liten
lada med ett igenklistrat kuvert péa vilket det stod
Anas forsta 16n, 24 pesetas, 1961. Jag fick mitt forsta
gage som 6-dring. Och jag dansar 4n, pa gott och ont.
TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN

(1993), Orionteatern; Pa Malta

(1996), Johanna (1998)

m Utmarkelser: Har heders-
i Sverige och internatio- titeln hovdansare, Carina
nellt. Ana Laguna har \ 2 Ari-medaljen, det spanska
medverkat i de flesta av MikhaillBaryshnikov Premio Nacional de Danza,
maken Mats Eks produktioner Stockholms Cullbergpris. Till-
aven pa tv och teater, géstdansat delades 2000 professors namn
vid Netherlands Dance Theater. Efter av regeringen, har utnamnts till
avslutad karridr i Cullbergbaletten stadens dotter i Zaragoza, har
1993 har hon arbetat som kore- fatt Medalla de Oro al mérito &
ografiassistent internationellt, till en las Bellas Artes och fick
exempel vid Parisoperan, Opéra de 2014 Lifetime Achivement
Lyon och Compania Nacional Danza Award vid 42nd Positano
i Madrid. Leonide Massine dance
m Kénda uppsattningar: S:t Goran price. 2016 far hon som
och draken (1976), Bernarda Albas en av endast sex spanska
hus (1978), Froken Julie (1981), kvinnor nagonsin, en gata
Giselle (1982), Svansjon (1987), uppkallad efter sig i sin
Carmen (1992), Stalle (2007). For fodelsestad Zaragoza.

andra Mikhail Baryshni-
kov och Rudolf Nurejev,

AR

E UNDVIKER AKUTEN
— Om jag skulle géra samma rorelser som
jag kunde gora for tio ar sedan ar det aku-
ten som galler. Man maste acceptera sina
begransningar, sdger Ana Laguna.

NR 4-2¢C
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SpAaR HoTEL Hal

Vi har tvad hotell i Goteborg: Garda i centrum (ndra Ullevi
och Liseberg). Majorna i vdster (ndra Stena och Slottsskogen)

SENIORPRISER I GOTEBORG

Du som vill ha ett riktigt bra och prisvért boende i Goteborg bor pa
3-stjirniga Spar Hotel! Receptionen dr 6ppen dygnet runt - allt for
att ge dig som gést en hog och personlig service.

Ilogipriserna ingar alltid, férutom en forstklassig frukostbuffé,
tradlost Internet och fri parkering i varmgarage (i man av plats).

Vara hotell r helt rokfria. Varmt vilkomna!
* SENIOR-priser! Vid bokning uppge "SENIOR”. Prisexemplen

gdller dig som dr 65 dr och dldre. Dubbelrum fran 795:-

www.sparhotel.se Tel. 031-752 03 10

STOR HOST-REA!

& En elektrisk promenadscooter fran Blimo ar ett )
ekonomiskt och miljévanligt satt att ta sig
fram pa. Inget motorbuller, inga avgaser och
inget krav pa korkort. Just nu pagar var stora
HOST-REA med upp till 20% rabatt!

Blimo erbjuder alltid

FRI HEMLEVERANS

a | V|d kop av promenadscooter
08-522 309 80 - mfo@bllmo se

Blimo Moto
-16 km/h

- 40 km réackvidd

- Korg/kapphallare
Spara 3000 kr

-Ca:20 km/h
- 250W elmotor
- 30 km rackvidd
Sp

Rollator EZ-Go Blimo X-90
-Endast 7,9 kg -14 km/h
- Lattrullande hjul - 800W elmotor

- Vaska/ryggstod

- 50 km réckvidd
Spara 6000 kr

21.995 kr

Spara 800 kr
! 183 kr/manad*
—
Kabinscooter
-15km/h
- 1400W elmotor

- 40 km réckvidd

Spara 10.000 kr
49,995 kr
4166 kr/manad*

Blimo T-35
-6,5km/h
- 250W elmotor
- 30 km rackvidd

Spara 3000 kr
! 833 kr/manad* {

Kontakta oss sa skickar vi en GRATIS PRODUKTKATALOG!

* = Galler vid 12 mén. delbetalning. Uppldggningsavgift 149 kr samt aviavgift 29 kr/betalning tillkommer.

Tel: 08-522 309 80 Mail: info@blimo.se

www.blimo.se

FLY MORKRET! I Mae Phim har vi minst 12 timmar dagsljus under var morka arstid.
Res till Thailands genuina pirla pa En — nistan — All inclusive resa

Badparadiset Mae Phim

2016:21/10,2/11,14/11,26/11

samt en 17 dagars jul-och nyarsresa den 22/12.
2017:6/1,19/1,31/1,12/2,24/2 samt 8/3".
14-dgrsresa med reseledare, endast 19.985:- (inkl. er rabatt), med méjlighet till

forlingn. med 6 alt. 12 dagar for endast 3.900:- resp. 7.600:-/pers. i dbl-rum inkl.
frukost och middagar

17-dgr Jul- och nyarsresa, endast 27.985:- (inkl. er rabatt)

Vad ir Mae Phim? Jo, Mae Phim ar
en liten genuin Thailindsk by med
hirliga bad, spinnande utflykts-
méjligheter och god mat.

Mae Phim passar bist f6r den som vill
uppleva lokalt thailindskt vardagsliv samtidigt
som man har en avkopplande semester med
god mat, skona bad, hirlig massage,
intressanta utflykter och vanlig atmosfar.
Denna del av Thailand ir mest kind for
sina langa, vackra och néstan helt folktomma
strander. Det &r absolut ingen risk att man ska
tringas med andra eftersom stranden ar sa ling,
Har finns inte heller nagra strandfSrsaljare eller
hogljudda barer. Det ar inte utan anledning
som vart Kungapar semestrat har liksom
tusentals seniorer som har semestrat hir
tillsammans med oss.

- Flygt/rsamt transfer flygpl-hotellet

- Boende pa hotell Princess

« Frukost och middagar

- Maltidsdrycker, ¢j alkoholhaltiga

« Tre hclkroppsmassagc

« Utfirder (varde ca 2.000 SEK)

« Christers och/eller svensktalande
lokalguides tjanster

« Och sist, men inte minst, all dricks
under maltider och utfirder.

Prisniva: Tack vare att manga thailindare
sjilva tillbringar sina weekends och semestrar

har dr prisnivan ca 30 % lagre jamfort med
3 Lcharterorterna i Thailand.

For mer info, reseberittelser
m.m. gi in pa www.cksresor.se
7 CK:s Resor Anmilan per Epost: Lhrlsteruml\sresor se
Christer Kullbery  OBS! Begrinsat antal platser pa varje resa.

— =

RUPPRESA TILL”
HAAPSALU OCHDAGO

Vi besdker Borgen, Domkyrkan, illustratéren llon Wiklands
museum, och en av Estlands finaste tradgardar pa Nucko.

Pris fran

4290:-

Ingar: batresa t/r, alla maltider ombord
ochiland, alla entrébiljetter, buss med

svensktalande guide under hela resan.
per person

Foér bokning kontakta
senioransvarig: 08-666 34 87

¥ TALLINK
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Vi glider sakta ut frén stranden. Paddlarnas rérelse hors som smé kluckljud
i vattnet. Vinden tar i, men havet ligger stilla i li av klipporna pé Ockero. Vi
paddlar havskajak, ett hdrligt redskap for frilufisliv och motion.

TEXT OCH FOTO: MARI DAHL

Det dr en sommarmorgon med stralande
sol och bla himmel pa Ockerd i Gote-
borgs norra skirgard. Arkipelagen med
mangder av dar, granitklippor och ett rikt

djurliv dr ett paradis for paddlare. I dag
gar turen till Ravholmen alldeles véster
om Ockerd. Kajakerna ligger firdiga for
avfird pé stranden nir Kerstin Sterner

NR 4-2016

och Kerstin Hirmas, bada ér 71 ar, for-
vantansfulla dyker upp for en guidad tur.

- Antligen blir det av, sidger Kerstin
Hirmas, sétter pa sig solglasogonen och




testar att ta sig i och ur kajaken dir den
ligger pa stranden.

Bade Kerstin Hirmas och Kerstin Ster-
ner bor pd Ockerd. Kerstin Sterner har
paddlat tidigare, men for Kerstin Hirmas
ar det forsta gangen. Bada ér intresserade
av natur och friluftsliv. Kerstin Sterner ar
dventyraren som just kommit hem frdn
en spannande resa till Alaska och Kerstin
Hirmas ér fagelskadare.

- Jag 4r lite spind, sdger Kerstin Ster-
ner och berittar att hon, for ménga ér

FRILUFTSLIV

ajak

sedan, valte under en kajaktur och inte
kunde ta sig ur kajaken direkt.

— Jag lyckades till slut, men jag trodde
aldrig jag skulle vaga paddla igen, och nu
ar det and4 dags, skrattar hon upprymt.

Paddla i maklig takt

Att paddla kajak ar populdrt. Uthyrare
dyker upp hir och var och fler och fler
blir intresserade och vagar prova pa. For
ménga blir det en skon motionsform, en
rofylld aktivitet bade fo6r kropp och sjal.
Man kan paddla i maklig takt, f& upp fla-
set om det blaser lite, eller bara ldtt flyta
fram. Det kinns sként i kroppen. Over-
kroppen mjukas upp och armar, rygg och
mage starks. Och sa ger det narhet till na-
turen. Nastan ljudlost kan man glida in i
smé undanskymda vikar.

Innan vi lamnar stranden, provar vi
bade hur det kdnns att sitta i kajaken och
hur man biést haller paddeln for att det
ska vara latt att paddla. Sist pratar vi om
tyngdpunkten, som ska ligga runt hof-
terna. Om det kinns vingligt 4r det bra
att andas ut och tdnka att hofterna och
rumpan trycks ner mot botten av kaja-
ken. Da slappnar musklerna av och krop-
pen stabiliserar sig sjalv.

Kommer néra faglar

Vi lagger kajakerna i vattnet och styr ut
mot 6ppet hav och vinder efter en stund
norrut. Vi paddlar i tysthet och njuter
av den varma luften, det harliga kluck-
andet frdn vattnet mot kajakerna och

NR 4-2016

tidigare. Till vanster: "Det dr en go kansla
av frihet att paddla”, sager Kerstin Sterner.

TESTA ATT PADDLA

m Paddling ger: Lagintensiv uthal-
lighets- och balanstraning for hela
kroppen med fokus pa rygg, armar
och mage och en fantastisk natur-
upplevelse.

m Hyra kajak: Kontakta turistin-
formationen i din kommun for in-
formation eller titta in pa Svenska
Kanotférbundets sida 6ver kanotut-
hyrare, kanot.com/Paddlahar/Ka-
notuthyrare.

B Kostnad: Halvdag mellan 300 och
500 kronor. Heldag mellan 500 och
1 000 kronor. Guidad tur under tre
timmar med cirka fem personer: runt
550 kronor per person.

»
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FRILUFTSLIV

» de glada sommarljuden frén badande i

viken.

- Underbart, utropar Kerstin Hirmas
efter en liten stund.

— Jaa, sdger Kerstin Sterner. Jag tror jag
maste kopa en kajak!

Vi paddlar forbi granitklippor alldeles
vid havsbrynet. Klippor som bada ofta
promenerar 6ver med sina hundar. Det
ar annorlunda s& har frdn havet och inte
minst faglarna verkar oberdrda av oss.

- Jag sag precis en tornfalk, utropar
Kerstin Hirmas.

For Kerstin Hirmas, som fagelskadar,
ar det extra spannande att komma ut
pa havet i en kajak eftersom faglar inte
uppfattar kajaken som ett hot. Man kan
komma de faglar som simmar pé havsy-
tan véldigt néra.

Vi glider in vid Ravholmen, lagger till
och dukar fram kaffe, smorgasar och chok-
ladbollar. Det smakar gott efter paddlingen.

- Det dr en go kinsla av frihet att
paddla. Den hir gangen kinde jag mig
som ett med kajaken. Det ar verkligen
roligt, sager Kerstin Sterner.

Kerstin Hirmas haller med:

- Precis i borjan kinde jag mig lite osa-
ker, men det gick forvanansvirt fort att
hitta balansen. Det dr verkligen sa hérligt
som jag hade hoppats.

”Det maste vi géra om”
Efter fikat paddlar vi ut mot 6ppet hav
igen och vénder sedan tillbaka in mot
land. Snart ser vi stranden langt inne i
viken. Det gar lite fortare nu, bade Ker-
stin Sterner och Kerstin Hirmas kianner
sig sakrare och vagar ta i mer nér de drar
paddeln genom vattnet. Snart glider vi
upp pé stranden igen. Vi torkar ur sitt-
brunnarna och bédr upp kajakerna till
bilen som stér parkerad en bit bort. Nar
vi surrat fast dem ordentligt pé taket och
ska ge oss ivdg ar bada Gverens:

- Det hir maste vi gora om! Vilken
hirlig dag!

SeatU

Fatoljen som hjdlper dig upp

SeatUp hjilper dig som har svart att
sjalv ta dig i och ur en sittmobel.
SeatUp dimpar din rorelse da du

satter dig och lyfter dig varsamt da det
ar dags att resa sig.
Den patenterade tekniken ér helt
mekanisk. Utan motorer eller sladdar.

www.SeatUp.se

Tel: 0140-16275
E-Post: info@seatup.se

P

O.H. Sjogren
Rundelgatan 1
573 23 Trands
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Clear Brain®

Mental formaga och minne

Jod bidrar till normal kagnitiv funktion
Pantotensyra bidrar till normal memal

Har ar tabletten

prestationsiormaga

Kosttillskott = 60 tabletter

TH W0 GASY | 3w Fiel

Valndt, granatapple, grént te, tal_rbari:,.'d(
oregande plus B-vitaminer och jod o o

—= _ __“"F-a_l;ﬂ" i

som ger mikro-naringsamnen

till hjarnans vi

Du kan tillfalligt kinna att du tappar
kontrollen nir du ir stressad. Du kan ha
svart att komma ihag namn, adresser eller

vart du dr pa vig.

Det kallas aldersrelaterad tillfal-
lig minnesforlust och ér ofarligt
men storande i det dagliga livet.
Tusentals svenskar ar drabbade
av denna normala é&ldersrela-
terade symptom. Manga soker
stod for att bevara hjarnans
normala funktioner. I Danmark
och Norge har kosttillskottet
Clear Brain blivit en succé och
nu lanseras édntligen preparatet
i Sverige.

Banbrytande

New Nordic har utvecklat
en banbrytande tablett med
ndringsdimnen for hjiarnans
normala funktion. Tabletten
innehéller substanser som
bidrar till normal mental for-
méga och kognitiva funktioner

sasom; minne, uppmérksamhet
och koncentration.

Kognitiv funktion
Med hjilp av hjarnscanningar
kan man visa aktiviteten i hjar-

nan. Réda hjarnvagor tyder pa
aktivitet i motsats till de mer
“inaktiva” blaa hjarnvagor.

I mitningar ses enkelt
uttryckt hjarnans minnes- och
koncentrationsfunktioner.

ktiga funktioner.

Detta kallas med ett samlat
uttryck kognitiva funktioner.
Diér ingar savil tinkandet som
uppmairksamhet och minne.

Valnot

Ytterligare innehaller Clear
Brain extrakt fran valnoét, gra-
natépple, tallbark och peppar
samt vitaminer och mineraler.
Vitamin B6 och B12 bidrar till
nervsystemets normala funk-
tion, till att minska trotthet
och utmattning samt normala
psykologiska funktioner. Pan-
totensyra bidrar till normal
mental prestationsférmaga och
jod bidrar till normal kognitiv
funktion.

Clear Brain siljs i hilso-
butiker och via
www.newnordic.se

For mer information ring
New Nordics kundtjédnst:
040-23 95 20

W

Jag kiinde
mig vimsig!

Ruth &r en positiv och aktiv
dam som njuter av livet som
pensionér.

—Jag har alltid varit
fokuserad och klar i huvu-
det men for nagra manader
sedan kénde jag mig ibland
vimsig och glémsk.

—Jag kunde i vardagen glémma
béde det ena och det andra vilket
var irriterande. Ofta kom jag inte
ihag var jag lagt saker eller vad
det vart jag var pa vég att hamta i
ett annat rum. .. Jag ar sa néjd nu
sedan jag borjat ta tva sma Clear
Brain tabletter varje dag, berattar
Ruth.

Aktiv och klar i huvudet
Det ar viktigt for Ruth att halla sig
frasch och Klar i huvudet sa att
hon kan njuta av tillvaron och um-
gas med mina barn och barnbarn.
—Jag vill kunna ta hand om mitt
hus och min tradgérd och kunna
spela kort med mina grannar.
Och jag vill garna kunna klara av
lite vardaglig stress utan att jag
kanner mig forvirrad och utmat-
tad. Jag ska inte sitta och somna
i soffan utan vara ute om umgas
med ndra och kéra, avslutar Ruth
entusiastiskt.



Bland svenska
minnen i Estland

Estlands historiskt intressanta huvudstad Tallinn tronar pd en hel del min-

nen fran svensktiden. Men dven lings Estlands kust och pd éarna utanfor

har svenska bonder och fiskare bott och verkat i langa tider.

a darna och lings kusten
bodde atskilliga svensk-
talande under mer dn 700
ar. De forsta kom troligtvis
fran norra Oland. Under
drygt hundra ar, fran 1561 till bérjan av

TEXT OCH FOTO: LEIF KINDBLOM

1700-talet, horde de dessutom till Sverige.
Men man var ocksé underkastade dans-
kar, tyskar och det stora Ryssland i dster.

Under perioden mellan de tva vérlds-
krigen var Estland en sjélvstandig nation.
Sedan kom den omvilvande tiden da
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Sovjetunionen och Hitlertyskland delade
upp Osteuropa.

Det var under dessa brutala &r som
de flesta estlandssvenskarna flydde 6ver
havet i sma eller storre batar och kom till
Gotland och andra delar av den svenska




FIN PROMENAD

Pa den ven vackra strand-
promenaden Choklad-
lunken i Hapsal ligger det
anrika societetshuset.

kusten. Endast en mindre del av est-
landssvenskarna stannade kvar. De fick
sd sméningom uppleva sangarrevolutio-
nen och sjalvstandigheten fran 1991. En
del flyktingar har efter det dtervéint, men
mest som deltidsboende.

Det finns ocksd spar av svenskar i
Narva i Oster, diar Karl XII:s karoliner
firade triumfer pa slagfiltet. Och i uni-
versitetsstaden Tartu, dven kidnd som
Dorpat, grundade Gustav II Adolf 1632
universitetet i det som var Livland i nu-
varande sydostra Estland.

Har finns museer, kyrkor och orts-
namn som vittnar om gammal svenskhet
men dven evenemang och rester av ett
sprak som vi kdnner igen.

Fargglada broderier

I Haapsalu, eller Hapsal pé svenska, finns
flera viktiga spar av estlandssvensk kul-
tur. Hir finns Aibolands museum som
visar hidndelser, livet och ménniskorna i

RESOR

de svenska kusttrakterna. De atta svensk-
sprékiga “torsdagstanterna” blev sa sent
som i borjan av 2000 vélkdnda eftersom
de en gang i veckan samlades for att bro-
dera pa den 20 meter langa vepan som
pryder ett helt rum pa museet.

I fargglada broderier skildras estlands-
svenskarna och deras bygder och histo-
ria pa halvon Nuckd och pa darna som
Ormso, Ragoarna, Odensholm och pa
norra delen av Dagé och pé den lilla 6n
Runé mitt i Rigabukten.

Som mest raknades 7 641 svenskar in i
en folkrakning i mitten av 1930-talet. De
levde di i en erkdnd kulturell autonomi
med 19 egna folkskolor och en folkhég-

H Antal invanare: 1,3 miljoner.

H Huvudstad: Tallinn.

H Valuta: Euro.

M Resa hit: Tallink Silja Line trafikerar
med daglig avgang fran Stockholm,
ankomst nastkommande férmiddag.
Bussar avgar ca 15 ganger per dag till
Haapsalu fran busstationen i Tallinn
och tar ca 1 tim och 40 minuter.

skola.

Man roker dessutom fisk pa tomten till
Aibolands museum och nere vid bryggan
ligger flera tjarade batar, byggda i gam-
mal stil frén de olika 6arna.

Prisvart ldngkok
Ett annat sevirt museum i Hapsal visar
illustratoren Ilon Wiklands alla bilder
frén Astrid Lindgrens bocker. Har bodde
hon i sin barndom och flydde som ung
flicka till Sverige 1944. I Ilons sagoland
finns ocksa plats for barnens eget ska-
pande, teater och film. Har kan man
béde se och aterskapa Karlsson pa taket
och alla andra kinda figurer.

Vid jarnvagsstationen kan man férund-
ras 6ver den 216 meter langa takforsedda
perrongen. Sa langa var ndmligen tagen
fran Sankt Petersburg. Och eftersom man
inte visste var i taget tsarfamiljen farda-
des sd fick det bli tak over hela rasket.

Staden é&r vilforsedd med sevardheter,
konstgallerier och serveringar. En sadan
pub, restaurang eller vad det nu 4r, ar in-
redd i ett svenskhus, malat i falurott.
Det édr Taxens pub och de serverar
estniska langkok med surkal till
priser som man inte trodde
langre existerade.

LEVANDE HISTORIA

Ovan: Deportationer 6sterut under andra
varldskriget spelas upp pa Hapsals gamla jarn-
vagsstation. Nedan: P3 Taxens pub serveras
estniska langkok till blygsamma priser.

Kurortstraditionen i
Hapsal uppritthalls inte
bara av den gamla kur-
salongen vid den strand-
promenaden utan dven
genom moderna spaho-
tell, som Fra Mare strax
utanfor staden.

NR 4-2016
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MEDICIN

Dyrt vanta med ADHD-

Allt fler barn far diagnosen ADHD.
Men det dr inte bara barn som ar
drabbade. Problemen kvarstar hos
drygt hilften av de vuxna som fatt
diagnosen som barn, visar studier.
Flera myndigheter har nu gjort en
gemensam satsning och lanserat
en webbaserad sida for att ge rad
till barn, ungdomar och dldre med
ADHD.

Det blir allt vanligare att bade ungdo-
mar och aldre blir diagnostiserade med
ADHD, en neuropsykiatrisk funktions-
nedsittning med uppméirksamhets-
storning och hyperaktivitet. Allt fler far
ocksd medicin for att kunna beméstra
problemen och fungera i vardagen.

- Visionen ér att kunna ge varje in-
divid vad den behéver, siger Ing-Marie
Wieselgren, psykiatrisamordnare pa Sve-

riges kommuner och landsting, SKL.

Hon frégar sig hur ménga av de barn
som diagnostiseras med ADHD som
kommer att vara anstdllningsbara och
ha ett fungerande socialt liv som vuxna.
Prognosen ar tyvérr dalig. Barn som inte
far hjalp under uppvaxtiren tenderar att
marginaliseras, hamna i missbruk och i
socialt utanforskap som vuxna.

- Om vi ger tillrdckligt med bra stod
till forskolan, till familjen och till sko-
lan, kan vi se till att dessa barn foljer sin
forvantade utveckling. Det dr viktigare
fragor for Sverige att vi tar hand om
ménniskor 4n att vi satsar pa jarnvigen
och bygger infrastruktur, menar hon.

Overrepresenterade i fingelse

Sambhillsekonomiskt kostar ett barn
under sin barn- och utbildningstid cirka
tre miljoner kronor. Ett barn med ADHD

kostar nagra miljoner mer, men om in-
satsen inte gors blir de insatser som dessa
unga och dldre vuxna behover betydligt
dyrare senare i livet.

Flera internationella studier visar att
mellan 25 procent och 50 procent av
dem som hamnar inom kriminalvirden
har ADHD. Som édldre drabbas personer
med ADHD betydligt oftare av psykisk
ohilsa, de har oftare depression, angest
och sjalvmordstankar.

Hogrisklivsstil
Den dr gruppen har ocksa ofta fler an-
stallningar, simre ekonomi, har fler
olyckor, problem med att fostra barn
och att skéta hem. De har ocksa ofta en
hogrisklivsstil med rékning, alkohol och
spel.

- Sjélvklart ska vi borja med barnen,
men om inte de fir hjilp sd maste de som

kilart och

Horsel som en vakthund!

Skillnaden blir enorm,
med denna horforstarkare.

 Radio och TV blir lattare att hora
och forsta

« Lattare att hora och forsta nar flera
samtidigt talar i en folksamling

« Upplev fagelsangen pa nytt

MANGA FORDELAR!

ETT TEKNISKT UNDER!

Forstarkare
Ljudvolym

On/Off
knapp

Mikrofon

USB/

kontakt for
laddning

6 st
tvattbara
6ron-
proppar
medféljer

3 8
hor du allt

Du hor ett samtal pa 15 m hall

utan att behova kupa handen bakom orat!

UPPLADDNINGSBAR
med laddare - GLOM DYRA BATTERIBYTEN!

* Horforstarkaren ar utrustad med en Micro-  Fjaderlatt och s liten att den far plats i
Ton- Prosessor som har utvecklas av ledande en fingerborg. Placera den enkelt och
varldsexpertis inom micro-electroniken. diskret i horselgangen. Hudfargad -

knappt synbar. Storl. 1,4 x 2 x 1,8 cm.

Laddare med kabel medféljer.

« Givetvis ar den uppladdningsbar sa dar
sparar ni atskilliga hundratals kronor.

« Dessutom Gratis utan kostnad ett praktiskt ~ CE- godkand horhjalp med TUV testad
forvaringsetui. VDE-agapter. Teknisk spec. medféljer.

Du behdéver aldrig mer saga: FORLAT VAD SA DU!

Du kommer att hora som en vakthund med denna fantastiska horférstérkare som
diskret stoppas i 6rat. Skillnaden blir enorm och du vill aldrig mer vara utan din
hérhjalp. Tal och toner blir tydligare och det irriterande bakgrundsbruset férsvinner.
Antligen s& hér du Klart och tydligt en vanlig konversation eller da ett antal
personer talar samtidigt nagot som annars kan vara svart att héra utan att sténdigt
behdva fraga: forlat vad sa du! Sjélva ljudet forstarks av en Micro-Ton-Processor
som ar inbyggd i den diskreta apparaten som satts pa plats i ytterérat knappt
synbar. Unna dig sjalv en riktigt bra horsel genom att bestélla apparaten nu!

Art. nr. Y4010 Horforstarkare Pris 699:-

G ARANTI Spara 1000 tals kronor!

LADDARE |NGAR - INGA BATTERIER! RiEHE T EE ey ey Vart Garanti pris 699:-

= = = e e s e

Sand mig snarast med 14 dagars full
| returrétt nedanstaende varor. Exp. avgift Namn
1 29.90. Outl6sta paket debiteras med

200:-. Varorna skickas normalt mot
| faktura, avgift 24.90, men vid ej godkand
[ kreditprévning skickas varorna mot

postforskott ( 49:-).

Personnr. obl. vid faktura kép.

Adress.

: ...... st Art nr Y4010 Horforstarkare Pris 699:- Postnr/Postadr.

I skoesti: QPTIMAL Products Sweden

| Box 123, 512 23 Svenljunga

| www.optimalproducts.eu  order@optimalproducts.eu
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mnsatser

blir dldre ocksa far hjalp. Om man inte
vill tinka humanistiskt, sa borde man
tanka ekonomiskt. Det dr dyrt att sitta
in insatser sent i livet, nar missbruk och
utanforskap ar etablerat, anser Ing-Marie
Wieselgren.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

KUNSKAPSGUIDEN

B Kunskapsguiden.se dr en natio-
nell plattform som samlar kunskap
inom evidensbaserad praktik, miss-
bruk och beroende, psykisk ohalsa
och vard och omsorg om édldre. Har
hittar man information som ger stéd
och végledning om man har fragor
kring psykisk ohalsa.

B Under fliken hdlsoproblem finns
information om det aktuella kun-
skapsldaget om ADHD.

MEDICIN

Forhindra fall-
olyckor!

Anti-
halk-
socka
for
vuxna

Mjuk vid krage, halkskyddande stjarnor

under foten. Finns i marinbla och gra farg.

36-39(40-44|45-48

SAKER- g¢ra
sockan  marin
Ankel-  vit
sockan ljusgra
VID beige

svart

marin
namn
adress
postnr postadress

Sitter bra uppe
utan gummi-
resar. Hand-
kettlad tas6m
fér basta
komfort.

Finns i vit, ljus-
gra, beige,

- g
Sockarna ar av hégsta
kvalitet. 75-80% bomull
med polyamid.

Strl 36-39, 40-44, 45-48.

Frakt ingar i priset. Ev. kostnader
enligt nedan tillkommer. Vid for-
skottsbetalning till pg 8 33 33-5
tillkommer ingen avgift.

[] férskottsbetalning (+0 kr)

D faktura (+49 kr)

|:| postférskott (+69 kr)

Jag bestéller fran
Lockd-Strumpan AB
511 68 Hyssna

tel 0320 - 390 04

tel 070 - 826 11 55
lockostrumpan@swipnet.se
www.lockostrumpan.com

. svart och marin.

STARKEVASTE

Forbattrar din hallning

Motverkar problem i

rygg och nacke

Stretchar ut

brostmuskulaturen

076-77 60777
www.starkevasten.se
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KURIOSA

Saknade du fagelkvitter i din nér-
maste omgivning under var och for-
sommar? Anledningen kan vara att
det dr brist pa skydd och bra boplat-
ser. Nagra fagelholkar pa tomten kan
oka chansen att fa njuta av varens
fagelsang och folja arbetet med att
mata ungarna flygfardiga. Hosten ar
den bésta tiden att sdtta upp holkar.

- Manga faglar hickar i ihaliga trad eller
gamla hackspetshal. Men i moderna
produktionsskogar dr det ofta ont om
bohal. Genom att sitta upp holkar kan
man minska bostadsbristen i skogen,

lpV

sager Didrik Vanhoenacker jourhavande
biolog vid Naturhistoriska riksmuseet i
Stockholm.

Enligt honom &4r hosten och vintern
den bésta tidpunkt att sitta upp fagel-
holkar. Da hinner holkarna védras ut
ordentligt, de blir vdaderbitna och battre
anpassade till naturliga forhallanden, vil-
ket ocksa faglarna foredrar.

Nya holkar som hings upp pa varen blir
sillan bebodda forsta sommaren, utan
faglarna valjer hellre en dldre holk nar de
bygger bo och lagger dgg. Holkarna fung-
erar dven som Overnattningsutrymmen
for faglar som stannar kvar 6ver vintern.
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faglarna
- bygg en holk!?

I naturen kan vi se faglar bygga bon
lite hur som helst, i hussprickor mellan
cement och tegel, under tegelpannor och
plattak. Men dven om uppfinningsri-
kedomen, hur vara smafaglar sitter bo,
verkar vara odndlig ocksa pa tradgards-
méssor och webbsidor, s& rekommen-
derar Didrik Vanhoenacker uteslutande
ohyvlat och obehandlat tra.

Viktigt med matten

- Du kan ta en bjorkklabbe, urholka,
sitta igen for tak och golv och gora ett
ingangshal. Lt fantasin floda. Diaremot
ar metall mindre bra eftersom det kan bli



RITNING MESHOLK OCH STARHOLK
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KURIOSA

INGANGSHAL FOR
OLIKA FAGELARTER:

m 3 cm: talgoxe, blames, entita,
talltita, svartvit flugsnappare och
rodstjart

m 5 cm: stare, goktyta, grasparv, not-
vacka, pilfink och sparvuggla

B 6 cm: kaja, skogsduva och parl-

uggla
m 14 cm: knipa, storskrak och katt-

uggla
KALLA: FAGELHOLKAR.BLOGG.SE

valdigt varmt pd sommaren. Men absolut
inte tryckimpregnerat trd som ger ifran
sig giftiga substanser, hidvdar han.

Aven matten pa holken ér viktig, bero-
ende pé vilken fagel man vill ha. Mindre
hal som tre centimeter i diameter lockar
svartvit flugsnappare, talgoxe och bla-
mes, medan storre hil med en diameter
pé fem centimeter attraherar starar, gra-
sparv och nétvicka.

Smaféglarna ér inte bortskimda och
nagra sidrskilda botekniska l6sningar
kravs inte, men ett utskjutande och tack-
ande tak dr viktigt for alla byggnader och
hindrar regn och kyla att tringa in.

- Kyla och fukt dr det vérsta for fag-
larna. Sitt ingangshélet i sydvast da far
faglarna viarme och det ar bra. Visst kan
det bli en kanonvarm sommar och da
kan det bli f6r varmt, men man kan inte
fa allt optimalt, man far testa lite grand.

Faglarna rensar boet sjilva
Bra att tinka pé 4r att vissa arter inte garna
bygger bon for ndra varandra, som svartvit
flugsnappare som girna vill ha ett storre
revir, medan starar som ar mer av en flock-
fagel inte har nagot emot att bo ganska tatt.
Faglarna vill gérna titta ut och ha fritt
synfalt fran ingangshélet, men samtidigt
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ar det inte helt fel om det hanger ner lite
grenar som ger skugga under vissa perio-
der pé dagen.

Det dr inte heller n6dvindigt att boet
rensas, utan det gor faglarna sjélva. I bon
som byggs i naturliga haligheter aldrig
sker nagon rensning.

Har man katt satt en bjéllra i hals-
bandet och hall katten inne nir du ser
fagelungar pa marken, rekommenderar
Didrik Vanhoenacker.

Sedan ar det bara att njuta nér varen
kommer.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
RITNING: LARS TIDERMAN
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DATOR OCH IT

Ta en promenad
t Tokyo - pa ndatet

Det dr dldre som behdver internet
allra bast, anser Gunilla Brattherg
som dgnar mycket tid at att lira
dldre att surfa pa nitet med surf-
plattor och smarta telefoner. Sjdlv dr
hon 72 och har arbetat med datorer
sedan 80-talet.

Ritt ofta méter Gunilla Brattberg kom-
mentarer som “sociala medier 4r ingen-
ting for mig” eller “jag dr for gammal
for att ldra mig anvanda dator”. Dérfor
har hon tagit till sin uppgift att visa pa
den okade livskvalitet som internet och
sociala medier kan erbjuda, speciellt for
aldre som blir mer och mer hanvisade till
hemmet.

— Att borja sin dag med ett skratt dr
hilsobringande och p& Youtube finns
massor av underhallande filmklipp, sager
hon som ett exempel pa vad internet kan

ge.

Svarare leva utan dator
SeniorNet ér en ideell férening dér dldre
lar éldre digital kommunikation och
internet. Foreningen har verksamhet i
hela landet och Gunilla arbetar for Se-
niorNet Kungsholmen i Stockholm, dir
hon ocksa bor. Hon har dels grundkur-
ser pa surfplatta och smarta mobiler dar
mélet dr att ldra deltagarna att anvanda
e-post och surfa, dels surfplattekafé for
dem som vill ga vidare. Dér tar hon upp
olika dmnen, till exempel appar eller Fa-
cebook.

— Det blir svarare och svarare att leva
i det hir samhillet utan att anvinda
datorer. Man kan fortfarande betala
rdkningar utan dator, men det &r en tids-
fraga innan den mojligheten forsvinner.
Och vi matas stindigt med digitala ter-
mer i form av uppmaningar att ga in pa
olika hemsidor, Facebook och hashtags,
sdger Gunilla Brattberg.

Manga som kommer till hennes kurser

— Deltagarna i mina kurser blir glada ndr de upptécker att de kan ldra sig tekniken och allt som
finns att ta del av pa natet. Och jag blir glad nér de blir glada, sdger Gunilla Brattberg.

ar 6ver 80 och nagra betydligt dldre 4n sé.
”Jag ska visst aldrig d6 s jag kan lika bra
ldra mig surfa” sa en dam pé 91 nér hon
anmilde sig. Och ryktet sprider sig. Fler
och fler kommer till kurserna. 80 procent
ar kvinnor.

- Séa ar det med de flesta verksamheter.
Kvinnor har ett storre socialt behov, sager
Gunilla Brattberg.

Lattare och roligare

Livet blir s& mycket littare och roligare
for den som lér sig anvinda dator och/
eller surfplatta, tycker hon. Att under-
soka kommunikationer - fardvagar tid-
tabeller och kostnader ar latt och sparar
mycket tid, ndr man val lart sig hur man
gor. Genom Skype kan man prata ansikte
mot ansikte med vénner, sléktingar, barn
och barnbarn som bor langt borta. Man
kan boka biljetter till bio, teater, konser-
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ter och resor. Pa sétt och vis kan man till
och med resa hemma med hjilp av in-
ternet.

- Det finns webbkameror uppsatta pa
alla mojliga stéllen i vdrlden. Genom
dem kan du gora nedslag pa olika plat-
ser. Och med hjilp av Google maps
kan du gora virtuella vandringar i olika
virldsdelar, linder och stider. Du kan gé
en promenad i Tokyo, om du vill, siger
hon.

TEXT: YVONNE BUSK FOTO: MARTIN NAUCLER

Artikeln har tidigare varit publicerad i Seniorhalsa.se

LAR DIG INTERNET MED SKPF

® Manga av SKPFs lokalavdelningar
har IT-kurser for sina medlemmar.
Kolla med din lokalavdelning om du
arintresserad av att ga en kurs!




&M EN BEHANDIG "X
/' KALLA TILL NATU RLIGA
1) POLYFENOLER |

Genom att kombinera de bioaktiva amnena i
granatapple, gront te, broccoli och gurkmeja skapade vi
Pomi-T — ett enkelt satt att komplettera en sund
kosthallning med naturliga polyfenoler. Vi anvander bara
de allra basta ingredienserna och ser till att
tillverkningen uppfyller stranga kvalitetskrav.

P Naturliga polyfenoler

. A -
E_ “ Komplement till en sund kost

~

| TR
N\ 100% vegetabilisk kapsel
~ 1

Prostatahalsa ab

Pomi-T

a o _
Sten ol '.Jurkl"an'Jn,. Granatdpple, Grant To

Broccolibuketter  Gurkmeja Granatapple  Gront teextrakt I
och-stammar (kdrnor och skal) " Hm-.m-.vf__ =

.’ HEL SIN’N ® Du hittar mer information om .Pomi-T (?ch polyfeno!en och kan !(6pa

i dina Pomi-T-kapslar pa www.pomi-t.se
Integrative Care

Ingredienser i pulverform eller fran extrakt. Distribueras av: Prostatahdlsa | Norden AB Odelbergsvag 9 A 134 40 Gustavsberg Sweden.



ALDRETANDVARD

- hos oss moter du kunnig
personal med lang erfarenhet.

Agea dr en tandvdrdsmottagning pa
Danderyds sjukhus. Vi utfér tandvdard
med hdnsyn till din allmdnna hdlsa.

Vi utfér all form av tandvdrd
i en trygg och lugn miljo.

Du ndr oss via mejl info@ageadental.se
eller pa telefon 08-12357990

LKGRE

=/ PRISER*

PR\ 18/4-26/6

_ 0\ 15/8-9/10
e S

700 meter till Breddngs tunnelbanestation och 19 minuter till T-Centralen (City)
Hogt och vackert beldgen campingplats vid Satraskogens naturreservat.

350 m fran Mélarhojdsbadet med sandstrand och badbrygga. 3 — '___l.l pplevelser
Under perioden maj - september gar en reguljar angbat fran Malarhojdsbadets - Bahamas Pavillen

brygga till Stockholms Stadshus eller Drottningholms Slott.
lysthus-lusthus.se
pd Din homgdrd

* Pensionérsrabatt fér Camping & Specialpriser p4 Rum/Stugor

4-stjarniga servicehus | Vandrarhem och stugor | Servicebutik | Restaurang med rattigheter

Bahamas Pavillons Forsiljning i Sverige
Infot AB, Box 1077, 114 79 Stockholm
Tel: 0700-380 250 Tel: 08-4105 8331

E-post: pavillon@infot.se

Tradlost internet | Bastu | Motionss\ina | Minigolf | Frisbeegolf Utomhusgy WWVV_yOutube_ Com/usef'/BahamaSPaVIllon
P B Danping Stockliol. www.lysthus-lusthus.se

-
o

& Stora Séllskapetsvég 60 | 127 31 Skarholmen | 08-97 70 71

. bredangcamping@telia.com | www.bredangcamping.se




YOUR NEXT TOUR AB

-DIN BASTA RESEKLUBB

NEW YORK METROPOLITANOPERAN 5-12 okTOBER 2016 STIARNSPACKADE FORESTALLNINGAR!

Puccinis romantiska opera efter Henry Murgers roman LA BOHEME, Mozarts klassiker DON GIOVANNI med vér egen MALIN BYSTROM och FABIO LUISI pa
pulten samt ROSSINIS hérliga ITALIENSKAN I ALGER med JAMES LEVINE. Varie arstid har sin charm i New York. Flj med till “The Big Apple” och upplev fantastiska
operafdrestdliningar, enastéende konstmuseer,shopping och underbara méltider! New York &r staden som har allt, inte minst ett av véirldens frémsta operahus “The MET”.
Besok p& Museum of Modern Art (MoMA) och utflykt till Brooklyn med bl.a. det berémda Brooklyn Museum ingar ocksé i programmet. Reseledare Tomas Svendén.

VERDIFESTIVALEN | PARMA MED 3 FORESTALLNINGAR 6-11 okroBer 2016
BESOK | FIOLSTADEN CREMONA OCH STUDIUM AV PARMESANOST

Operapubliken i den gamla hertigstaden Parma dir erkéint kréisen, och det ar roligt att for forsta gangen i Your Next Tours historia kunna presentera denna festival, i Verdis hemfrakter dessutom.
Pa 3 olika teatrar ser vi féljande operor av fraktens store son: DON CARLOS, GIOVANNA D’ARCO Jeanne D'Arc) och | MASNADIERI (Révarna), den sistnémnda skrevs
for Jenny Lind. Vi bessker ockséi gemensamt Verdis fédelsehem i Le Roncole, Sant’ Agata och éven fiolstaden Cremona déir Stradivarius levde och verkade.
Reseledare hovséngerskan Lena Nordin.

OPERAMOTEN | PRAG 23-28 OKTOBER 2016

Prag, “Den gyllene staden”, &r inte bara en av Europas vackraste stéder utan &ven en av de kulturellt mest hégtstéende. Inte minst vad géiller musiklivet. Staden som kan stéta
med konstmuseer i vérldsklass och tre operahus. Vi bessker alla fre av dessa operahus fér aft njuta av Mozarts TROLLFLOJTEN pé Estate theatre (Mozartteatern], Dvoraks Rusalka pa
Statsoperan och Bizets CARMEN p& National featern (Stora operan). Vi bor pé femstiéirniga Hotel Paris Prague. Vi reser fillsammans med Tomas Svendén som reseledare.

MILANO 3-7 Novemeer 2016 La Scala

Sensationellt erbjudande aft delta vid farestéillningen av Mozarts mésterverk FIGAROS BROLLOP pé operahuset La Scala och Verdis gripande REQUIEM pé konserthuset
Auditorium Verdi. Vi gér éven stadsrundtur till fots med vér trev||ge svensktalande gmde i Milanos centrum. Bessk i Santa Maria della Grazie med
Leonardo da Vincis bersmda malning “Nattvarden” ingér och forstas ocksa trevliga maltider tillsammans. Reseledare hovséngerskan Lena Nordin.

UPPLEVELSERIK OPERARESA TILL BUDAPEST 9-14 Novemser 2016 FAUST OCH TOSCA

Vi kommer att lgra kéinna den vackra ungerska huvudstaden som delas i Buda och Pest av den méngbesjungna floden Donau. Vi provar specialiteter ur det léickra ungerska
kaket och gor utfirder till Grassalkovich-slottet i Godalls och den pittoreska staden Szentendre.Gounods mésterverk FAUST med alla sina vélbekanta 8rhéingen och Puccinis
viilbekanta thriller TOSCA blir de musikaliska hdjdpunkterna under vart besck. Reseledare hovséngerska Lena Nordin.

OPERARESA TILL BERLIN med den omfattande JULMARKNADEN i Berlin och TILLFALLE TILL
INKOP | BORDERSHOP MED ETT STORT UTBUD AV “TAX FREE” VAROR 24-29 NOVEMBER 2016

Vi reser med buss till vc|r|dsme'rropo|en Berlin. Overallt méts gammalt och nytt i staden som kan stéta med konstmuseer i vérldsklass och tre operahus. Vi far vara med om
Meyebeers HUGGENOTTERNA pé Deutsche Oper och Mozarts sagoopera TROLLFLOJTEN pa Staatsoper/Schillertheater. | Berlin gér vi en stadsrundtur fillsammans med
svensktalande guide dér vi kommer att fé se alla de omtalade monumentala byggnaderna. | Danmark bor vi pé Hotell Niels Juel i Kége, i Berlin bor vi pa
Grand Westin Berlin hotell***** beldget i hrnet Unter denLinden/Friederichstrasse. Naturligtvis dter vi god mat och dricker goda viner under resan. Resevéird Tomas Svendén.

UPPLEV JONAS KAUFMANN OCH KARITA MATTILA | VARLIGA MUNCHEN 31 MARs-3 APRIL 2017

Vi reser fill Bayerns huvudstad Miinchen med sitt fantastiska operahus dér vi ser Richard Strauss” klassiska opera Ariadne pa Naxos och Umberto Giordanos's spénnande
Andrea Chenier med sitt tema fran franska revolutionen. | respektive titelroller hér vi den vérldsbersmda finska sopranen Karita Mattila som Ariadne och den fillika
véirldsberdmde tenoren Jonas Kaufmann som revolutionshjélten Andrea Chenier. | Miinchen njuter man av stadslivet, vélbryggd bayersk 8l och Altes Rathaus, Residenz,
Englicher Garfen samt ménga fantastiska museer.

NEW YORK METROPOLITANOPERAN 12-19 ApriL 2017

PASK RESA TRE STJARNSPACKADE FORESTALLNINGAR
LA TRAVIATA Giuseppe Verdis klassiska opera efter Alexandre Dumas roman Kameliadamen med PLACIDO DOMINGO
Verdis AIDA med KRASSIMIRA STOYANOVA i fitelrollen och Richard Strauss verk ROSENKAVALJEREN i nyuppséitining med RENEE FLEEMING och
ELINA GARANCA i huvudrollerna. Varje érstid har sin charm i New York. F&lj med till “The Big Apple” under Paskveckan och upplev fantastiska operaférestéliningar, ofroliga
enastéende konstmuseer, shopping och underbara méltider! New York &r staden som har allt, inte minst ett av vérldens frémsta operahus “The MET”.
Besck p& Museum of Modern Art (MoMA) och utflykt till Brooklyn med bl.a. det berdmda Brooklyn Museum ingér ocksé i programmet. Resevéird Tomas Svendén.

(FORETAG OCH FORENINGAR VI SKRADDARSYR ERA RESOR EFTER ONSKEMAL! )

YOUR NEXT TOUR AB -DIN BASTA RESEKLUBB

Lill-Jans Plan 2 114 25 Stockholm Tel: 08-611 51 50
info @yournexttour.com www.yournexttour.com




INSANDARE

Bankerna ar oforskimda

Jattebra att protestera mot banker-
nas otrevliga bemétande angiende
kontanter. Forra aret bestimde Han-
delsbanken i Jonkoping att minimum
for att ta ut kontanter ska vara 5 000
kronor.

Min mor 92 ar, ir kund. Fram till
dess kunde hon som kund ga in och
ta ut 4000 kronor varje manad, men
fran ovanstidende datum var kravet
fran banken 5000 kronor, vilket gor
att pengarna som dras pa autogiro inte
ricker for de utgifter hon har: hyra, el,
matleverans fran kommunen. Hon
har ingen morgontidning eller annan
prenumeration, bara det vasentliga for
att kunna existera.

SEDAN EN TID tillbaka skéoter jag hen-
nes rakningar och har fullmakt. Jag
tar ut kontanter fran mitt konto och
overfor frain mammas konto till mitt.
Men vad skulle hon géra om hon inte
hade mig?

En dldre méanniska som aldrig har
agt ett bankkort och dn mindre forstér
hur det funkar och ska std utanfor,
ofta med ko bakom, kanna stress och

kanske bli fumlig. Hur latt ar det inte
for en odrlig person att latsas hjilpa
eller helt enkelt folja efter personen
hem och ta pengarna?

TALADE | DAG med en moster, 91 ar,
i Nyndshamn. Nér hon var pa Han-
delsbanken i dag hade de helt plotsligt
stoppat kontanthanteringen och hon
blev hinvisad till automaten utanfor.
Hon har heller inget bankkort utan
maste nu ansdka om ett sidant, men
under tiden, hur ska hon fi kontan-
ter? Hon har inga barn och inga andra
som hon kan vénda sig till.

Jag tycker bankernas bemotande
ar oforskdamt. Det dr véra egna pengar
som vi har rétt till och hur kan var re-
gering tillata nagot sadant?

ANN-MARGRET LIUNGGREN

206 .

4

Bankernas
stora skrack. B

FORBUNDSINFO

BKTT TILL SJUKPENNING
AVEN SOM PENSIONAR

Har du fortsatt att jobba fast du har
gatt i pension? GIom inte bort att du
kan fa sjukpenning dven som pensio-
nar!

Om du arbetar och gar miste om ar-
betsinkomst kan du fa sjukpenning fran
Forsdkringskassan dven om du dr pen-
sionerad.

Om du 4r anstélld och har inplanerade
arbetsdagar ska din arbetsgivare betala
dig de forsta 14 sjukdagarna, sa kallad
sjuklon.

Om du ar uppdragstagare anmaler du
dig den forsta sjukdagen till forsékrings-
kassan: www.forsakringskassan.se

Om du ér behovsanstilld och rings in
vid behov av din arbetsgivare sa gor du
sjalv en sjukanmalan till férsakringskas-
san forsta sjukdagen.

Om du ddremot dr schemalagd de for-

FOTO: ISTOCK

sta 14 dagarna i din sjukperiod sé ar det
arbetsgivaren som betalar sjuklon i 14
dagar, darefter ska arbetsgivaren gora en
sjukanmilan till forsikringskassan dag 15.
FORSAKRING & PENSIONSKOMMITTEN

OVE JOHANSSON

B Ett par lasare har hort av sig med anledning av en insdndare i férra num-
ret av Har&Nu. I insdndaren pastods att SD var med och rostade igenom
jobbskatteavdragets infoérande, vilket inte 4r sant eftersom SD inte satt i
riksdagen da. Har&Nu har inte som policy att faktagranska insandare, men
beklagar dnda den felaktiga uppgiften.

Fonsterbyte i varldsklass!

Tack vare over 400 engagerade medarbetare i hela landet och drygt 60 000 fonsterbyten
per ar kan vi erbjuda en unik trygghet for dig som kund. Mockfjards tar alltid hand om
hela ditt fonsterbyte, fran rddgivning och mattagning hela vagen till fardigt montage.

BOKA ETT KOSTNADSFRITT HEMBESOK AV EN FONSTERMASTARE
020-43 0000 | www.mockfjards.se

= PARTNER TILL ——

Villadgarna

VILLAKGARNAS €O RIKSFORBUND

% Mockfjards’

Sveriges ledande fonsterbytare
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FORBUNDSAKTUELLT

Bestall rollups till din avdelning!

Nu kan du bestilla rollups och strandflaggor till din lokalavdelning, direkt fran var leverantor Easyrollup

SKPF:
pensionarerna

SKPF::

pensionarerna

STYRKA

&TRYGGHET
TILLSAMMANS

W Vi frsvarar valférden och kréver
pensioner som gar att leva pa

m Vi erbjuder forsakringar i toppklass
W Vi anordnar méngder av sociala
aktiviteter - res, studera och umgas
W Alla som uppbar négon form av
pension kan bli medlemmar hos oss

SKPF::

pensionarerna

VI AR
STARKA

Vi forsvarar valfarden
och kraver pensioner
som gar att leva pa
- pa riktigt.

SKPF verkar bland annat for:
W Forbattrade pensionsvillkor

m Att utjamna skillnader mellan
kvinnors och mans pensioner

W Att éldre ska fa bestamma 6ver
sitt eget boende

m Sékrad rekrytering till aldreomsorgen

m Att vard och omsorg i allt vasentligt

SKPF::

pensionarerna

VI GER
TRYGGHET

Vara medlemsforsakringar hos
Folksam tillhr marknadens
bésta. Som medlem i SKPF
behaller du grundtryggheten
fran yrkeslivet.

Kom med i SKPF och teckna:
m Olycksfallsforsékring
m Sjuk- och efterlevandeforsikring

m Medlemsbarn sjuk- och olycksfalls-
forsakring for barn och barnbam

W Hemforsakring
m Sparlivforsakring

SKPF::

pensionarerna

VI AR
TILLSAMMANS

Vi finns éver hela landet och
anordnar méangder av sociala
och kulturella aktiviteter
nara dig. Vi umgas, Iar
oss och vagar nytt
- tillsammans.

SKPF erbjuder dig:
m Spannande resor
m Studiecirklar
W Kulturevenemang
m Kamrattréffar
W Vart eget lotteri Guldkanten

ska drivas i offentlig regi

- b b b b
Vﬂ % @%) fﬂ % @%} Vﬂ 3% @%} Wﬂ % @%

”Strandflagga Small”

Hojd: 2,5 meter. ”Rollup Basvariant” ”Rollup Politik” ”Rollup Forsakringar” ”Rollup Socialt”

Om du behover fot till Var mest populdrarollup  Denna rollup visar nagra  Denna rollup visar vilka
flaggan saljer leveranté-  forklarar i korthet vad av SKPFs standpunkteri  forsakringar SKPF erbju-
ren sadana for 619 kr/st.  SKPF erbjuder och star for.  aldrepolitiken. der sina medlemmar.

Denna rollup visar vilka
sociala aktiviteter man
kan delta i som medlem.

Sa hir bhestiller du:

Mejla din bestallning direkt till var leverantor Easyrollup
pa mejladress info@easyrollup.se.

Spa i Estland & Lettland

Skriv vilken avdelning i SKPF bestdllningen galler, ange JumalaSpa Jumaa 893040  4nir 2890
produktnamn (t ex "Rollup Basvariant”), samt antal, GrandRose  Osel o402 6nr 3690 |
leveransadress och fakturaadress. Alla priser ar inklusive VimsiSpa  Taim 792610 S 3490

TenisSpa  Pamu 1092910  6nr 4390
LaineSpa  Haapsalu 1091241  6nr 3990

LaineSpa  Haapsalu 109-1241 16nr 7890
Ingar bat (deli B2), transfer (till Jurmala enkel vég), behandiingar, bad, gym o

moms. Kostnad for frakt tillkommer.
Priser: Strandflagga 1119 kr/st, Rollups 931 kr/st.

En fullstandig produktkatalog finns pa SKPFs intranat.

HRF HORTEKNIK Vi hjalper dig med:

Tidsbokning_v

Tel: 08- 457 55 14
E-post: info@hrfteknik.se

horhjélpmedel
konsultation

horseltest
arbetshjalpmedel
individuella hdrselskydd
hérapparatutprovning
(via landstinget

eller privat)

Vi har ett brett sortiment av horhjalpmedel, t.ex.
forstarkning till telefoner, dérr och TV. Vi séljer
aven horapparatbatterier och olika typer av
horselskydd. Bestall vara produkter pa
www.hrfteknik.se eller bestall en gratis katalog.

Vilkomnal! Stina och Dorota, Leg audionomer
HRF Horteknik AB ags av Horselskadades Riksforbund

(HRF), Sveriges storsta intresseorganisation for
horselskadade med ca 32 000 medlemmar.

# hrf. hérteknik

Besoksadress: Gavlegatan 16
Postadress: Box 6605
113 84 Stockholm

NR 4-2016
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KRYSS NUMMER 4. Losningen ska vara insand senast den 30 september till adress: Har&Nu, Box
300 88, 104 25 Stockholm. Skriv ner svaren i de gula rutorna pa ett vykort, eller maila svaren till

korsord@skpf.se. Skriv Krysset nr 4 i mailets amnesrad. Tio pristagare far var sin skraplott Guldkanten.
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Har du ont i kniina?

Ar du stel och 6m niir du reser dig?
Fir du ont niir du gar i trappor?
Kiinns det jobbigt att ga?

D vet du hur svart vardagslivet blir med kranglande och viirkande knlin och ben.
Hur jobbigt och frustrerande det dr att inte kunna leka med bambamen, At inte
kunna fBlja med vinnerna pd utflvkter eller gh och fika. A inte ens kunna gé ol
affiren.

Cidie som vira kunder — siin stopp e det med kndistiden Deluxe Knidstid, en unik
kombination av kndiskydd och henviirmare.

"Wiirken har fGrsvannit™

“Jagr Frar artros §ene Kndel och der gde mveket ont, Deluce Kedistdd fiverar et och
ger el stabalt stid. Dt e flteskint at slippea wirken,”

Marglt Schan, Trelleborg

" Veirken fure fesvaendl ocl der kinns snderfart ©, sdger Barbeo Lindgvist § Malwd

“Kan ga biittre och rira mig mer”
“Jagr B ariros ook det gée om § kndet ndv fog g Sedon fag birjade anvdinda
Delive Kndsedid o dev imte om Idngre, fag gar bdniee ol kar riva mig mer ™

Elln Claesson, Viisterds
" Mirer keréinn Fear Blivis starkare”, sdger Tortjdrn Hedsirdm i Al

"Knlina ir mindre stela™
“Jiggr har haft ont § kndivecken och bndna. Sedan jog bdrjade arvinda kndstiden dr
kndin mindre stela ool jag har mindre ont. " sdger Margic Kjetllgren | Oskarshamn

"Ier de Idrrare anr g wpg och ner §irappor ool att resa mig upp”, sdger Kin Tell §
Kungatacha,

"Nu kan jag ga oftare och Eingre strickor™
“ag har artros § bdda kedna, Kedastdden kinns bra och Idlper. Nu kan fag gd
offeere och [dngre stedekor ™ sdger Berit Lundin § Skdvde

"D kdins stodigt ndr jog gde ock skéint nde det varmer ™ sdger Tngrid Ralm i
Saltsji-Bono,

NU BEHOVER DU INTE VALJA BORT ETT AKTIVT LIV
Med Deluxe Knastid behiver du inte Bingre viilja bort et akiivi liv, Det 8r

slut med isolering och ensamma dagar hemma i Figenheten, Niir du anviinder
kndistibden blir det en Irdjd an promenera, Du slipper oroa dig fibr att inte kunna
ta dig hem. Du slipper vara beroende av andra e att klara av vardagen.

BEKVAMA OCH LATTANVANDA

Deluxe Kndstdd 8r oerhidrt skiéna och bekviima och syns inte under dina klader. De
fir Ditta att sfita pd och ta av, kliar inte och fir inte allergiframkallande. Tillverkar av
bemull (B0%5), magnetisk tvg (10%5) och infrarde tyg (10%). Tviittas med din
vanliga tviin. STORLE it dit 1ar 1 dm ovanfiir kndiet. Ombkretsen pa din Lir ska
vara ungefiir 35-50 cm fir att kndstiden ska passa,

RKANDE KNAN

SUCCE!
Over 8000 stycken
salda bara i Sverige.

DENNA SIDA AR EN ANNONS

D)

%
PROVA RISKFRITT! h 3
Prova i 30 dagar. Om du inte dir 10084 ngjd
behdver du inte betala ett dre. Skicka bara
tillbaka kndstdden. Vi betalar returfrakten.

Du betalar efter priivotidens slut.
4 N

Nar do anvinder Detoe Bndsid — ot kndiskyveld och en beavinmare §ooif - kan du £ tillbaker diy
akriva [fv s du haoks ndr e var vapre, Promsensder ool vardsgahesnye bir nfuthars odikon

|

"Viirken bara forsvann niir jag borjade
med kndstiden™

“Har haft stova problem med kadel ndr fag varil we ock g
nteed hnrrelen, Tock vare Deluxe Kndsidid kan fag nn gd

wtan besver Virken bara flirsvann, Har inga som helst beswir

Iétmgre, mker i det.”
e pd Gary Winroth, Falkenberg

"Min svéra viirk har forsvunnit”

“Jag hade svdr virk och svira cirknfationsbesvdr § vdnster ben
samnt sveira doerbrack. Kunde bnﬂ Jag dr helndid med
Dehwre Kndstid. Min svidra virk it. D kifrns
Jdttebra pa benet. Fnte G hdrt eller (st dtsittande. Jag
rekenmmenderar absolut kndstdden, ™

DELUXE KNASTOD HAR EN RAD FORDELAR:

Virmer dina kndin och ben.
Mjukar upp kndna.

Gier stibd och stabilitet,
Bidrar 1ill 8kad rirlighet.
Cidhr det inare att g,

Alla citat &ir frin personer som kipt och anviint Deluxe Kniistad,
Firdelamna fr inte vetenskapligt kartlagda.
JUST NU ENDAST 199 kr/st eller 398 kr fir ett par

RING & BESTALL DIREKT: 070-259 32 20
portot dr redan betalt!

Klipp ut kupongen och skicka in —

T
e . ® = ,.“ =1 T 3 7 T .

FRI FRAN VARKEN - BESTALL HELT RISKFRITT! "}bE'-n&F"
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GULDKANTEN — SKPF PENSIONARERNAS EGET LOTTERI

”!.otterna betalar
var nas

- Det dr en bra madjlighet att triffa
manniskor och dra in pengar till
lokalavdelningen.

Det sdger Gull-Britt Svensson i
Kvidinge om varfor hon siljer SKPF
Pensiondrernas skraplott Guldkan-
ten.

Gull-Britt Svensson ér inte bara var vas-
saste lottforsaljare, med 550 lotter silda
forra aret och 650 dret dessforinnan, utan
ocksd ordforande i avdelning 52 Angel-
holm och en av Guldkantens ambas-
sadorer. Som ordférande och drivande
kraft i avdelningens aktiviteter ser hon
Guldkanten som ett bra sitt att fa in ex-
trapengar till bussresor och triffar.

- Jag har gjort det till en vana att ha
med lotterna och det finns alltid ett bra
tillfalle att plocka fram dem. Da tar jag
fram tre at gdngen och fragar vilken du
vill ha, siger Gull-Britt Svensson och de-
monstrerar med lotterna i ett solfjader-

grepp.

En extrachans

Liksom manga andra avdelningar i f6r-
bundet har avdelning 52 ocksd egna
lokala lotterier vid manga av sina evene-
mang. Det brukar vara ringlotter till fikat
med vinster som samlats in bland med-
lemmarna. Gull-Britt Svensson tycker att
Guldkanten-lotterna ar ett bra komple-
ment till dessa lotterier.

- Vi kor alltid de lokala lotterna forst
innan jag plockar fram Guldkanten. Det
blir som en andra chans. Och med moj-
lighet till helt andra vinster, som en mil-
jon direkt pa skrapet. Pa bussresorna kor
vi ddremot bara Guldkanten, da kan vi pa
plats f& in pengar till nésta resa.

Tusentals kronor till avdelningen
Och pengar blir det. Varje sidld Guld-
kanten-lott ger tio kronor till lokalavdel-

ningen som séljer den. Pa sa sitt drog
Gull-Britt Svenssons lottforsiljning
in 5500 kronor till avdelning 52 bara
under forra aret. Nu uppmanar hon
fler att anvédnda sig av Guldkanten och
att bli ambassadorer for lotteriet:

— Det hér dr en bra chans for alla lo-
kalavdelningar. Nar man &nda traffar
och pratar med en massa méanniskor,
varfor inte ha med sig nagra lotter i
fickan? Min férhoppning ér att varje
distrikt ska skaffa sig en ambassador
for Guldkanten.

TEXT OCH FOTO:
RIKARD JOHANSSON

NR 4-2016

GULD VARD

Gull-Britt Svenssons Guldkan-

ten-forsaljning drog in 5500
kronor till avdelning 52 i Angel-
holm under forra aret.

BLI AMBASSADOR

m Vill du ocksd bli ambassador
for Guldkanten och sélja vara lot-
ter? Eller behdver du hjilp med att
komma igéng med din lottforsalj-
ning? Hor av dig till Gull-Britt Svens-
son pa telefonnummer 0435-252 47.

ALLT OVERSKOTT TILL SKPF

B Lotterna kostar 40 kronor styck,
varav 10 kronor gar direkt till lokalav-
delningen som saljer den.

m Allt dverskott darutover gar oav-
kortat till SKPF Pensionarerna.
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LOKALT | FORBUNDET

En stridbar kampe
for de mest utsatta

|

Det &ir fa omraden inom hilso- och
sjukvarden som Gunvor Petersson
inte har varit med om att forma, som
skolskoterska, distriktskoterska,
som organisator och administrator
pa Yrkesinspektionen och Arbetsmil-
joverket. Nu tar hon engagemanget
med sig in i SKPFs forbundsstyrelse.

For nagra veckor sedan fyllde Gunvor
Petersson 80 ar och passade pa att fira
tilldragelsen med nagra barndomsvén-
ner i huvudstaden. Héar hade hon sin
senaste arbetsplats pd Arbetsmiljoverket
fram till 2001 - ett arbete som skulle vara
iett ar, men som i stdllet blev 17.

Trots att hon bodde i Vickelsang ndgra
mil fran Vixj6é med man, hus och hund
drev viljan att fordndra och forbittra
henne att utbilda sig och s6ka nya yrkes-
madssiga utmaningar.

- Redan nér jag var fem dr bestaimde jag
mig for att bli sjukskéterska, siger hon.

DET AR OCKSA DEN drivkraften som
gjorde att hon som blivande pensionir
engagerade sig i dldreomsorgen, hur den
ser ut och ar utformad. Forst blev det i
SPRE, Sveriges pensiondrers riksférbund,
1999 och nu sedan sammanslagningen i
maj som styrelseledamot i SKPF Pensio-
narerna.

- Men inte hade jag trott att man skulle
tvingas slita sa hért for aldrefrégor och
aldreomsorgen. Att det skulle vara s
tungarbetade fragor, det hade jag aldrig
trott, siger hon nér jag triffar henne i
den sommargront inbdddade villan med
generds tradgard i Véckelsdng.

Huset var en ging fordldrahemmet,
som Gunvor och hennes man Sune tog
over och renoverade nir foraldrarna
inte lingre kunde bo kvar. Det ar hédr
hon har sina berémda kriftskivor da

Gunvor Pettersson dr efter sammanslagningen med SPRF ny i SKPFs
forbundsstyrelse. Hon var tidigare vice ordférande i SPRF.

"Redan
nar jag
var fem ar
bestamde
jag mig
for att bli
sjuksko-
terska.”

hon bjuder in medlemmar till hostens
kraftpremiar.

UNDER NASTAN 55 AR har sjukvarden
fatt kdnna av en stridbar och kunnig per-
son som vagrar acceptera oréttvisor och
missforhillanden.

Pa Arbetsmiljoverket hade hon
branschansvar for hilso- och sjukvarden
i Sverige tillsammans med yrkesinspek-
torer. Det géllde exempelvis tillsyn pé in-
tensivvardsavdelningar och att utforma
foreskrifter om anestesigaser.

Dérefter var hon med och tog fram en
europeisk standard for ambulanser, samt
utformning av rullatorer och patientlyftar.

Och sa har engagemanget fortgétt med
nya uppdrag och fortroenden.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN FOTO: PRIVAT
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