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Akta skinn med guldprdglat namn
Omslaget till almanackan &r i &kta skinn som haller ar efter ar.
Du byter bara kalenderdel infér varje ar. Extra personligt
med préglat namn i guldfidgad folie.

Exklusiva detaljer
Almanackan har sydda kanter
och vackert skodda hérn i
gyllene metall vilket skyddar
omslaget och gér det extra
hallbart.Vélj mellan svart och vinr6tt.
Storlek 10x17 cm.

Utbytbar kalenderdel

Kalenderdelen byts ut varje ar.
Kalendern é&r spiralbunden, vilket gér
att sidorna ligger plant nér du skriver.

HALVA
PRISET!

Almanacka nu

99:-

ord.pris 199:-

Gér sa hér:

1. Fylli dnskat namn fér
prégling, max 22 bokstéaver
inklusive mellanslag.

. Kryssa for vilken férg du énskar.
+ 20:- pack o porto/st.

i

2
3. Kryssa fér Dagkalender
eller Timkalender.

| Bestill via Internet
OBS

* safarduen
passande vérldsatlas
UTAN EXTRA KOSTNAD!

|X| Ja tack, jag vill bestilla kompletta almanackor fér 2017. _
rankeras e|.

er er N "
a\er\d_' " mka\e“d 4 Fritzell Nordic AB

Bestéll dina kompletta alma- betalar portot.

Vélj Dagkalendern om du vill ha
nackor pa Internet, sa far du

mer plats att skriva.

en 24-sidig vérldsatlas utan i/ ]
extra kostnad. (Varde 20:-) Vélj Timkalendern om du har I by
i ménga tider att passa. a1 i
VARLDSATLAS 9 P ok e
Namn (texta med stora bokstéver) Svart D Vinréd D Dag D Tim D
Namn (texta med stora bokstéver) Svart D Vinréd D Dag D Tim D
FRITZELL
NORDIC AB

véarde 20;-

b

www.fritzell.com

Ring gérna var kundservice om
du undrar 6ver nagot.

042-151135

Fritzell Nordic AB, Box 57,
263 21 HOganés.

Fyll i 6nskat namn fér pragling, max 22 bokstéver inklusive mellanslag.

Ja tack, jag vill g& med i er prenumerationsservice och far da ovanstdende kalenderdel (ar)
D 4 63:-/st inkl. porto I6pande fér kommande ar. Tillsammans med aktuell kalenderdel (ar) Svars ost
far du varje ar ett nytt inbetalningskort. Du kan nér som helst avsluta prenumerationen. p

20580852
263 20 Hoganés

.--g.,<-_--_--_----.'-_-_--_--_-



BERITS SIDA

Vi behover mer
valfard - inte mindre

u sanker sig hostmorkret
Over oss, det dr dags att
tinda den lilla lampan i
fonstret. Den som lyser s&
tryggt och ger sitt varma
sken i rummet och lyser fint ut mot gatan.
Till kaffestunden vid kéksbordet tinder
jag stearinljuset och njuter av ljuslagan.

En dag i forra veckan é&kte jag tag
genom sodra Sverige och kunde verkligen
se att hosten var pa vég. Alla dessa varma
hostfarger pé trdden, solen som stir sa
lagt nu, lyste genom skogen och sldtterna.
Vackert for 6gat och fint for sjalen. Hos-
ten har sin tjusning och det ar fantastiskt
att fa uppleva skillnaden i arstiderna. Vil
hemma blev det hissen upp till vinden
och plocka fram vinterjackan.

EN SONDAGSFORMIDDAG i september
blev Advokatsamfundets generalsekrete-
rare Anne Ramberg intervjuad i Sveriges
Radio. Dir sa hon bland annat att "huma-
nismen krdver” att pensiondrer gor avkall
pa sin vilfard for att Sverige ska ha rad
med flyktingmottagandet.

Detta uttalande gjorde mig mycket
upprord av det skilet att hon stéller tva
svaga grupper mot varandra. Hon borde
skdmmas! Vara medlemmar behover mer
valfird, inte mindre. De flyktingar som
kommer hit méste fa det stod de behover
for att s& sméningom kunna etablera sig
i vart land. Lira sig svenska och kunna
skaffa sig arbete och bostad. Men det ska
inte betalas med minskad valfird f6r pen-
siondrerna! Vara medlemmars redan an-
strangda ekonomi 4r ingen penningpase
att plocka ur om man inte fir plus och
minus att ga ihop i budgeten.

Hir skulle det snarare passa med lite

Robin Hood-politik. Att ta fran de rika
och ge till de fattiga. Nagot fér Advokat-
samfundet och Anne Ramberg att tinka

pa.

"Att ga och
fika med
basta vanin-
nan, det ar
sadant som
manga maste
valja bort.”

"LAG PENSION EFTER 25 ar i Sverige” r
en rubrik i detta nummer av var tidning.
Det ér en artikel om Anastazja Svens-
son och hennes oro for pensionen. Hur
ska den racka om hon blir ensam. Hon
far cirka 5000 kronor i ménaden, efter
skatt. Sture, Anastazjas man ar nagra ar
aldre och mycket sjuk. S& linge hennes
man Sture lever gar det bra nér de har tva
pensioner. Men hénder det nagot med
Sture och hon blir ensam, hur géir det da
med ekonomin? Nir allt ska betalas och
pensionen &r lag? Hir beskrivs i arti-
keln en oro for framtiden som manga *‘l{i
kvinnor delar. -

ALLT SOM ALLT lever i dag drygt 231 000
svenska pensiondrer under EUs fattig-
domsgrins. Manga av medlemmarna i
SKPF Pensiondrerna vet allt for val
vad det innebdr att befinna sig
dir. Deltid i lagavlonade kvin-
noyrken gav ldga pensioner
utan manga mojligheter att
satta guldkant pa tillvaron.
Att fa bjuda barnbarnen pa
bio eller ga och fika med
bésta vdninnan, det dr sadant
som manga maste vilja bort.

Jag vill att du ska forstd
min upprordhet 6ver Anne
Rambergs uttalande.

Jag sédger det en gang till.
Hon borde skimmas!

BERIT BOLANDER
FORBUNDSORDFORANDE SKPF PENSIONARERNA
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ROBERT NYBERG:

Riskgrupp for 1ag pension

Invandrare som kommer sent i
6 livet till Sverige hinner inte tjana

in en inkomstpension som det
gar att leva pa. De har inte heller ratt till
garantipension — eftersom det kraver att
man bott i landet i 40 ar. Det ar ytterli-
gare en grupp pensiondrer som hamnar
under fattigdomsgransen.

Oppen dorr for gemenskap
P4 Stadsmissinens Aldrecenter
8 i Stockholm har antalet besok
6kat med 47 procent under ett ar.
Orsaken ar att ensamheten och den eko-
nomiska utsattheten bland aldre blivit

storre, anser Rickard Loblom, verksam-
hetschef p& Aldrecenter.

PT populdr pa hemmet

Styrkegym ar intressant aven
I Z fér seniorer. P4 Anggardsback-
ens aldreboende rackte det

inte med gym och traningsmaskiner, har
ville de boende ocksa ha en personlig
tranare, PT, for att pa basta satt bygga
styrka och snabbhet i musklerna.
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Halvtid i politiken

Hur har det gatt med re-
2 O geringens valloften till

pensiondrerna? Vi granskar
regeringens dldrepolitik i halvlek.

Fullt blas musik for dldre

Dagens pensionarsmusik
Z 6 utgors i stor utstrackning av
artister som Bruce Spring-

steen och Rolling Stones. Artister som
aldras med sina lyssnare.

Racerforare vid 91 ar

Erik Berger hade tankt kéra
3 O sitt sista racerlopp som 90-

aring, men en fadas och en
kvaddad bil satte stopp for den tavlingen.

Nu har han kort sitt sista lopp med flag-
gan i topp.

Horapparat en rattighet

En horapparat ar inte alltid
34 bara en hérapparat. Horsel-
skadades riksforbund, HRF,

rekommenderar alla med horselproblem
att bli undersokta av en audionom.



INLEDARE

Det blir roligare nar
vt ar Lllsammans

ur ska vi uppna ett réttvist

samhille, dir alla kidnner

béde delaktighet och ansvar?

For visst dr det orattvist att

vissa grupper ska knapra
pé brodkanter, medan andra kan sldnga sitt
brod nar det inte langre dr dagsfarskt.

Anastazja Svensson tillh6r den grupp som
vi kallar fattigpensiondrer, invandrare som
kommit sent i livet till Sverige och ddrmed
inte hunnit tjéna in till en garantipension -
eftersom det kréver 40 drs boende i landet.
Men hon ér dubbelt utsatt eftersom denna
grupp emellanat ocksa stills mot “vanliga”
fattigpensiondérer, som trots ett helt liv med
arbete, d4ndé fir den miniminivé i pension
som vi kallar garantipension. Lds om henne
i detta nummer och vad férbundsordforande
Berit Bolander anser i fragan.
Uppfinningsrikedomen &r dock stor och

ménga hittar andra utvédgar for att f4 eko-
nomin att ga ihop. Men det ar inte bara en
tunn planbok som far herrarna i matlaget
pa Stadsmissionens Aldrecenter att triffas
varje vecka. Framfor allt 4r det samvaron
och den goda maten forstds. Det blir ofta
roligare, trevligare och mer lustfyllt nar vi
gor saker tillsammans. Skratt och skdmt hor
till tisdagstraffarnas hojdpunkt, menar dessa
ildre herrar.

FRAN OCH MED | HOST har Har&Nu tagit ett
grepp om god halsa for dldre och slar hal pa
myten att, bara for att man blir dldre, inte
vill, kan eller ens &r nyfiken pa nya trender.
Styrketrining ér bra for dldre - bara for
négot decennium sedan skulle minga ha
skakat pa huvudet &t detta pastiende. Men
betydelsen av muskelstyrka for en god hélsa
har inte undgatt de boende pa Anggards-
backens dldreboende. Hér krivde de boende

att fd en personlig tranare, PT, och att de
skulle fa "riktig traning”. Det vill sdga hard
traning med inriktning pa styrka och snabb-
het, precis som professor Michail Tonkonogi
foresprékar i sina trdningsrad.

BUDGETEN BLEV EN besvikelse for ménga
aldre, ingen sankning av pensionérsskat-
ten, som regeringen utlovat. Men andra
satsningar har genomforts for att forbattra
for landets éldre och fler férandringar ligger
som forslag framéver. En kort sammanfatt-
ning om budgeten och regeringens arbete sa
hér langt hittar du i tidningen.

MINA MORFORALDRAR gillade religids
musik, méjligen Calle Jularbo i sin ungdom,
medan mina foréldrar var jazzfans, speciellt
min mamma som avgudade Ella Fitzge-
rald. Vi som precis gétt i pension eller
blir pensionérer inom kort har andra
preferenser — nu ér det rock around
the clock som géller med artister
som Bruce Springsteen och Rolling
Stones.

MOT ERIK BERGER som av- it
slutade sin rallykarriér, 91 Pl =
ar gammal. Las ocksa om !
Regina Massa, en brasili-
ansk pensionir, som lever
gott pa sin pension. Har
har man ett system som
Sverige lamnat for linge
sedan och som regeringen
nu forsoker att dndra.

God lasning!

NR 5-2016

Vi som blir
pensionarer
inom kort
har andra
preferenser
- nu ar det
rock around
the clock
som galler.”

+

ULLACARIN TIDERMAN
REDAKTOR




AKTUELL

1000

...personer dér varje ar till féljd av
en fallolycka, de flesta dr dldre,
visar ny statistik fran Socialstyrel-

sen. Det &r fyra ginger s3 manga
jdmfort med dem som omkommer
i trafiken — en férdubbling pa 16 ar.

vagledning
vid dodsfall

Tre myndigheter; Skatteverket,
Pensionsmyndigheten och Forsak-
ringskassan har tillsammans utfor-
mat en guide for efterlevande vid
ett dodsfall, efterlevandeguiden.
se. Det dr ett digitalt stod och en
vagledning vad man behover prio-
ritera och vad man kan vanta med.
Exempelvis vad det innebar att for-
valta ett dodsbo eller géra en bo-
uppteckning.

Nya sedlar
och mynt

I borjan av oktober kom de nya 100-
och 500-kronorssedlarna samt de

nya mynten, 1-, 2- och 5-kronan.
Fram till den 30 juni 2017 gar dven
de gamla sedlarna och mynten att
anvanda, darefter blir de ogiltiga.

OVISS FRAMTID
Om Anastazja Svensson skulle bli
ensam har hon ratt till bostadstil-
lagg pa max 5090 kr/manad. Det
blir mer pengar an vad hon har i
dag, men det dr dnda ovisst om
hon kan behalla lagenheten.

N&r Anastazja Svensson oppnar det
orange kuvertet gor hon det med viss
bdvan. Visst vet hon att pensionen ar
1ag, hon far cirka 5 000 kronor i ma-
naden, efter skatt. Men vad hinder
om hon blir ensam? Hon oroar sig for
att tvingas salja bostaden och for att
hon inte ska kunna forsorja sig sjalv.

Livet blir inte alltid som man har tankt
sig. Och det dr inte heller latt att veta
hur man pa bésta sitt forsdkrar sig om
att man far en tryggad dlderdom. Sarskilt
utsatta dr naturligtvis personer med lig
pension, eller garantipension.

Under 2015 fick 770 000 personer ga-
rantipension med eller utan inkomstpen-
sion, 80 procent var kvinnor.

For att f4 full garantipension maste
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Lag pension ¢

man ha bott 40 ar i Sverige, men det har
inte Anastazja Svensson, 74. Hon kom
till Sverige i borjan av 90-talet, arbetade
visstid och deltid i sex ar, bland annat
som vardbitrade. 1998 fick hon arbets-
intyg som visade att hon var behorig att
arbeta som underskoterska, och hon fick
sin forsta fasta anstdllning inom aldre-
omsorgen.

”Bortslosade ar” med deltid
- Jag kan grima mig for de bortslosade
aren, da jag bara fick deltid- och visstids-
arbete. Det dr en av anledningarna till att
jag har s& 14g pension, sdger hon med viss
fortrytelse.

— Jag laste svenska pa universitetet for
att bli battre pa spraket och for att kunna
kommunicera i arbetet, men jag fick bara



RISK FOR LAG PENSION

B Enligt Pensionsmyndigheten
lever 231 000 pensiondrer i Sve-
rige under EUs fattigdomsgrans pa
11830 kronor i manaden, av dessa
ar 150 000 kvinnor.

| Risken for |ag pension &r storst
omdu...

...inte har hunnit jobba s3 manga ar
pa den svenska arbetsmarknaden —
det ar flest utrikes fodda som far
alderforsorjningsstod, 92 procent.
... har jobbat mycket deltid.

... inte har fatt tjanstepension inbe-
talad.

GARANTIPENSION

W 2015 var antalet pensionarer
med garantipension, med eller
utan inkomstpension, 770000 per-
soner. Avdem var 612 000 personer
kvinnor, cirka 80 procent.

m For full garantipension kravs
minst 40 ar i Sverige. En ogift per-
son far 7863 kronor i manaden i
full garantipension 2016. Samma
siffra for en gift person ar 7014
kronor.

fter 25 ar i Sverige

jobb som vérdbitrdde och aldrig heltid.
Och inte visste jag heller hur jag skulle
komma ritt, siger hon.

Fran Polen hade hon sin hogskoleexa-
men som vardlérare, intyg pé att hon ar-
betat som skolskéterska och vardlarare,
men intygen var inte bara att 6verfora till
motsvarande svenskt system.

1996 gifte hon sig med Sture. I dag bor
Anastazja Svensson och hennes man i en
bostadsritt och dr tvd om rakningar, hyra
och andra omkostnader. Men maken,
som dr tolv ar aldre, r svart sjuk och har
sedan en tid vixelvard, tva veckor i vard-
boende och tvd veckor hemma.

- Innan vi fick vixelvard var jag helt
ensam med honom. Han &r orolig och
sover knappt pa nitterna och vicker mig
hela tiden, sa att inte heller jag far sova.

Visst dr det tungt emellanat och ensamt.
Anastazja Svensson har sina tvé barn, tre
barnbarn och ett barnbarnsbarn i Polen.
Och dven om Sture har sina tva soner i
Sverige, dr det hon som har det 6vergri-
pande och dagliga omsorgsansvaret.

Inget kapital utover lagenheten

De har skrivit testamente, men barnen
har ju ratt till sin laglott som ar 25 pro-
cent av det totala boet. Och det som gna-
ger dr att hon inte har négot annat kapital
an sjalva lagenheten. Anastazja Svensson

”Jag kan grama
mig for de bort-
slosade aren.”
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ser framfor sig att hon maste ta ett storre
ldn, kanske pa en miljon, for att losa ut
sonerna om mannen plotsligt skulle ga
bort - vid ett dodsfall har sdrkullbarn ratt
till sin laglott.

— Eftersom jag har sa lag pension, kom-
mer jag formodligen inte att fa nagot lan.
Och hur gar det d4? Jag vill inte flytta.

Mannen dr numera helt beroende av
sin fru, men Anastazja Svensson forsoker
att ta langa promenader varje dag och nu
ndr mannen har vixelvard kan hon fort-
sdtta med sina resor till hemstaden och
hilsa pa barn och barnbarn.

- Jag kan ju inte limna honom vind f6r
vag, da dr han ju alldeles sjélv, sager hon

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN

Anastazja Svensson heter egentligen
nagonting annat.



AKTUELLT

Fler aldre hos S

» Aldrefattigdomen dkar » Femdubbling av antalet b
W

Det ir tisdag och fem herrar i ald-
rarna 79-90 ar sitter kring mat-
bordet i Stadsmissionens lokaler,
Aldrecenter, pa Kungsholmen i
Stockholm. Karl-Axel Zetterberg, 79,
har bara missat matlaget en enda
gang pa sex ar. Visst lockar den goda
maten som de lagar tillsammans.
Men mest av allt langtar de efter ge-
menskap och tid for samtal.

- Varje gang jag gar hérifran langtar jag
till nasta gang, tillagger Wilfried Fux, 87.

For sex ér sedan insjuknade hans fru i
demens och bor sedan en tid pd ett sjuk-
hem. Nu tycker han att det ar hopplost
trakigt att sitta ensam hemma. Man tap-

par liksom lusten till allt, menar han. I
stallet lyser han upp nir matlaget kom-
mer pa tal.

- Hér far man vara som man ar och
vi kan prata om vad om helst, sdger Wil-
fried Fux och sveper ut med armen runt
bordet.

Samsprakar och lagar mat
- Stadsmissionen har en mycket bra
verksambhet, tillagger Alf Segerlind, 87
och Wilfried Fux nickar. Under tre tim-
mar, mellan 12 och 15 varje tisdag, ar
det deras tid. De samsprakar om ditt och
datt, lagar mat och ater tillsammans - of-
tast husmanskost.

Dagens ritt ar kokt torsk med potatis,
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riven pepparrot och skirat smor. Den som
vill kan spara receptet och samla dem i
en egen parm - matgruppens kokbok. Alf
Segerlind har till och med 6verraskat sin
fru med att borja laga mat hemmavid.

Karl-Axel Zetterberg sager att han gétt
fran att koka dgg, 6ver omelett till kyck-
linggryta, for att beskriva sina 6kade
matkunskaper.

"Ensamheten och
den ekonomiska
utsattheten har
helt klart okat.”



tadsmissionen

esokare pa tre ar » Billig lunch och sillskap lockar

Vanligtvis brukar de vara kring tio mén
i matgruppen, men det dr inget tvang att
komma varje gang och emellanat byts
deltagarna ut. Nagon orkar eller vill inte
ldngre och négon har gatt bort.

— Eller s ar det nagon som inte gillar
fisk, skrattar Karl-Axel Zetterberg.

Erbjuder socialt stod
Aldrecenter erbjuder 4ven annat socialt
stod som hembesok, eller rad och stod
vid exempelvis myndighetskontakter,
ekonomiska fragor eller i svéra livssitua-
tioner.

- Ensamheten och den ekonomiska ut-
sattheten bland éldre har helt klart 6kat.
Under det forsta halvaret 2016 ser vi en

L
STADSMISSIONEN

M Sveriges Stadsmissioner dr en ideell or-
ganisation som arbetar for manniskor
som lever i utsatthet och utanférskap
i Sverige. Organisationen bestar av de
lokala Stadsmissionerna i Eskilstuna, Go-
teborg, Kalmar, Linképing, Skane, Stock-
holm, Uppsala, Vasteras och Orebro.

6kning pé 47 procent jamfort med forsta
halvaret 2015. I faktiska siffror har det
okat fran 5026 besok till 7438. Vi kan
saklart inte enbart séga att det beror pa
fattigdom, men vi kan anta att det har
betydelse. Det kommer nya varje dag,
sdger Rickard Loblom, verksamhetschef
pa Aldrecenter.

Stadsmissionens arbete har ocksa upp-
mirksammats i flera medier. Och det har
varit inslag i tv, radio och tidningar.

- Ja, vi dr vana. Till och med TV4 har
varit har sager, Wilfried Fux.

Var tionde under fattiggrans
I dag lever drygt var tionde pensionir i
Sverige under EUs grins for fattigdom.
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Enligt Pensionsmyndighetens siffror ar
det 231000 personer som lever under
gransen for lag ekonomisk standard,
11830 kronor i manaden.

Och visst har Stadsmissionen mérkt
en o0kning av fattiga och ensamma éldre
som vander sig till deras verksambhet i
Stockholm.

- 2013 hade vi cirka 3000 besok pa
Aldrecenter totalt under &ret. 2016 kom-
mer vi antagligen landa pa nirmare
15000 besok totalt under éret. Jag kan
anta att fattigdomen bland pensionér ar
likadan i hela landet, sdger Rickard Lo-
blom.

Varje dag kommer mellan 60 och 100
personer for att dta en billig lunch som
kostar 20 kronor eller bara ldsa en tid-
ning. Men hit 4r man &ven vidlkommen
utan pengar, bade for att dta och/eller
delta i annan social verksamhet som da-
takurs, sittgympa, sanggrupp och littera-

turgrupp.

Billigare mat dn pa servicehuset
Herrarna i matlaget uppskattar verksam-
heten pa Aldrecenter och flera av dem
har varit pa Stenfasta, Stadsmissionens
sommarkollo for dldre utanfor Strang-
nés, som anordnas varje sommar mellan
maj och augusti.

Ake Telbrant, 90 och Alf Segerlind som
béada bor i ett seniorboende runt hérnet
iter lunch pa Aldrecenter varje dag. Det
gor dven Per Allan, 82, som hellre beta-
lar 20 kronor per maltid 4n de 75 kronor
som det kostar dér han bor pé servicehu-
set Fridhem.

Karl-Axel Zetterberg framhéller sitt
deltagande i litteraturgruppen och sitt-
gympa, men berittar att han dven spelar
boule tillsammans med sin fru i néarhe-
ten av hemmet i Liljeholmen, sdder om
Stockholm. En verksamhet som anord-
nas av en lokal pensiondrsorganisation.

TEXT & FOTO: ULLACARIN TIDERMAN
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Allvarlig risk
med okad fetma

Overvikt och fetma ar ett av vara
allvarligaste folkhalsoproblem. |
dag ar halften av alla vuxna man,
drygt en tredjedel av alla kvinnor
och vart femte barn 6verviktiga
eller feta. For att fa till forandringar
racker inte medicin och kirurgi. Det
kraver forandringar pa samhalls-
niva, enligt fetmaforskare.

som bor hemma

8 6 med stod av

hemtjanst eller i sarskilt boende
uppger att de kénner sig trygga,
enligt Socialstyrelsen.

...procent av de

Blabir bra
for hjarnan

Ny amerikansk forskning gor gal-
lande att blabar ar ett riktigt hjarn-
bar. De dr laddade med nyttiga
antioxidanter i form antocyaniner
som anses bidra till att férhindra
effekterna av demens och alzhei-
mer. | studien fann man att blabar
kan forbattra minne och kognitiv
funktion hos aldre vuxna.

Bygg upp

kraften
vaderna

Hiir&Nu:s traningsexpert Michail Tonkonogt

tipsar om enkla dvningar som gor dig stabilare

och sikrare 1 vardagen. Denna gdng trinar v

vadmusklerna.

Staende tahdvningar

Muskler som trianas: Framst vad-

musklerna.

Utforande:
Utgdngsposition: Std med bada
fotterna pa golvet med stéd mot
en stolsrygg.

Res dig upp pa tarna sa hogt du
kan. Rakna till ”1-2-3” under lyftfa-
sen, stanna kvar i det 6versta laget pa
"4” och ga ldangsamt ner pa "5-6-7-8".
Sikta pa 8-12 repetitioner.
Vila 1-2 minuter och upprepa setet
vid behov

NR 5-2016



HALSA

Variant: Nar du kdnner att din styrka och balans har 6kat kan
® du gd upp pa tdrna med bada fotter och sedan ga ner pa bara
en fot. Den ena foten placeras da bakom den andra under sank-
fasen. Utfor da vaxelvis ett sett for ena foten och ett set for den
andra.

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.

Styrketraning
bra for balansen

allolyckor ar ett stort problem for aldre.
8 av 10 av de som faller och skadar sig ar
over 65 ar och i genomsnitt kommer var
tredje person 6ver 65 ar att raka ut for en
fallolycka. Den framsta orsaken ar bris-
tande balans. Darfor uppmuntrar man dldre att utféra
balansovningar. Men ar det den ratta viagen?

Manga komponenter ar involverade for att man ska
kunna halla balansen. Dels tar receptorer, som finns i
vara muskler, leder och balansorgan, emot infor-
mation om kroppens olika positioner. Dels ska
det centrala nervsystemet leverera ett at-

Trana
med
HAr&Nu

gardsprogram for att korrigera eventuella ba-
lansrubbningar. Slutligen ska muskulaturen
agera och utfoéra de nédvandiga atgarder som
behovs for att aterstilla/behalla balansen.

I DAG FINNS DET studier som visar att styrketraning inrik-
tad pa de viktigaste muskelgrupperna i nedre extremiteter
ar en effektivare strategi for att forbattra balansen, an tra-
ditionella balansévningar. Det &r de svaga och langsamma
musklerna som gor att aldre inte hinner satta ut foten och
aterstélla balansen nar de snubblar. Sa vill man forbattra
aldres balansformaga ar styrkedvningar det bésta verktyget.
Nar man sedan jamforde effekten av vanlig, langsam
styrketraning med powerbetonad traning dar muskeln
forkortas/dras ihop sa snabbt som mojligt, visade det sig
att powerbetonad traning var bast. Konventionell, lang-
sam styrketraning forbattrade i genomsnitt balansen
hos dldre med 9 procent medan powerbetonad, snabb
traning forbattrade balansen med hela 24 procent.

DET AR EGENTLIGEN VALDIGT logiskt. Om man inte hin-
ner korrigera kroppens position i tid sa hjalper det inte att
man ar stark. Betoningen i balanstraning ska saledes ligga
pa powerdvningar for fraimst balmus-
kulkatur och nedre extremiteter.
Med andra ord, vill man inte
ramla far man ta i litegrand ett par
ganger i veckan. Gérna en 10 y
till 15 minuter varje dag. ﬁ;'!-,

e —

al

MICHAIL TONKONOGI
PROFESSOR | IDROTTSFYSIOLOGI

NR 5-2016
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PT lockar till sty

Nar det talas om traning for dldre
handlar det for det mesta om att
bibehalla, inte att 6ka, styrka och
rorlighet. Det dr dock att sitta rib-
ban fér 1agt, menar Fredrik Steen,
PT (personlig trinare), pa Anggards-
backens dldreboende i Goteborg.

— Det ar en inpréntad tanke att det inte
ar nagon idé att borja trana om man &r
over 65, men vi ser klara forbattringar av
traningen har - bade fysiskt, socialt och
psykiskt, sager Fredrik Steen.

Hans trinarkollega Petra Johansson
haller med.

- Har finns ménniskor &ver 95 som
fortfarande d&r méana om att ta hand
om sin kropp, och det 4r det inte alla
40-aringar som 4r, siger hon.

Idén att erbjuda traning pa gym med
personlig trdnare kom delvis fran de bo-
ende sjilva som bad vd Monica Berglund
att fa mojlighet till “riktig traning”. Cir-
kelgympan, dar alla kan vara med, tyckte
de var for latt. Monica Berglund, som da
sjalv hade Fredrik Steen som personlig
tranare, fraigade om han visste ndgot om
styrketraning pa dldreboende. Det gjorde
han inte.

- Jag googlade och hittade ingenting.
Att dldre som bor hemma gar pa gym ar
inte konstigt, men pé dldreboenden ir
det valdigt ovanligt, sédger han.

Eplosiv traning bra for dldre

Fredrik Steens uppdrag, som fran bor-
jan handlade om inkop av maskiner,
utokades till att ocksa ta hand om sjélva
traningen. Han hade god hjilp av Maria
Larsson, fysioterapeut pd Anggérds-
backen, som vet vad de dldre kan gora
och vad man ska vara forsiktig med. Hon
kanner ocks till eventuella sjukdomar
och problem som de som trénar har.

Pa gymmet dr det traningen och det
friska som ar i fokus. Hardare traning
ar bra for aldre, visar forskning, sarskilt
explosiv traning. Da trdnar man fram-

for allt de snabba muskelfibrerna och
det dr dessa som i stdrre utstrickning
dn de langsamma fOrsvinner nir man
blir dldre. De snabba muskelfibrerna &r
viktiga for balansen och det finns all an-
ledning att trina dem, inte minst for att

NR 5-2016

RATT GREPP

Petra Johansson visar Lizzie
Ericson hur gummibandet ska
hallas under styrketraningen.

undvika att ramla, menar Fredrik Steen.
— For en person i rullstol kan explosiv
traning handla om att stélla sig och sitta
sig. Att traina med tyngre och tyngre bol-
lar &r ocksa bra.
Han ser ocksad andra positiva effek-



rkelyft

ter av gymtrianingen. Att ingd i en liten
grupp, att bli sedd och bekriftad 4r so-
cialt viktigt.

- Vi hinner prata med alla och bygga
relationer. Att trdna en viss tid varje
vecka dr viktigt. Alla kan ha en délig dag,
men vi uppmuntrar att man 4nda ska for-
soka ta sig hit, och de flesta brukar vara
mycket piggare ndr de gir hérifran.

”Kul att komma hit”

Denna morgon haller Petra Johansson i
traningen. Vid tio droppar nagra damer
in och sitter sig i en ring. De virmer upp
med rorlighet och sedan ér det dags for
dagens traningspass. De fangar bollen
nar Petra Johansson kastar, och kastar
sedan tillbaka. Alla &r eniga om att hon
ar en bra tranare.

- Hon vet vad som 4ar bra for oss och
det hon gor ar genomténkt, siger Lizzie
Ericson, 94 ar.

Ibland gar Lizzie pa cirkelgympa ocksé,
men egentligen gor nog en promenad
lika stor nytta, tror hon. Gymtraningen
daremot ger mer effekt, tror hon.

- Numera gar allt véldigt trogt och hu-
moret sviktar ldtt, men att komma hit ar
kul och jag tror att traningen ar bra.

”Ett humorlyft”
Margareta Ramborg, 87, haller med om
att det ar roligt.

— Petra ér sa positiv dven om det vi gor
sakert ar galet ibland. Traningen ger ett
humorlyft och det behovs for att skingra
tankarna pa doden som kommer allt of-
tare. Petra 4r noga med andningen ocksa,
och paminner oss om att sinka axlarna.

Gymtraning med personlig trinare i
liten grupp har funnits sedan 2014 vid
tva av Tre stiftelsers dldreboenden i G6-
teborg. Ambitionen &r att alla som &r
intresserade ska fa gd en gang i veckan.
Den som ér verkligt motiverad kan fa g
tva ganger i man av plats.

TEXT OCH FOTO:
ANNIKA SODERPALM
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Margareta
Ramborg

Maria Larsson

”Traningen
ger ett
humorlyft
och det
behovs for
att skingra
tankarna.”

Langtidsresor till sol och viirme!
Flexibla resor till Gran Canaria, Teneriffa & Medelhavet

Kanarieoarna till vinterT
Pris ex: 4 veckor fr. 10.500:-

Till Kanariedarna finns nu mest straplatser fran december fill februari medan
bokningsliget sldpper upp lite fran mars och framfor allt i april.
Hiir iir ndgra exempel 4 veckor ca 20 mars fran Arlanda, Kastrup och Landvetter

inkl. flyg, bagage och taxitransfer t/r, pris per person i siillskap om 2:
Maspalomas — Parque Bali *** tviirumsbungalow 11.500:-
Puerto Rico — Puerto Plata *** enrumsvaning 11.900:-

Playa del Ingles — Las Gacelas *** tvarumsvaning 12.600:-

Las Palmas — Catalina Park *** tvarumsvéning 12.900:-

Puerto de la Cruz — Bambi ** enrumsvaning 10.500:-

Puerto de la Cruz — Teneguia *** tvrumsvéning 12.900:-

Los Cristianos — Comodoro ** enrumsvéning 13.400:-

Playa de las Americas — Paraiso del Sol ** enrumsvéning 11.500:-
Playa de las Americas — Barranco ** tvarumsvéning 12.900:-
Naturligtvis finns tiven kortare och liingre reslingder.

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

isvirda resor precis g RESERVATION
o HOTELRESERVATION.SE info@hotelreservation.se Fridhemsgatan 68
IA . 112 46 Stockholm
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Ingen sankt pensionarsskatt i budgeten

» Sma forbattringar i sjukerséittningen » Fordubblat tandvardsbidrag
» Forstarkt tillsyn av storbankerna - annu oklart om kontanterna berors

Nej det blev inga sarskilda dver-
raskningar for landets pensiondrer i
hostens budget. Ingen extra satsning
pa att sinka pensionirsskatten som
regeringen utlovat, och inte heller
nagon extra héjning av BTP, bostads-
tillagg for pensiondrer. Diremot blir
det en satsning pa dldres tandhilsa
och regeringen lir ocksa aterkomma
med nagon atgird med tanke pa de
ojamstallda pensionerna.

I hostens budget finns fa reformer som
riktar sig till dldre. Férutom en fordubb-
ling av det allmédnna tandvardsbidraget
for personer mellan 65 och 74 ar fran 150
kronor till 300 kronor ér det ganska tunt.

Négra ytterligare atgarder kan dock i
foérlangningen fa effekter dven for den
seniora delen av befolkningen, sa till ex-
empel regeringens forslag att inrdtta en
jamstalldhetsmyndighet.

Myndigheten ska vara verksam fran
och med bérjan av 2018 for att jam-
stalldhetspolitiska prioriteringar ska fa
genomslag i arbetet i myndigheter och
verksamheter.

i Rt

.- &!\lifﬂ.

Finansinspektionen vill ocksa for-
starka tillsynen av storbankerna - vad
denna kommer att innehélla ar dnnu inte
helt klart. Pensionirsorganisationerna
hoppas naturligvis att det ocksd kom-
mer att finnas skrivningar om bankernas
skyldighet att tillhandahalla kontanter.
Om detta vet vi dock inget i dagslaget.

Forandringar i sjukersattningen
Regeringen vill ocksa hoja garantiniva-
erna for hel sjukersittning och aktivi-
tetsersdttning med 0,05 prisbasbelopp,
vilket med hel garantiersittning innebar
en hojning péa 187 kronor per méanad fore
skatt per &r med 2017 ars prisbasbelopp.
Man foreslar ocksa att bostadstillagget
for personer med sjuk- och aktivitets-

ersittning hojs fran 93 till 95 procent,
vilket motsvarar den fériandring som
gjordes i bostadstilligget fér pensionérer
hosten &r 2015.

Hojningen ger som mest 100 kronor yt-
terligare i bostadstilligg per ménad. Aven
den skiliga levnadsnivéan vid berakning
av sdrskilt bostadstillagg hojs till motsva-
rande niva som for alderspensionirer.

Sammantaget gor hojningen av garan-
tiersattningen och hojningen av bostads-
tillagget att ungefiar 200 000 personer i
genomsnitt far drygt 2 000 kr mer per &r
fran och med 2018. Forslagen ovan fore-
slas triada i kraft den 1 januari 2017.

Aldreomsorgen stiirks
Tvé saker som giller seniorer i regering-
ens budget som tidigare presenterats:

Extratjanster och utbildningsplatser
for att stirka dldreomsorgen: Kostnad for
staten 2017: 50 miljoner. 2018-2020: 450
miljoner totalt.

Nya uppskovsregler vid forséljning av
bostad: taket for uppskov pa reavinst-
skatten slopas under fyra &r.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

Pensionerna fortsatter halka efter Ionerna

Nista ar hdjs pensionerna for de
flesta pensiondrer, men hogst blir
forandringen for dem som redan har
mer pengar i planboken. En genom-
snittlig pensiondr med 14 000 kronor
i manaden fore skatt far en hojning
pa cirka 260 kronor i manaden.

Men i jamforelse med 16ntagarna halkar
pensiondrerna efter. Enligt berdkningar
kommer nista ars l16nedkning att landa
pé mellan 3 och 3,5 procent. En normal-
pensiondr far ndja sig med 2,8 procent i
hojd pension, daremot blir det betydligt
lagre for pensiondrer med garantipen-
sion och bostadstillagg, BTP.

300 000 pensiondrer med lag eller
ingen inkomstpension, som har garan-
tipension eller bostadstilligg, far endast
1,1 procent i h6jd pension nista ar.

400 000 far en hojning av inkomst- och
garantipensionen med mellan 1,1 och 2,8
procent.

Hur det gar med inkomstpensionen
beror framfor allt pa hur manga som
jobbar och deras inkomster. Garanti-
pensionen - liksom virdet av de flesta
tjianstepensioner — bestims didremot av
prisbasbeloppet. Detta hojs nasta ar med
500 kronor, vilket motsvarar 1,1 procent.

Men hojd inkomstpension for en del
pensionérer med lag pension kan inne-
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béra att garantipensionen i sin tur sdnks
- eftersom garantipensionen ar en utfyll-
nad f6r lag inkomstpension.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

I
SKPF kommenterar:

Samtidigt som inkomstpensionen
@ hojs for de flesta ar det vart att pa-
peka att den i princip har samma varde
i dag som 2010. De med de lagsta
pensionerna far ocksa lagst procentu-
ell hojning, vilket ger en férdelnings-
politisk effekt som inte gynnar SKPF
Pensionarernas medlemmar, som ofta
har laga pensioner.
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Framtidens doktor finns pa natet

En egen ldkare pa nitet, kan det vara
nagot? Absolut, svarar Henrik Kan-
gro, en av de ansvariga lakarna for
Min Doktor, en vardcentral pa nitet,
som hittills behandlat dver 30 000
patienter.

Tanken att en ldkare bara ar ett musklick
bort och att du kan kommunicera med en
lakare via hemsidan, videosamtal eller te-
lefon inom nagon timme, kdnns lockande.
Och enligt Henrik Kangro, specialist
inom hematologi (blodsjukdomar), 6kar
intresset for att soka vard via internet.

— Hudproblem &r exempelvis ett omrade
som passar utmarkt for att géra en bedom-
ning pé nitet. Behovs det sa far patienten
ta en bild p4 hudforandringen och skicka
in till lakaren for bedomning, sdger han.

Nir foretaget startade var det tre lakare
som skotte tjansten, i dag dr det mellan 25
och 30 lakare som dagligen kan ta emot
patienter via hemsidan mindoktor.se.

- Du registerar dig pa var hemsida,
svarar pd ett frageformuldr. Inom nagon
timme, max fyra, svarar en lakare och en
dialog har upprittats, sager Henrik Kangro.

Fran den stunden kan ldkare via de
olika kommunikationssitten stélla diag-
nos, be om provtagning, skriva ut recept
eller remittera patienten till annan vard,
om sa skulle behévas.

Enklare sjukdomar

Alla anstillda likare arbetar pa filtet, pa
négon vardcentral eller ndgot sjukhus na-
gonstans i Sverige. Foretaget har 15 spe-
cialistldkare inom olika omraden och alla
har distriktlakarkompetens for att kunna
mota patienter med olika behov.

- Vi har aven kontakt med varandra
och kan pd sa sdtt fa en second opinion.
Vi kan gora vildigt mycket, sdrskilt vid
enklare sjukdomar, exempelvis urinvags-
besvir, hudsprickor, hudférandringar,
hosta eller ont i halsen.

Men, péapekar Henrik Kangro, barn
med Oronbesvir dr inte en patientgrupp
de behandlar, eftersom detta kriver en
fysisk undersokning av 6ronen. Inte hel-
ler ska de ersatta huslikare for multisjuka

REGISTRERAD VARDGIVARE PA NATET

® Min Doktor ar en registrerad vardgivare och foljer de lagar, regler och férordningar
som galler for svenska sjukvardsaktorer.

m Vardpersonalen pa Min Doktor ar ldkare, sjukgymnaster och barnmorskor.

m Olika lakartjanster pa natet: mindoktor.se, meedoc.se, kry.se.

ETT KOMPLEMENT
Henrik Kangro menar att en vard-
central pa natet aldrig ska ersatta
huslakaren for kroniska besvar,
utan dr ett komplement.

y

aldre, dér en fysisk kontakt med en li-
kare dr forutséttningen for en bra vard.

- Vi hade en gammal dam som ringde,
en av véra allra forsta patienter. Henne
ska vi ta hand om pa ett bra sitt, tinkte
vi. Och lakaren ringde upp henne for att
vara tillmotesgaende. Men det fungerade
inte alls. Tills det kom fram att det just
var for horselproblem som hon sokte.
Hon hoérde helt enkelt inte vad ldkaren

fragade. ”Varfor tror du att jag tar kon-

”Vi kan gora
valdigt mycket,

sarskilt vid enkla-

re sjukdomar.”
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takt via er hemsida”, sa hon. Ja, da var det
bara att gé tillbaka till att skicka medde-
landen igen, skrattar Henrik Kangro.

Ingar i offentliga varden

Min Doktor har avtal med flera regioner
och landsting i landet. Eftersom de ingar i
den offentliga vérden &r kostnaderna de-
samma, ett lakarbesok kostar 250 kronor
och att férnya ett recept kostar 150 kronor.

Henrik Kangro menar att en vardcen-
tral pd nitet kan ta hand om de lattare
primarvardsarendena, didrmed vara en
avlastning och ge plats for patienter som
har allvarligare problem.

- Malet var aldrig att ersdtta husld-
kare for dina kroniska besvir, utan att vi
skulle fungera som ett komplement.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN
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Garna gymmet, men

Nér inkomstpensionen i framtiden
blir Idgre i procent av slutlonen,
kommer tjanstepensionen att oka i
betydelse. Och dagens unga horjar se
om sitt hus. En ny Sifo-undersokning
visar att tjinstepensionen gatt om
gymkortet som populdrsate Ionefor-
man bland just unga.

Det édr femte gangen som Sifo staller fra-
gan: Vilka Ioneférmaner tycker du dr det
ar viktigast din arbetsgivare erbjuder?

Framfor allt 4r det de dldre som vir-
desitter tjanstepensionen. P4 fragan om
vilken l6neférman det tycker ar viktigast
svarar sex av tio av dem som fyllt 50 ar att
tjanstepensionen ar viktigast.

Men tjanstepensionen far en allt storre
betydelse for de yngre. I undersékningen
visade det sig att tjanstepensionen var
viktigast for 40 procent av de unga i &l-
dersgruppen 15-29 ar medan 25 procent
foredrog friskvérdsbidraget.

"En viktig pusselbit”

Omsvingningen ar viktig eftersom tjans-
tepensionen i framtiden kommer att fa
en allt storre betydelse, sdrskild for dem
som &r unga i dag.

Det okar ocksd kunskapen om vikten
av att arbetsgivaren erbjuder denna for-
man och kanske ockséa okar kunskapen
om vikten av att ha bade kollektivavtalad
16n och tjanstepension for att sikra en
hyfsad framtida pension.

]
LONEFORMANER TOPP 5

m De fem viktigaste I6neférmanerna,
enligt deltagarna i Sifo-undersok-
ningen:

1. Tjanstepension (49%)

2. Friskvardsbidrag (24%)

3.Traning pa arbetstid (12%)

4. Tjanstebil (6%)

5. Mobiltelefon (4%)

forst en rejal pension!

Noah, 21 ar, lirare
Lon 28000 kr/man

Pension utan
tjanstepension: 11500 kr/man
Pension med
tjanstepension: 15000 kr/man

Josefin, 21 ar, ekonom
Lon 48000 kr/man

Pension utan
tjdnstepension: 15500 kr/man
Pension med
tjanstepension: 29500 kr/man

- Kul att dven yngre insett att tjanste-
pension ar en bra forman, sdger Kristina
Kamp, pensionsekonom pa minpension.
se. Jag tror det dr viktigt att vi alla hjalps
at att berdtta att den hér formanen ar en
viktig pusselbit i den framtida pensionen,
inte minst om du dr ung.

I de flesta avtal avsitter arbetsgivaren
4,5 procent av l6nen i tjdnstepension. For
den som tjanar 20 000 i manaden inne-
bér det 900 kronor.

Viktigt fa tjinstepension

P& pensionssajten minpension.se har

man tagit fram exempel pd hur mycket

tva 28-aringar kommer att fa leva pa som

pensiondr utifran dagens inkomst.
Exempelpersonerna dr Josefin och

Noah. De ar bada fédda 1985 och har
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just borjat jobba pa allvar. Josefin jobbar
som ekonom pa ett konsultféretag. Noah
jobbar som ldrare pé en friskola. Ingen
av dem har egentligen koll pa pensioner
och vet inte om det finns nagot tjanste-
pensionsavtal dér de jobbar.

Noah tjanar 28000 kronor i manaden
och fir som pensionér 15000 i manaden
med tjanstepension — utan blir det 11 500.

Josefin tjanar 48 000 kronor i manaden
och far 15500 kronor i manaden utan
tjanstepension — med skulle hon néstan
fa dubbelt sa mycket, 29 500 kronor.

- En av de viktigaste sakerna att tinka
pa for en bra pension ar att jobba pé en
arbetsplats som erbjuder tjanstepension,
sdger Tomas Carlsson, pensionsexpert pa
valcentralen Collectum.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
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Till dig som &r medlem i SKPF och SPRF RT [ 22000andma

i SKPF & SPRF

Spara pengar med over o v
350 rabatter fran Smart Senior

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- Som medlem i SPRF maste du bestalla ett separat

kort och det fungerar som ditt Smart Seniorkort. Dock maste du Smart Seniorkort - det ar kostnadsfritt for dig. Gain pa
aktivera det for att kunna ta del av alla rabatter. www.smartsenior.se/bli-medlem och valj 36 manader.
Ga in pa www.smartsenior.se/aktivera 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 pa nya bilar fran Gratis blodtrycksmatning hos Kronans Apotek.
Hyundai. Se pa vilka apotek som har blodtrycksmatning
— pa kronansapotek se/blodtrycksmatning

RABATTFAKTA: Visa upp ditt medlemskort/ % N wkr
Smart Seniorkort for att ta del av rabatten. Las “d RABATTFAKTA: Galler t om 20161230. Visa upp ditt —

mer pa smartseniorse/hyundai HYUNDAI medlemskort/Smart Seniorkort. APOTEK

lasdgon. Vid kop 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. Syn o pl‘.l k

20% rabatt pa mobiltelefoni - galler aven om du
25% rabatt pa glas vid kop av kompletta redan idag har Tele2 eller om du blir ny kund.
8 Har duredanidag Tele2 kan du enkelt lagga om
ditt abonnemang till Smart Seniors formanliga

abonnebmang. Ga in pa kampanjsidan eller ring
Smart Senior medlemservice.

Fria samtal och sms ingar, valj till dnskad surf-

mangd. Ingen uppsagnings- eller bindningstid.
5% rabatt (upp till 700 kr) pa din resa. Bverannes RABATTFAKTA: Tecknas pa smartseniorse/tele?

TELE2

RABATTFAKTA: Uppge Seniorl6. Boka per ¥ eller ring 08-410 426 10. Galler 60+.
telefon 040-668 0500 eller 040-600 OO OO.

. . 10% rabatt pa ordinarie pris hos Scandic
10% extra rabatt (utdver pensionarsrabatten) i Sverige, Norge, Danmark och Finland. Friav-och
pa Swebus Smarta avgangar. ombokning till k118.00 pa ankomstdagen.

RABATTFAKTA: Uppge"Smartaresan’. - RABATTFAKTA: G4 in p& smartseniorse/scandic .
Kopresan paswebusse eller ring 0771218 218, eller ring 08517 517 00, Uppge DO00023893 Scandic

Upp till 20% rabatt pa tusentals Lasmer pé. Www.smartsenior.se

- clektronikprodukter eller ring Smart Senior medlemservice pa

RABATTFAKTA: Vid kopibutik visar
Nu kan du aven
eI | du ditt medlemskort/Smart Seniorkort telefon 08-410 42610

elesateellY) och uppger 99518 eller ga in pa

; - Erbjudandena kan férandras och ibland aven tas bort. For alla aktuella
wwwsmartseniorse/siba

erbjudanden se smartsenior.se eller ring medlemservice.

Boka varkryssningen Skepp & Skojidag - 100 kr rabatt! e

Smart Senior arrangerar for tredje aret den harliga kryssning Skepp & Skoj. Vi har chartrat Tallinks fina fartyg Galaxy sa det 24april
kommer endast att vara 55 plussare ombord. Vi har laddat upp med manga folkkara artister och en spannande massa ombord. 2017

Bor du en bit fran Stockholm? Tallink Silja har bussférbindelser fran flertalet orter (pris fran 110 ko).

RABATTFAKTA: Avresa 24 april 2017 frdn Vartahamnen, Stockholm till Abo. Las mer pa wwwiskeppskoj.se och boka pa telefon 08-666 33 33.
Uppge SKEPP & SKOJ. Som medlem i Smart Senior betalar du endast fran 690 Kr inkl del i fyrbaddshytt ovan vattenlinjen (kat E4), valkomstdrink,
middagsbuffekupong, frukostbuffé, stort underhallningspaket, gratis intrade till massan.

HEP STARS « AFRO-DITE « JANNE ONNERUD « CLABBE
LENNART GRAHN « OLA SKINNARMO « MARTINEZ




AKTUELLT

SKPF siiger nej till hdjd pensionsalder

De flesta av arbetsmarknadens par-
ter har, med vissa forbehall, beslutat
att stilla sig bakom en hojning av
pensionsaldern. Tidigast 2020 kan
de nya reglerna inféras, som skulle
innebéra att man som tidigast far ga
i pension vid 63 och far ritt att jobba

dern hojs. De som inte
klarar av att arbeta
hela vigen fram till
dagens pensionsélder
ar framforallt kvinnor.

- Det finns absolut
en kvinnofilla hir.

Berit Bolander

kvar till 69.

Att det behovs fler arbetade tim-
mar i systemet, haller SKPF Pen-
siondrerna med om. Diremot ar
forbundet bestamt emot en hojning
av pensionsaldern.

- Innan det kan komma pa tal att folk ska
jobba lingre upp i dldrarna maste arbets-
livet vara s& pass héllbart att folk orkar
jobba fram till dagens pensionsalder,
sager SKPF Pensiondrernas forbunds-
ordférande Berit Bolander.

SKPF Pensiondrerna befarar dessutom
att ojamstélldheten i pensionssystemet
kommer att forstirkas om pensionsal-

Vi har massor av med-

lemmar som slitit ut sig i fortid i tunga
kvinnoyrken och hamnade i deltid som
en ren Overlevnadséitgard. En senarelagd
pensionsalder for kvinnor i den situa-
tionen innebdr ju bara ytterligare ar av
otillrackligt pensionsintjanande med at-
foljande fattigdom.

Problem med arbetsmiljo

I den sa kallade avsiktsforklaring om
pensionsaldern som regeringen har for-
handlat fram med arbetsmarknadens
parter — forutom Svenskt Néringsliv, som
har valt att stdlla sig utanfor - konstateras
att det finns flera problem med exempel-

vis arbetsmiljé som behover 16sas for att
fler ska kunna jobba langre. Men tids-
perspektivet med en hojd pensionsalder
redan 2020, med riksdagsbeslut i frigan
nésta ar, reser fragor om hur allvarligt
man egentligen ser pa problemen.

Hallbara jobb
SKPF Pensiondrerna kommer att noga
bevaka utvecklingen av pensionséilders-
fragan, och foresprékar i forsta hand
andra metoder 4n héjning av pensions-
aldern for att 6ka intjaningen i systemet.
- En sak som ndmns i avsiktsforkla-
ringen, och som vi stddjer sedan lange,
ar att fa till ett tidigare intrdde pé arbets-
marknaden. Men framfor allt handlar det
om att folk ska ha jobb att ga till sa att det
kommer pengar in i systemet. Att dessa
jobb ska vara héllbara, och inte slita ut folk
ifortid, 4r en forutsittning som inte gar att
kompromissa med, siger Berit Bolander.
TEXT: RIKARD JOHANSSON
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Sverl TMIlONET onor

v Vinst pa mer &n var 4:e lott. Ska“ de\aS Ut!

v/ Hogsta vinsten ar 1 miljon kronor.
v Alla vinster &r skattefria. 79l 7272 % R
v~ Overskottet gar till SKPF. ik

Prova vart lotteri for

endast 80 kr.
Du far:

€ Ett lottpaket innehallande
4 chanser till miljonvinst -
(varde 160 kr)

9 2 st Eden-muggar
fran Rorstrand
(vérde 378 kr)

/Exklusivt erbju-
dande till SKPF:s
medlemma

Alla vinster ar skattefria. Snabbast svarar SKPF.,
A )

du pa lotterietguldkanten.se/erbjudande bl
eller ringer 08-5800 2480 pensionarerna

SVARSKORT (st

m JA TACK, Jag vill g& med i lotteriet och far forsta lottpaketet for endast 80 kr*, dessutom fér jag tvd muggar fran gaﬂjkf rats %
Rérstrand utan extra kostnad. Dérefter far jag 4 st skraplotter frdn Guldkanten i en bekvam tillsvidareprenumeration direkt uiakanten
hem i breviddan. Jag betalar d& 160 kronor per ménad med inbetalningskortet som medfljer utskicket (15 kr tillkommer i betalar portot.
fakturaavgift om jag inte betalar med Autogiro). Onskar jag avbryta min prenumeration meddelar jag bara detta till kundservice.

Namn: 1610GKAHN

Gatuadress:

Postnummer: Postort:

(Underléattar vid snabbt G u Id kanten

Telefonnummer: besked om storvinst)

E-post:

*15 kr tillkommer i fakturaavgift. Du far en bestéllningsbekréftelse inom 7 dagar. Vi hanterar alla personuppgifter enligt personuppgiftslagen (PUL). SVARS POST
Dina kunduppgifter lagras elektroniskt i upp till tre &r efter ditt senaste kop for att kunna fullgdra kundataganden och ge dig erbjudanden frén . #2a 20647945

oss och véra partners. Ingen bindningstid — du véiljer sjalv nar du vill avsluta din bestallning genom att kontakta Guidkantens kundservice. = }*
Erbjudandet galler till 2016-12-20 och dig som &r fyllda 18 & och bor i Sverige. For fullstandiga villkor och vinstplan, se www.lotterietguldkanten.se %y B 110 06 Stockholm
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HALVTID | POLITIKEN

HALVTID I 'y
POLITIKEN "

- Hur gar
det med
valloftena?

Har&Nu har jamfort Socialdemokra-
ternas dldrepolitiska vall6ften fran
2014 med den forda politiken efter
valsegern. Sa sa de - och sa blev det.

TEXT: FREDRIK JAHN FOTO: ANDERS LOWDIN
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SANK SKATTEN FOR ALLA PENSIONARER! Den orittvisa straff-
skatten pa pensionédrerna ska avskaffas. Vi kommer att ta bort
pensionérsskatten helt for pensioner upp till 12 000 kronor
i manaden. Det motsvarar pensionen for en genomsnittlig

kvinnlig pensiondr. Senast nir vi nétt jobbmalet avskaffas
klyftan helt. (Ur valmanifestet)

DETTA HAR GJORTS: Fran och med 2016 sinktes skatten for pen-
siondrer for pensionsinkomster upp till 12 000 kr/manaden till
samma skatt som for forvarvsaktiva, samt dven for inkomster upp
till 20 000 kr/manaden.

.
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STOPPA VINSTJAKTEN! Vi tinker skdrpa kvalitetskraven, gora
fler kontroller och infora hérdare regler for bemanning. Skat-
tepengar ska gora nytta pa vara dldreboenden och sjukhus.
Man ska inte kunna dra ned pa personal for att gora vinst.
(2014-08-19)

DETTA HAR GJORTS: Utredning om privata vinster i valfarden blir
fardig i november i ar.

MER PERSONAL | VARD OCH OMSORG! Med 20 000 nya trai-
neeplatser i dldrevarden och ytterligare 5 000 i varden skapas
bade tid for omtanke och en chans for arbetslosa unga att
komma in pa arbetsmarknaden. (2014-08-19)

DETTA HAR GJORTS: Extra anslag pa 2 miljarder arligen for 6kad
bemanning inom vard och omsorg till kommunerna sedan 2015.

OKA RESURSERNA | ALDREOMSORGEN! Simre ekonomi gér
ut 6ver det viktigaste som finns i en trygg omsorg; tid mellan
personal och de dldre. Dérfor vill Socialdemokraterna hoja
statsbidragen till kommunerna sa att de kan vidta nodvandiga
atgarder for att hoja kvaliteten. Vi vill ocksa utveckla stodet
till boenden for dldre. (Ur valmanifestet)

DETTA HAR GJORTS: Fran och med ar 2017 foreslas statsbidragen
till regioner/landsting och kommuner héjas med tio miljarder kr.

BATTRE ARBETSMILJO | VALFARDEN! Arbetsmiljéon méste for-
béttras for att valfirden ska vara en attraktiv arbetsplats. De-
lade turer ska bort och heltid och fasta anstéllningar ska vara
norm inom varden och omsorgen. (Ur valmanifestet)

DETTA HAR GJORTS: Avtal med SKL med insatser for fler heltider.
Lagandringar som innebar att visstidsanstillningar i fler fall ska
omvandlas till tillsvidareanstallningar.

NR 5-2016
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MINDRE PAPPERSARBETE! Proffs
ska fa vara proffs - genom att dra
ner pa pappersarbetet for véra la-
kare, sjukskoterskor och all annan
personal i varden kan mer tid d4gnas
at patienter och dldre. (2014-08-19)
DETTA HAR GJORTS: Seminarier om al-
ternativ till New Public Management-
metoden (NPM) har hallits. Flera
kommuner och landsting har redan
fordndrat sitt arbetssatt.

FORBATTRA TILLGANGLIGHETEN
I CANCERVARDEN! Allt for manga
tvingas vénta allt for linge med
oron innan behandlingen av sjuk-
domen kan péaborjas. Vi vill infora
en garanti om att vardbehand-
lingen ska paborjas allra senast
fyra veckor efter att diagnosen can-
cer har stillts. (Ur valmanifestet)

DETTA HAR GJORTS: Okade riktade
anslag till kortare vantetider inom
cancervirden. Overenskommelser
med SKL om riktade insatser pa can-
ceromradet for att uppna en mer
jamlik och tillginglig cancervird med
fokus pa att korta vintetiderna och
minska regionala skillnader.

UTBILDA FLER TILL BRISTYRKEN
INOM VARD OCH OMSORG! Vi vill
erbjuda sjukskéoterskor och under-
skoterskor studielon under specia-
listutbildningen for att 16sa bristen
pé specialistkompetens. Alla som
jobbar i dldreomsorgen bor ges ut-
bildning i demenssjukdomar och
multisjukhet. (Ur valmanifestet)

DETTA HAR GJORTS: For 2017 fore-
slar regeringen en satsning pa att
tidsbegransat anstdllda inom aldre-
omsorgen ska kunna utbilda sig till
underskoterskor.

21
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AKTUELLT

Aldres kompetens alit

VIKTIGT VALJA SJALV
— Att kunna vilja ndr man vill
ga i pension, och fa ett bra av-
slut pa arbetslivet, ar viktigt,
sager Roland Kadefors, pro-
fessor med dldre i arbetslivet
som forskningsomrade.

Jobbet stimulerar men kroppen pro-
testerar. Manga dldre vill, men kan
inte, jobba vidare som deras arbete
nu dr organiserat. Samtidigt vixer
behovet hos arbetsgivare att kunna
behalla sina dldre anstillda. Det
kommer att driva fram en radikal
fordandring i arbetsgivares syn pa
dldre framdover, tror Roland Kade-
fors, professor och forskare vid Go-
teborgs universitet.

Vi jobbar linge i Sverige 4n i andra euro-
peiska ldnder. Under de senaste tio aren
har andelen yrkesverksamma dldre okat
kraftigt. Fler dn tidigare jobbar vidare
efter 65, men framfor allt galler 6kningen
aldrarna 55-64 ar och allra mest kvinnor.

- For bara nagra dr sedan limnade
kvinnorna arbetslivet tidigare én man-
nen, men nu ar det ingen skillnad. Det
héinger sannolikt ihop med att vi i Sve-
rige tidigt inforde foraldraforsiakring och
byggde ut barnomsorgen, vilket innebar
att kvinnor fick ett starkare fiste pa ar-
betsmarknaden &an tidigare. En fung-
erande barnomsorg har dven betydelse
for hur lange de kvinnor som dr mor- och
farmodrar véljer att jobba, forklarar pro-
fessor Roland Kadefors, som har arbets-
platsers utformning, med fokus pé aldre i
arbetslivet, som forskningsomrade.

Férdomar om dldre
Hos arbetsgivare finns fortfarande en
del fordomar nar det géller dldre arbets-

NR 5-2016

tagare. Till dem hor att de ofta tror att
dldre ska vara sjukare dn yngre, nér det
ar precis tvartom. Forskningen visar att
dldre har mindre sjukfranvaro én yngre.
Andra farhagor 4r att dldre har svart att
ldra sig nya saker och att hantera omor-
ganisationer.

Det dr ovanligt att arbetsgivare nyan-
staller manniskor som passerat 55 och
for ungefar halften gar gransen redan vid
50. Men manga ser ocksa fordelar med
att forsoka behalla dldre som redan &r
anstallda och vars kapacitet man kianner
till. Erfarenhet och kompetens brukar
arbetsgivare uppskatta hos personer som
jobbat hos dem ldnge och detta kommer
att bli allt viktigare att ta tillvara de kom-
mande aren, menar Roland Kadefors.

- Jag tror att det kommer att ske stora
forandringar ute pé arbetsplatserna, och
att arbetsgivares attityder till dldre kom-
mer att dndras mycket inom de narmaste
tio aren. Det &r inte sa latt langre att re-
krytera yngre kompetent personal. Det dr
tydligt inom offentlig sektor, men éven i
exempelvis byggbranschen och bristen
pa kompetens kommer bara att oka.

Livslangt lirande

Alla vill givetvis inte jobba vidare som
aldre. Men for dem som gérna vill men
inte kan, oftast av hilsoskal, finns en hel
del att gora. Att forhallanden pa arbetsplat-
serna tvingar ménniskor att sluta arbeta ar
olyckligt ur savil samhillets som indivi-
dens perspektiv, anser Roland Kadefors.

- Man behover inte vara fullt frisk for
att kunna gora ett bra jobb. Men da ar
det viktigt att man i arbetslivet tar sig an
fragor som fysisk belastning och stress.
Inom byggbranschen finns till exempel
mycket att gora. Ménga byggjobbare har
en tuff arbetssituation. De behover bade
kompetens och tillrdckligt god hélsa. De
ildre i byggbranschen har ldng erfaren-
het och gedigna kunskaper, men kanske
inte samma fysiska styrka som forr. Da
kommer vi inpa det livsldnga larandet.
Med sina kunskaper i botten och en vi-



viktigare

dareutbildning kanske de kan varva sina  "\lan
gamla arbetsuppgifter med andra processer, behéver
som inkop och arbetsledning, siger han.

inte vara
vilja sjilv fullt frisk

Inom vissa landsting har man redan borjat for att
tanka i nya banor och i medarbetarsamtal  gora ett
ta upp fragor om framtiden, lingt innandet  hra jobh.”
ar dags for pension. Dir forsoker man till
exempel komma fram till om deltid, eller en
foérandrad arbetssituation, skulle 6ka férut-
sdttningarna for just den personen att jobba
langre, ndr det blir dags att ta stillning till
fragan.
- Att kunna valja ndr man vill ga i pen-
sion, och fa ett bra avslut pa arbetslivet, ar
viktigt. Man mar s mycket battre som pen-
siondr om man kunnat styra det sjélv, sdger 5 iiieln srti digare
Roland Kadefors. publicerad p3
TEXT: YVONNE BUSK FOTO: GOTEBORGS UNIVERSITET  seniorhalsa.se
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Vi skickar garna en GRATIS KATALOG!
KOR ELDRIVET DU MED!

En elektrisk promenadscooter fran Blimo ar ett
ekonomiskt och miljovanligt satt att ta sig fram
pa. Inget motorbuller, inga avgaser och inget krav
pa korkort. KAMPANJ: Just nu erbjuder vi upp
till 20 % RABATT pa massor av fordon.

o erbjuder alltid

VERANS

Blim

Blimo Moto
-16 km/h

- 40 km rackvidd

Trehjulig cyke
-Ca:20 km/h

- 250W elmotor
- 30 km rackvidd
Sp

Blimo X-90

Rollator EZ-Go
- Endast 7,9 kg - 14 km/h

- 800W elmotor

- 50 km réckvidd
Spara 6000 kr

- Lattrullande hjul
- Véaska/ryggstod

Spara 800 kr
! 166 kr/manad*

Kabinscooter Blimo T-35
-15km/h -6,5km/h

- 1400W elmotor - 250W elmotor
- 40 km rackvidd - 30 km réackvidd

Spara 10.000 kr _' ! Spara 3000 kr
a 66 kr/manad* 833 kr/manad*
Kontakta oss sa skickar vi en GRATIS PRODUKTKATALOG!

= Galler vid 12 man. delbetalning. Upplaggningsavgift 149 kr samt aviavgift 29 kr/betalning tillkommer.

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

STARKEVASTEN (£

Forbattrar din hallning

Motverkar problem i
rygg och nacke

Stretchar ut
brostmuskulaturen

076-77 60777
www.starkevasten.se




[ KRONIKAN J
Kristina Kamp:

Lag pension borjar vid kéoksbordet

oksbordet ar en viktig

plats for ekonomiska be-

slut. Har avgors framfor

allt fordelningen av fa-

miljens inkomster. Hér
borjar vagen till en lag pension.

Ritt ofta 4r det hon som fixar jobbet.
Det obetalda jobbet alltsd. Det som i
bista fall far ett tack som betalt, ibland
inte ens det.

For oss som ndrmar oss pensionsal-
dern, eller redan ar pensionérer, spelade
koksbordet roll redan tidigt i livet. Flick-
orna dukade fram, diskade och hjilpte
mamma med maten. Framtiden var in-
riktad pa ett liv med hem och barn. Vik-
tiga uppgifter — men séllan bra betalda.

DAR KVINNOR JOBBAR mest gir monst-
ret igen. Det har handlat om att varda,
hjdlpa och ta hand om. Arbeten som ger
mycket av kirlek, tacksamhet och till-

fredsstillelse. Men lonemassigt ar for det
mesta en ratt dalig affar.

En personalchef sa till mig en gang:
Ni kvinnor 4r s bra, ni ndjer er med att
hora att ni ar duktiga och snélla. Mdnnen
ddremot, de nojer sig inte med berém.
De vill ha hojd 16n ocksa.

FORUTOM ATT VI TAR hand om barnen
nér de 4r sma, sa fortsétter vi att ta hand
om néra och kdra hogre upp i aldrarna.

Resultatet syns tydligt i statistiken.

«Kvinnor jobbar i genomsnitt tva &r
mindre under ett arbetsliv an méannen.

«Deras andel av skatteinbetalningarna
ar 65 procent av mannens.

«Ménga kvinnor har dessutom vildigt
laga tjanstepensioner.

Nir pensionen borjar betalas ut far
kvinnorna i genomsnitt ut 30 procent
lagre pensioner. I reda pengar blir skill-
naden omkring 6 000 kronor i manaden.

Det som borjade som en arbetsfordel-
ning vid koksbordet far med tiden dra-
matiska konsekvenser. Manga kvinnor
lever i dag som fattigpensionarer.

Att lyfta dessa kvinnor Gver fattig-
domsstrecket skulle kosta flera miljarder
varje ar.

Sé rakna inte med att det hander.

Lat i stéllet koksbordet bli en plats dér
besluten ser annorlunda ut for nista ge-
neration. Se till att det obetalda arbetet
far en prislapp- eller dela det mer jamnt i
familjen.

D4 slipper fram-
tidens kvinnor fun-
dera pa hur de ska
klara sig pa sin laga
pension.

Kristina Kamp,
pensionsekonom
pa Min pension
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SUCCERESA 8:e ARET!

‘halsoaktiviteter, halvp ensu)n ver-

green Ni ht, 4-stj armﬁt hotellbgende
avet ingar |

med roo direkt vid
resan!

C ww krores. eu '

info@krores.eu

018-4441099
0761/909444

Tack for ditt bidrag
www.strokeforbundet.se

fd UEFA
president

fick stroke

Var 17:e minut far nigon STROKE
Det miste bli farre! Hjilp oss!

Strokefonden

Pg 90 0530 -7 Tel: 0200 88 3131

For mer info:

e o

artotavid m mmrir
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TESTAMENTSKOLAN DEL 4 AV 4 (KLIPP GARNA UR OCH SPARA!)

"Jag dr gift och vi har gemensamma barn, da finns det vl ingen
anledning att skriva testamente?” | den sista delen av Testamentskolan
tar vi upp nagra fragor som &r extra viktiga att tinka pa nar
du upprittar ett testamente och varfér alla bor géra det.

Alla kan ha hjalp av ett testamente.

PRINCIP ALLA BEHOVER ett testamente:

* Makar med endast gemensamma barn for att frordna
att det som barnen drver efter dem blir enskild egendom.
Makar som saknar barn eller endast har gemensamma
barn och som inte vill att enskild egendom ska drvas av
den andre maken.

Ensamstdende eller sambor utan barn som inte vill att
fordldrar eller syskon ska drva dem.

Den som vill skinka ett belopp eller del av sin kvarldten-
skap till vilgérande dndamal.

En person utan make/maka eller arvingar enligt arvsord-
ningen och som inte vill att kvarldtenskapen ska tillfalla
Allmdnna arvsfonden mdste uppritta ett testamente.

DEN VIKTIGA BEVITTNINGEN

Det dr oerhort viktigt att tva vittnen dr samtidigt nar-
varande, i samma rum, ndr bevittningen sker. | ett ratts-
fall fran 1978 ogiltigforklarade Hégsta domstolen ett
testamente som bevittnats av tva arbetskamrater till
testamentsgivaren. De befann sig vid bevittningen i tva
olika, men angrinsande, arbetsrum.

VAR TYDLIG

Det dr viktigt att du skriver testamentet klart och tydligt
sd att det inte finns utrymme for olika tolkningar. Kom
ihdg att ange ett organisationsnummer om du vill testa-
mentera till en insamlingsorganisation eller en fond, sa
att det inte rader ndgon tvekan om vilken organisation
du avser.

Ett gott rdd &r att alltid konsultera en jurist om du vill
upprétta ett testamente.

TILLAGG, ANDRINGAR OCH ATERKALLELSE

Om du vill géra tillagg eller @ndringar i ett testamente
giller samma krav som fér ordinarie testamenten. Det
mdste vara en skriftlig handling som undertecknas av
testator och bevittnas av tva samtidigt ndrvarande
vittnen. Vittnena ska kinna till att det &r ett testamente

de bevittnar men de behdver inte veta vad som star i det.

For att aterkalla ett testamente giller inga formkrav,
men ofta sker det genom ett nytt testamente. Stryk
aldrig i testamentet. Det finns risk att strykningen
betraktas som en dndring av testamentet, som da inte
langre uppfyller formkraven och blir ogiltigt.

... tydlighet samt var noga med
tillagg och andringar.

Hjirt ® Lungfonden

.. skattebefrielse for
insamlingsorganisationer.

@

... 1ing 070-569 35 60
for att fa rad.

Atttinkapa ...

Det finns en hel del att tiinka pd kring arv och testamente.

Det absolut sakraste &r att alltid uppratta ett nytt
testamente oavsett om du vill gora ett tilligg, andra
i eller upphéva ditt testamente.

SKATTEBEFRIELSE FOR INSAMLINGSORGANISATIONER

Insamlingsorganisationer som exempelvis Hjart-
Lungfonden &r skattebefriade och betalar ingen kapital-
vinstskatt pd férsiljning av fastigheter, aktier och annat.
Vill du testamentera till en insamlingsorganisation &r
det didrfor viktigt att testamentet skrivs pa ratt satt.

En formulering som tyvarr &r vanlig dr féljande:
"Samtliga mina virdepapper och min fastighet ska
sdljas av dodsboet och darefter ska pengarna tillfalla
Hjart-Lungfonden.” Denna formulering innebar att
forséljningen utl6ser kapitalvinstskatt eftersom det &r
dédsboet som siljer egendomen.

Om testamentet i stillet formuleras: "Samtliga
mina vardepapper och min fastighet ska tillfalla
Hjart-Lungfonden”, blir det ingen skatt nar fonden siljer
egendomen. Det gor att bidraget till fonden blir storre.

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

Av
Lena Krantz
Jurist pa Juristbyrdn i Danderyd/Vallentuna

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

ILL: KJELL THORSSON
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| den nya romanen av Elsie Johnas-
son, Den riktiga Elsie, berattar hon
om vagen till sitt forfattarskap.
Hon gjorde debut 1979, 47 ar gam-
mal med diktsamlingen, Brorsan
hade en vevgrammofon.

Pa Kulturhuset Stadsteatern i
Stockholm hyllas ett Hasseatage-
universum i en forestallning som
blir en karleksfull hyllning till dem
bada, till deras basta material och
till bilden av "det gamla Sverige
som det var forr”. Forestallningen
heter Donna Juanita och pagar till
den 22 december.

FOTO: ANNA-LENA AHLSTROM

FOTO: PETRA HELLBERG

FULLT BLAS

Pa scenen ar det fullt
blas fran 67-arige
Bruce Springsteen.
FOTO: DANNY CLINCH

pension

Bruce Springsteen fyllde 67 ar i ar.
Patti Smith blir 70 och medlemmarna
i Iron Maiden &r i pensionsaldern. |
publiken studsar seniorerna upp och
ner och sjunger med i latarna. Artis-
terna aldras med sina lyssnare - och
det ir sa langt ifran Livet i Finnsko-
garna man kan komma.

Sommaren 1987 spelade det irlindska
bandet U2 for andra gangen i Goteborg.
Det hade regnat hela dagen och Bono (i
dag 56 dr gammal) forsokte blidka vider-

NR 5-2016

gudarna genom att sjunga Beatleslaten
Rain. Den viéta asfalten pé Eriksbergs-
varvet angade.

Fast det som etnologen Sverker Hyl-
tén-Cavallius minns allra mest dr hur
hans egen mamma vickte uppmérksam-
het i publikhavet.

- Vi var pa konserten tillsammans.
Min mamma var 49 ar dé och behand-
lades som en gammal kvinna. Killarna
runt omkring oss limnade artigt plats at
henne, berittar han.

I dag trings alla aldrar pa konserta-




LISA THANNER

FOTO:

Charlotte Andersson och Anita Karlsson skalar
infér konserten med Bruce Springsteen.
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Robin Lidén Goulding tackar pappa Christer Lidén
for att han fick Robin att gilla riktigt bra musik.

var tids
irrsmusik

renorna. Bruce Springsteens jimndriga
skuffas mot nya fans som inte ens var
fédda nir Ullevi briserade 1985. Och pé
scenen ger den snart 70-arige artisten
fortfarande jarnet som om det inte fanns
nagon morgondag.

Lyssnar pa sin ungdoms musik

Men den som tittar bakat i tiden, upp-
ticker att skillnaden dr gigantisk fran
tidigare generationers musikupplevel-
ser. For inte sd ldnge sen var skiljelinjen
skarp mellan vuxen- och ungdomsmu-

sik. D& lyssnade fordldrarna pé dragspel
och strakar och tondringarna fick ha sitt
dunka-dunka i fred.

- Vattendelaren gar pa 50-talet da
dagens pensiondrer var unga. D4 kom
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rockn’rollen som var nagot helt annat
an den traditionella schlagerrepertoaren,
sager Sverker Hyltén-Cavallius, docent i
etnologi vid Svenskt visarkiv.

2005 skrev han sin avhandling i etno-
logi, Minnets spelrum - om musik och
pensiondrskap, dir han studerade hur
pensionirskapet formas i olika musika-
liska falt under andra halften av 90-talet.
Han konstaterade dé att de som vuxit upp
under 20- och 30-talen delade ungefir
samma populdrmusikaliska erfarenheter.

- De som jag moétte dé hade varit unga
nér det bara fanns en enda radiokanal och
hade natts av samma utbud, sédger han.

20-talisterna hade lyssnat pa artister
som Ulla Billgvist, Karl Gerhard och Calle
Jularbo under sin tonérstid. De som fod-
des under nista decennium foredrog da-
remot oftare jazz.

Nar mobilféretaget tre — som har lanserat
ett hundratal musikpaket till dldreboenden
runt om i landet — mater vilka latar som
spelas hamnar ofta jazzmusikerna Louis
Armstrong och Benny Goodman i topp.

- Det hivdas ibland att méanniskor ar
fardiga i sin musikbildning vid 25 érs
alder. Direfter fortsétter de att lyssna pa
sin ungdoms musik, sager Sverker Hyltén-
Cavallius.

Punk och hardrock

Nu ér det rock’nroll-generationens tur
att sdtta sin pragel pa pensiondrsmusiken
och det blir lite mer komplicerat. Under
1950- och 1960-talet utvecklades popular-
musiken till en rad olika genrer och bade
hérdrock och proggmusik sag dagens ljus.
Under samma tidsepok rok linghariga
mods ihop med raggare pé gatorna — vilka
senare foljdes av punkare och diskodan-
sare i standig konflikt.

Numera har majoriteten av rebellerna
kommit upp i aren och snart kan de be-
hova samsas under samma tak. Eller inte?
Kanske dyker det upp sérskilda pop- och
heavy metal-boenden sa smaningom, vid
sidan om senior- och trygghetsboenden?

Tanken &r inte helt orimlig, menar et-
nologen.

- Det finns ju redan en rad diversi-
fierade aldreboenden, det kanske &dven
kommer att gilla olika musiksmaker i
framtiden. Dagens éldre dr vana vid ett
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»> bredare medieutbud dn tidigare generationer och det
ska bli intressant att se hur dldreboendena kommer
att anpassa sig, funderar han.

Bruce Springsteen ér langt ifrdn en gubbe nir han
drar igdng pa scenen. Lika lite som 58-ariga Ma-
donna ér en tant. Samtidigt som de férmedlar
en helt ny bild av dldre ménniskor, finns det
nagot tabu Gver att dldras i offentligheten.
Den ungdomsfixerade nojesbranschen
staller hoga krav pa artister med sex ap-
peal som varumirke.

- Till skillnad mot proggmusiker som
alltid kan kora en andra sviang. Bilden av
dem dr skéggiga, erfarna mén - gamla som
unga, siger Sverker Hyltén-Cavallius.

Bubblar av férvantan

Det kan néstan inte bli béttre. Termometern visar pa
28 grader och Ullevi bubblar av forvintan. 65 000
minniskor har samlats for den tredje och sista av
Bruce Springsteens konserter i Goteborg och alla”
ialdrarna 17 till 77 &r har.

Den 67-arige artisten lockar en blandad publik.
Finklanningar och kavajer mixas med shorts och
t-shirts, plus jympaskor i alla firger och modeller.
Sarskilt de vana konsertbesokarna vet att det kom-

Jag kan tacka
farsan for att
han fatt mig

att gilla riktigt

bra musik”

Artikeln ar tidigare
publicerad p3 seni-
orsidan Mersmak i
Goteborgs-Posten.

mer att bli ménga timmar pa benen och att det giller
att ha bra pa fotterna. Majoriteten av fansen &r inte
ungdomar ldngre och ingen vill riskera att ryggar
och knén tar stryk.

- Fast vi har sittplatser som tur ir, sdger
Charlotte Andersson och Anita Karlsson
fran Moélndal.

Bra musik 6verbryggar generations-
granserna och fir hela tiden en ny pu-
blik. Christer Lidén fran Eskilstuna ar pa
konserten tillsammans med sin son som
vuxit upp med gammal rockmusik pa hog

volym. Nu &r 21-arige Robin Lidén Gold-
berg en minst lika stor beundrare av Spring-
steen som sin pappa.
— Jag kan tacka farsan for att han har fatt mig att
gilla riktigt bra musik, annars hade jag vil lyssnat pa
techno eller ndgon annan skit, sdger han.

For Christer och Robin ar det sjélvklart med sta-
platser pa fotbollsplanen. Dér brukar stimningen
vara som hetast framat kvillen. Och nar bossen av-
slutar sitt framtrddande vid midnatt har far och son
fatt ratt. Ndr himlen har firgats djupt bla efter sol-
nedgangen skriker bade juniorer och seniorer ut sin
kirlek i coverlaten ”Twist and shout”

TEXT: LOTTA ENGELBREKTSON

Funderar du pa att skriva testamente?

Att skriva testamente dr fér manga ett bra och enkelt sitt
att berdtta vad man vill. Att tala om hur man énskar att de
efterlimnade tillgangarna ska anvandas nar man sjilv inte
finns och kan bestamma langre.

Manga skriver in Hjdrt-Lungfonden i sitt testamente
for att de vill ge sitt stod till svensk hjart-lungforskning.
De vet att hjdrtsjukdom &r var tids stora folksjukdom.
Ibland &r de sjdlva drabbade. Ofta har nagon slakting

eller néra vian drabbats och kanske raddats till livet av
forskningens framsteg.

Om du ocksa vill bestamma 6ver din kvarlatenskap
och tycker att hjart-lungforskning &r viktigt sa kanske ett
testamente dr en bra idé for dig ocksa? Bestill var hand-
ledning med kupongen hir eller ring 08-566 24 230.

Du far den helt kostnadsfritt och kan ldsa hur du gor for
att ditt testamente ska bli ratt och riktigt.

Ja, skicka mig kostnadsfritt
"Testamentshandledningen”

som informerar om hurjag ADRESS

upprdttar ett testamente och
hur jag kan testamentera till

POSTNR

POSTADRESS SPRF4

&

Posta kupongen till Hjirt-Lungfonden, 110 05 Stockholm. Skriv FRISVAR pd kuvertet sd |
slipper du portokostnader. Bestdll eller liis mer pd vdar hemsida www.hjart-lungfonden.se

—

|
A

SVENSK
INSAMLINGS
koNTo | KONTROLL

forskningen.

Hjart ® Lungfonden

TILLSAMMANS RADDAR VI LIV

PG 90 91 92-7 www.hjart-lungfonden.se



VILTBORDSKRYSSA

Ombord pa M/S Eckero dukar vi upp vilda
delikatesser fran vara skogar och hav t.o.m.

17/11. Njut av en héarlig maltid med sjéutsikt, STANNA LITE LANGRE PA ALAND
o . . P& webben finns alla vara resepaket,
koppla av med glad underhallnlng i baren upplevelser och boendealternativ

samt mer info om buss- och batresan.

och shopping till glada sjopriser.

Gruppresa till Aland

med olika teman, exempel:

Dorr-till-dérr fran 360:—/person

BUSS + BAT T/R fran BO:—
BUSS + BAT T/R + VILTBORD fran 280:—

ECKEROGLINJEN

www.eckerolinjen.se « Tel. 0175-258 00
facebook.com/eckerolinjen
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Erik, 9,1, slutar m

I ett helt ar gick Erik Berger och

gramde sig. Han avslutade sin unika A \

racerforarkarridr i fjol med att kra- f
scha. Alltsa gjorde virldens ldsta
racerférare comeback i ar, 91 ar
gammal.

‘t-"*""""'

- Vill du ha godis?

Erik Berger bjuder pa kaffe och godis
fran sin sponsor konfektyrfabrikanten
i depdn vid racerbanan utanfor Falken-
berg. Han dr pa stralande humor, han ska
gora comeback i sasongsavslutningen i
historisk racing.

Erik Berger fyllde 91 den 18 juli i ar.
Ett certifikat fran Guiness rekordbok in-
tygar att Erik Berger i fjol var vérldens
aldsta aktiva racerforare. Han tyckte da
att det var lagom att sitta punkt for kar-
ridren dret han fyllde 90. Men hans sista
tavling slutade snopligt: han kvaddade
bilen.

Det hade han svért att smélta. Gradvis
vixte tanken sig starkare pa att gora om
den sista tévlingen.

Folk vill ha autografer

Nu ar det dags. Han gor sig i ordning
medan fullt med folk vill prata och ha
autografer.

— Var 4r tuggummina? hojtar han, och
forklarar att han alltid tuggat under lop-
pen.

Han hittar pasen, borjar tugga och
kringer p4 sig den flamsékra overallen.

Han har gjort det forr, hur manga lopp
han har stéllt upp i vet han inte, men det
ror sig om atminstone 600.

Erik Bergers far drev platslageri och
butik i Bengtsfors. Nar Erik Berger var
16 ar dog fadern i cancer.

- Innan han dog pé& Vinersborgs lasa-
rett 6verlimnade han en portmonnéd med

275 kronor. Det var hela kassan, berattar
Erik.

Gar till jobbet varje dag

Han blev egenforetagare som pojke. Han
salde platslageriet och satsade pa butiken.
Nir han var 17 triffade han May-Lis, och
de har nu hallit ihop i 74 ar. Tillsammans

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.

= PARTNER TILL ———

Villadgarna

VILLAKGARNAS €O RIKSFORBUND

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

% Mockfjards’

Sveriges ledande fonsterbytare
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ed ﬂaygan i topp

har de drivit en rad butiker i Bengtsfors
och nirliggande orter. Foretaget, Bergers
Bosittning, drivs numera av barnen An-

ders och Marie.

- Jag borjade som springpojke at far,
nu ér jag springpojke at barnen, skojar
Erik.

- Jag gar till jobbet varje dag. Jag tom-

L5

Erik Berger ar meste mastaren: han har tio
SM-tecken i bilracing. 91 3r gammal kérde han
sitt sista lopp i september i ar.

mer sopor, kor till vér butik i Séffle och jag
expedierar lite ocksa. Men jag hor lite da-
ligt och jag har svért att ta telefonsamtal.
Jag dr sa tacksam for varje dag jag far gé dit!

Hans karridr inom motorsporten bor-
jadeiliten skala 1947 och pagick till 1974.
Sedan foljde ett 23 ars liangt uppehall.
Han hade vunnit tio svenska mésterskap

i banracing - ingen har fler — och nagon
comeback fanns inte med i planerna.

Kunde inte tacka nej
Men sa ringde tidningen Teknikens Virld
1996 och fragade om han ville kéra en
likadan bil som han skoérdat sina storsta
framgangar i for en artikel om racing
forr och nu. Erik Berger stillde upp och
artikeln publicerades. Och léstes av en
motorsportentusiast och Erik Berger-fan
fran forr som erbjod sig att kopa bilen fran
artikeln om bara Erik ville tivla med den!

Erik Berger kunde inte tacka nej. Bilen,
en Ford Escort i tavlingsutférande, still-
des till hans foérfogande och succén var
ett faktum. Han vann bade forsta tév-
lingen och hela serien 1997, den sa kall-
lade racinghistoriska cupen.

Allt vassare bilar och fler segrar f6ljde
fram till 2015 dé& Erik Berger tyckte att
det var lagom att sitta punkt.

Succéartad comeback

Comebacken i Falkenberg blev succéar-
tad: 91-aringen kom femma i kvalet och
femma i mal trots kranglande véxellada.
Bilen var inte korbar i det andra och av-
slutande loppet, men sonen Anders er-
bjod sin pappa att ta hans bil. Det blev en
ny femteplats.

Och Erik Berger kunde slutligen ligga
racingen at sidan, efter 47 sdsonger plus
en tavling.

TEXT OCH FOTO: LARS VERNERSSON

HRF HORTEKNIK

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

horhjélpmedel
konsultation
horseltest

(via landstinget
eller privat)

horselskadade med ca 32 000 medlemmar.

NR 5-2016

Vi hjélper dig med:

arbetshjalpmedel
individuella hdrselskydd
hérapparatutprovning

T'dsbokmngv

Tel: 08- 457 55 14
E-post: mfo@hrftekmk se

# hrf. hérteknik

Besoksadress: Gavlegatan 16
Postadress: Box 6605
113 84 Stockholm
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FRAGA JURISTEN

ALDRETANDVARD

- hos oss moter du kunnig
personal med lang erfarenhet.

Agea dr en tandvdrdsmottagning pd
Danderyds sjukhus. Vi utfér tandvdrd
med hdnsyn till din allmdnna hdlsa.

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

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

Motionscykel AL2

Basta kop under 3000 kr.
Manga triningsprogram
och bra motstand.

kameanseris 2999 1 -

Ord pris 39899:-

Fri frakt. 30 dagars dppet kip ./"io. 3
Crosstrainer CS 5

Mycket prisvird crosstrainer.
Vunnit tester i jimférelse med
dubbelt sa dyra maskiner.

KAMPANJPRIS 399D 2~

Ord pris 3495:-
Fri frakil. 30 dagars Gppet kip

www.sporttema.se
Tel 0454-109 20

Hur gora for att
behalla boendet?

FRAGA: Jag och min man ir gifta sedan tio ar och
har sarkullbarn. Vi dger tillsammans en ligenhet,
vdrderad till fyra miljoner kronor. Jag har inget
kapital och Iag pension. Min man &r tio ar éldre och
gammal och sjuk. For att jag ska fa behalla ligenhe-
ten om han dor - hur ska vi gora?

Fragorna som aktualiseras r svara och, tyvérr, i manga
avseenden oldmpliga att besvara i generella termer. Det
ar s mycket som beror pa hur omstindigheterna ser ut
i de enskilda fallen som avgor vad som dr bist att gora.
Jag brukar resonera som sé att &ven om det kostar en
slant, sa ar det oftast valdigt vil investerade pengar att
vinda sig till en juridisk expert pa omradet for att hitta
den bista 1osningen i just er situation.

UTOVER ATT FA HJALP med att uppritta ett testamente,
vill jag 4ndé namna nagra generella fragor som
det ofta dr vart att fundera kring. Det kan
till exempel vara klokt att se 6ver vem som
ager viss egendom, sasom bostad, bilar med
mera och om det dr klokt att dndra dgande-
forhallandena pa négot satt.
Man bor ocksa fundera kring vilka konse-
kvenser olika dgandeldsningar far om det dr hus-
trun som gar bort forst? Och vilka konsekvenser uppstar
om det 4r mannen som forst gar bort? Man kan ocksé
overvéga for- och nackdelar med att omvandla viss eller
all egendom till enskild egendom, eller om det &r battre
att egendomen ar giftorattsgods.
Man kan dven fundera pa om det ar klokt att teckna
nagon form av livférsikring, eftersom vissa forsakringar

Fraga
juristen

inte ingér i kvarldtenskapen efter en avliden pa samma
sitt som Ovrig egendom, vilket gor att de d4 till exempel
inte omfattas av eventuella brostarvingars ratt till laglott.

PA DET RENT PERSONLIGA planet brukar det ocks vara
klokt att reflektera kring hur eventuella gemensamma
barn, sarkullbarn och andra sléktingar kan uppfatta och
reagera pa de arvsrittsliga 16sningar man 6nskar. Manga
ganger dr det bra att i forvig prata med de

som berdrs och forklara hur och var-
for man helst skulle vilja ha det pa
visst sdtt ndr man gér bort.

LINDA FROBER
FAMILJENS JURIST
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DENNA SIDA AR EN ANNONS
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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 Schar, 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 ™

‘
73

PROVA RISKFRITT!

Prova i 30 dagar. Om du inte & 100% najd

behiiver du inte betala ett Gre. Skicka bara

tillbaka kndstiden. Vi betalar returfrakten.
Du betalar efter privvotidens slut.

\ 4 SN

Nar do anvinder Detoe Bndsid — ot kndiskyveld och en beavinmare §ooif - kan du £ tillbaker diy
akriva v s du haoke i o var vapre, Promsensder ool vardsgaheny Wi nfathars afion

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 léirgre, tinker inte pd der. " Gary Winroth, Falkenb
xf;;ﬂ:’f:m ot g vy ech ner § irappor och ait resa mig wpe”, sdger Ki Tell § "Min svira viirk har forsvannit™
“Jag hade svir virk och svdra cirknlationsbesvdr § vinster ben
“Nu kan jag ga oftare och lingre striickor™ st swiira doerbrdck. Kunde hﬁ Jﬂgdrhefn@d med
Deluxce Kndstdd. Min svira virk it. Dy ks

“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

"Virken bara forsvann nir 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

Jiittehra pa bemet. fave e haee eller fdse desittade. Jag
rekenmmenderar absolur knidsedden, "

Berit Johnsson, Solna

Salisjli-Bow,

NU BEHOVER DU INTE VALJA BORT ETT AKTIVT LIV

DELUXE KNASTOD HAR EN RAD FORDELAR:

Med Deluxe Knastid behiver du inte Bingre viilja bort et akiivi liv, Det 8r N
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

Virmer dina kndin och ben.
« Mijukar upp knina.

Gier stibd och stabilitet,

= Bidrar till Skad riclighet.
Cidhr det inare att g,

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. STORL it dit Tar 1 dm ovanfiir kndiet. Vi har tre olika storlekar
soam passar en omkrets pa liret ph omkring 30-40 cm, 40-50 och 30-60 ¢m.

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
Klipp ut kupongen och skicka in — portot dr redan betalt!

T
L. = . . BESTALL HELT RISKFRITT! Portot
FRI FRAN VARKEN - a redan
GARANTERAT ELLER DU SRR T i ; Lt
. o JA TACK, skicka mig snarast st av Dieluxe Knisttd fiie endast 199 ke'st.
BETALAR INTE ETT ORE - e . e
[] 94 TACK, skicka mig snarast __ par av Deluxe Knlistod o endast 398 kefpar.
Anviindare har upplevt hur viibken
forsvurnmnit och riieligheten Skt efier bara 1 . 1
e kot tid med Dl Knlisttd. Vi dir | STORLEK [ 30-40cm [ 40-50em [ 50-60 cm Moneo Direct AB
dvertygde om att det ocks blir < fir dig. SVARSPOST
O diet imte sker elber om du av négon 1 SRR AT : 1
annan anbedning mot famodan inte dir nijd Namn: 20636342
med kniistiiden er du i betala it - PSPPI 802 08 GAVLE I
dire. Al du behiiver giim fir att skicka Adress:
il dhom. Vi betalar returfrakden. Var | ISR, eeiemrrsrimsrems e mss s s s s r s rms s rmn s s e rnnernnereeeanearn 1
100P Helt Majd Bound Garanti g@ilker i 20 ) _
dagar =4 du befuiver intc stressa utan kan i ] POSINT B2 0T o itiiisiii s mssises s imss e s cmss s s baa s saas s 1
Iugn ech o prova kniisttden. Det pie din * Forie- och oypane. 59 kr ilomme . Skioka inga poengar ne. vi hifigar inhegalningsbont med ding vanor,
bestillning helt riskfri, 1 1
[ ] [ ] LEVERERAS INREKT TILL Dix pORR |lemsida: v moncodinect, se
L d I_
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HORSELVARD

HRFs rekommendation: Har du en hérselnedsattning besék horselvarden och tréffa audionom. Kép inte hérselhjalpmedel via postorder.

Stora skillnaderi
pris for horapparat

» HRF: "Dyrare horapparater behover inte vara battre”

Det finns en djungel av foretag och
produkter som riktar sig till folk med
horselproblem. HRF, Horselskadades
riksforbund, uppmanar alla med hor-
selproblem att tinka sig for och inte
betala onddiga pengar for exempel-
vis horforstirkare som inte ger nagot
bra resultat. Satsa i stéllet pa en rik-
tig horapparat som provas ut av en
legitimerad audionom, &r radet.

— Det ér vildigt individuellt hur man hor.
Dirfor ar det viktigt att 4 en horapparat
som ar installd just fér din horsel. G4 till
horselvarden och prova ut en horapparat,

sager Ingvild Falkenhaug, kommunika-
tionschef pa HRE

- De horforstarkare som manga fo-
retag séljer via annonser ger inte alls
samma forbéttring, menar hon.

17 procent har horselskada
Horselproblem okar med stigande alder
och cirka 17 procent av den vuxna be-
folkningen har en horselskada, det mot-
svarar cirka 1 340 000 personer. Av dessa
ar narmare hilften, 46 procent, dver 65
ar, cirka 620 000 personer.

I aldrarna 65 till 74 ar har 6ver 25 pro-
cent en horselnedsittning, en siffra som

NR 5-2016

nérmar sig 50 procent for personer over 85.

Att inte hora bra okar isoleringen och
kan i vissa fall ocksa leda till depression.
Personen hor allt saimre, isolerar sig allt-
mer och kan inte, eller vill inte lingre,
delta i olika sociala sammanhag. Men sa
behover det inte vara.

Alla som behover hjilpmedel och
rehabilitering har rétt att fi det enligt
hilso- och sjukvardslagen. Men det rader
avgiftsanarki inom horselvarden, enligt
HRE

Ingvild Falkenhaug rekommenderar
personer med horselnedsittning att ga
in pa Horsellinjen pé internet. Dér finns



information om kostnader och regler,
landsting for landsting, under rubriken
Hitta horselvard. Det gar ocksa att fa pri-
vat vigledning genom att kontakta HRE
Men framfor allt:

- Har du horselproblem vénd dig till
horselvéarden for att fa en individuell be-
démning av en audionom, siger Ingvild
Falkenhaug.

Ojamlik hérselvard
Landstingen har olika system och avgif-
terna varierar. I dag 4r det bara Region
Orebro lin, Halland och Vistra Gota-
land som haller fast vid att endast ta ut
besoksavgifter vid horselrehabilitering
- och da inom hogkostnadsskyddet, i
enlighet med hilso- och sjukvardslagen.

— I vissa landsting far patienten betala
négra hundralappar for att fi en horap-
parat. I andra landsting kan utprovning
av horapparat kosta ett par tusen.

Négra landsting har infért vardval, vil-
ket innebér att man kan vilja att ga till
privata horselmottagningar, godkidnda

”Du kan ha ratt
att fa de horappa-
rater du behover
fran landstinget.”

av landstinget. Har finns béade ett lands-
tingsfinansierat och ett privat sortiment
av horapparater. Horapparater ur det
privata sortimentet kan kosta uppemot
30000 kronor.

Region Skane och Stockholms lins
landsting har ett system som kallas fritt
val av horapparater. Det innebér att de

HJALP OCH RAD OM HORSEL

m Horselskadades riksforbund, HRF,
www.hrf.se, telefon 08-457 55 00.

W Horsellinjen www.horsellinjen.se.
Hit kan du ringa eller maila, telefon
0771-88 80 00.

HORSELVARD

ger bidrag till privat kop av hérappa-
rater — en horselcheck. Syftet ar att 6ka
valfriheten, men enligt HRF utnyttjar
horselforetagen, som dger de stora mot-
tagningskedjorna, checken som en morot
for att locka patienter att kopa deras egna
mirken. En del betalar étskilliga tusen
ut6ver horselchecken.

Samma mirken

- Manga tror att dyrare horapparater dr
béttre. Och hur ska patienterna kunna
avgora det?

Men si behover det inte vara. De hor-
apparater som landsting och regioner
upphandlar dr bra och av ungefir samma
mirken som apparaterna i de privata sor-
timenten, séger hon.

- Hor du déligt, kop inte en horap-
parat. Du kan ha ritt att fi de horappa-
rater du behover fran landstinget, inom
ramen for patientavgiften. Och lands-
tingen ar skyldiga att ge dig en korrekt
information om dina réttigheter.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

- alltid med guide

LAT 0SS
PIRERA DIG!

Sri Lanka

Detta ingar i resans pris:

e Flygresa till Colombo t/r

® 9 dvernattningar i dubbelrum
e 9 frukostar + 9 middagar

¢ Scandoramaguide och lokalguide
Flyg fran Kastrup, Arlanda

och Landvetter
12 dagar 24/2

e Flera utflykter ingar (Las pa hemsidan)

19 995:-

o 5 frukostar

- och Landvetter

|

Indien

och Landvetter

F6lj med pa nagon av vara rundresor.
Besok kénda och okanda platser med andra upptacktsglada
manniskor samt en kunnig och entusiastisk guide.

scandorama.se ¢ 040-600 00 00

eller boka hos
din resebyra

NR 5-2016

New York

Detta ingar i resans pris:
 Flygresa till New York t/r
o 5 dvernattningar i dubbelrum

e Utflykten Stadsrundtur pa Manhattan
® Scandoramaguide

| Flyg fran Kastrup, Arlanda

7 dagar 17/2, 3/3,10/3 12 495:-
S BRI I SR

Detta ingar i resans pris:

e Flygresa till Delhi t/r

¢ 8 dvernattningar i dubbelrum

¢ 9 frukostar+ 1 lunch + 6 middagar

¢ Flera utflykter ingar (L&s pa hemsidan)
¢ Scandoramaguide och lokalguide

Flyg fran Kastrup, Arlanda

10 dagar 10/2, 17/3

35



36

PENSIONAR | VARLDEN

.I.I h

W i

Regina Massa hade tre arbeten och jobbade mycket aren innan pensioneringen.

Regina Massa: Livet ar fantastiskt!

Redan 2000 gick Regina Massa, 64,

i pension, da bara 48 ar gammal.

Da hade hon jobbat i 24 ar och var
bara sex ar fran att bli berittigad
maxpension, som i Brasilien dr 5 600
reais per manad, 16 800 kronor. Men
med en pension pa 4 000 reais i ma-
naden lever hon ett gott liv, har ett
eget hus, bil, hushallerska, tva hun-
dar och fyra katter.

- Jag lever ett mycket bra liv. Jag behover
knappt nagra klader eller skor. Jag kan g
i havaianas (flip-flop), bikini, shorts och
linne. Huset dr betalt och jag har smé
omkostnader, siger Regina Massa och
ler stort.

Nir de manatliga omkostnaderna &r
betalda har hon 2 400 reais kvar i plin-
boken, cirka 7 200 kronor till annat.

Det var under en kongress med sitt
tidigare arbete som sjukskoterska som
hon hittade sitt paradis, som hon kallar
det, i den lilla fiskebyn Barra do Cunhat
i nordostra Brasilien.

Hit ville hon flytta fran storstaden Sao
Paulo nér hon pensionerades och bygga
ett hus, promenera pa stranden och vara
fri. Mest skyller hon pa luftfororening-
arna och det smutsiga vattnet, men hon
ville ocksa leva ett lugnare tempo.

— Aren innan pension hade jag tre ar-
beten. Jag jobbade béade i offentlig och
privat sjukvard och som lérare. Jag job-
bade oerhort mycket och vill inte tinka
pé det nu, siger hon och skakar pa hu-
vudet.

Vill sélja huset

Det ér ett enkelt och okomplicerat liv hon
lever. Hon stiger upp vid fyratiden, tar en
promenad pa stranden. Till lunchen blir
det oftast négot vegetariskt, &ven om hon
sdger att hon dlskar bacon och kéttbul-
lar, som hennes svenska vaninna Lina
gor “jattegoda”

Tre ganger i veckan aker hon till Goia-
ninha, bara nagon mil bort, och trédnar
pilates. Ibland gér hon till en sjukgym-
nast och far massage.
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ALDERSPENSION | BRASILIEN

Alderspensionen bestar av tva olika
slag: dlderspension och pension for
lang tjdnstetid.

m ALDERSPENSION
Pensionsaldern for mén &r 65 ar och
for kvinnor 60 ar. For ratt till pension
krévs minst 144 manader med avgifts-
inbetalning. Fér normal pension kravs
180 manaders avgiftsinbetalning.
Pensionen dr 70 procent av den
formansgrundande I6nen plus 1 pro-
cent for varje ar i tjanst. Hogst 100
procent av formansgrundande 16n
kan betalas ut.

m PENSION FOR LANG TJANSTETID
For att vara berattigad till pension for
ldng tjanstetid fordras minst 35 ars
tjanstetid for man och 30 ar for kvin-
nor. Det finns dock ett dlderskrav dven
for denna pension. Man maste vara
minst 53 ar och kvinnor 45 ar.

- I maj 2014 blev jag farmor for forsta
gangen. Min son Daniel, fick en son som
heter Lorenzo, siger hon stolt.

Nu vill hon silja huset for att komma
ndrmare sonen som bor i Fortaleza, cirka
64 mil fran Barra do Cunhau.

Mycket generdst system

Det brasilianska pensionssystemet &r
mycket generdst och enligt engelska och
svenska ekonomitidningar star Brasilien
infor liknande problem som Sverige har
haft. I dag finns 2,5 yrkesaktiva personer
for varje mottagare av pension. Ytterli-
gare ett problem &r att Brasilien har en
liag genomsnittlig pensionsalder, endast
49 ar. Landet har ocksd en mycket ge-
nerds efterlevandepension, som ger 100
procent av den avlidnes faktiska eller in-
tjanade alderspension.

De senaste dren har regeringen arbetat
med att ta fram forslag till en socialfor-
sdkringsreform. Huvudsakligen foreslas
en hojning av ligsta pensionsélder.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN



YOUR NEXT TOUR AB
-DIN BASTA RESEKLUBB

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 fill vérldsmetropolen Berlin. Overallt méts gammalt och nytt i staden som kan stéta med konstmuseer i véirldsklass och tre operahus. Vi fér vara med om Meyerbeers
HUGENOTTERNA pé Deutsche Oper och Mozarts sagoopera TROLLFLOJTEN pa Staatsoper/Schillertheater. | Berlin gér vi en stadsrundtur fillsammans med svensktalande
guide dar vi kommer att f& se alla de omtalade monumentala byggnaderna. | Danmark bor vi pé Hotell Niels Juel i Kége, i Berlin bor vi pa Grand Westin Berlin hotell***** belaget i hrnet
Unter den Linden/Friederichstrasse. Naturligtvis dter vi god mat och dricker goda viner under resan. Resevird Tomas Svendén.

OPERA, KONSERT OCH JULMYS | DEN EVIGA STADEN ROM s-12 DECEMBER 2016

RIGOLETTO OCH MAHLERS 2:A SYMFONI
“Den eviga staden” Rom 8 - 12 december med RIGOLETTO pé Rom-operan och KONSERT med Santa Ceciliaakademins orkester och kér i Mahlers symfoni nr 2, den s kallade
Uppsténdelsesymfonin. Sopransolist &r Anna Luisa Richter och altsolist ér var egen svenska vérldssfiéra Anna Larsson. Stigrndirigenten Daniel Harding har ett sérskilt forhallande till Mahler,
vilket borgar fér en spannande kvall i Audiforietse%nrastiska akustik. Reseledare dr hovsangerskan och Italienkénnaren Lena Nordin.

FULLMATAD OPERARESA TILL BERLIN 10-16 FEBRUARI 2017
BERLIN AR ALLTID BERLIN 6 nétter pa vart underbara Hotel Grand Westin!

Vad kan biittre forgylla februari béttre én en operaresa fill Tysklands huvudstad Berlin? Overallt méts gammalt och nytt i staden som kan stéta med konstmuseer i vérldsklass. Vi bessker alla
tre operahusen i denna metropol: Staatsoper p& Schiller Theater, och pé programmet star Puccini’s Tosea. Pa Deutsche Oper ges Puccini's Madama Butterfly. Och slutligen ser vi
Offenbach’s fantastiska opera Hoffmans &@ventyr pa Komische Oper.Vi bessker staden Potsdam med Cecilienhof dair Potsdamkonferensen hélls 1945 med Stalin, Truman och Churchill som deltagare.
Naturligtvis ser vi ocksé den vackra rokokoskapelsen Sanssouci, Fredrik den stores sommarresidens.Vi bor bra pé Grand Westin pd historiska Friedrichstrasse.Reseledare: Tomas Svendén

LA TRAVIATA med ANNA NETREBKO pé LA SCALA Milano 11-15 MARS 2017

Vilkommen till detta fillfélle att héra den fantastiska sopranen Anna Netrebko i Giuseppe Verdi's stindigt lika gripande opera om Kameliadamen. P& kdpet far vi en konsert i
Auditorio Verdi med Giuseppe Verdi-orkestern som ér Milanos andra symfoniorkester vid sidan om La Scala-orkestern. Vi gor éven stadsrundtur fill fots med vér trevlige svensktalande
guide i Milanos centrum. Han kommer ocksa att ge oss en initierad visning av den makalésa katedralen. Och sé dter vi forstas ocksa trevliga maltider tillsammans.

Reseledare &r Tomas Svendén frén Your Next Tour.

OPERA-KONSERT OCH KONSTRESA TILL MADRID 23-27 MARs 2017

Konstciceron ar f d chefen for Bernadottebiblioteket, Stockholms slott fil. dr. Goran Alm, reseledare frén YNT Lennart Stockblad.
Vi upplever Héindels RODELINDA pé Teatro Real, ORKESTERKONSERT med Radio/TVsymfonikerna pé Teatro Monumental och en ZARZUELAKONSERT. Visning av
KUNGLIGA SLOTTET. Utfird och visning av sommarslottet REAL DE LA GRANJA DE SAN ILDEFONSO och konstguidning pd MUSEO PRADO.

Madrid grundades pé 800-falet under namnet Maijrit som en liten morisk by med faistning. Staden blev eft politiskt centrum forst néir Filip |l f|yﬂcc?e dit hovet 1561. Da fanns dar knappt
10 000 invénare. | dag har Madrid 3 miljoner invénare och ér Spaniens politiska, kulturella och indusfrieh)o centrum. Fé stider kan mata sig med Madrid ifréga om konstmuseer och
konstsamlingar. Har gnns det véirldsbersmda Prado-museet frén 1819, Museo Reina Sofia med 1900-talskonst, bland annat Picassos “Guernica”, och den férnémliga samlingen i
Museo Thyssen-Bornemisza. Det vackert renoverade operahuset, Teatro Real, som under de senaste tio @ren har dtertagit sin plats som en av Europas viktiga operascener.

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 titelrollen
och Richard Strauss verE ROSENKAVALJEREN i nyuppsétining med RENEE FLEEMING och ELINA GARANCA i huvudrollerna. Varje érstid har sin charm i New York. Félj med fill “The Big Apple”
under Péaskveckan och upplev fantastiska operaférestdﬁningar, otroliga enastdende konstmuseer, shopping och underbara maltider! New York dr staden som har allt, inte minst ett av vérldens fréamsta
operahus “The MET”. Bessk pa Museum of Modern Art (MoMA) och utflykt till Brooklyn med bl.. get bersmda Brooklyn Museum ingér ocksé i programmet. Reseviird Tomas Svendén.

OPERABUSSEN Festlig italiensk OPERA “LA GIOCONDA” och KONSERT “VARMYSTIK” i Malmé,
BIRGIT NILSSON-MUSEET, restaurang med MICHELIN-STJARNA 20-22 ApruL 2017

Falj med oss ner till varliga Malmé och dess nya konserthus LIVE, dér Malmé Symfoniorkester dntligen fétt ett véirdigt hem. Vi gér pd Malmé-operan och ser Ponchielli’s berémda men séllsynta
opera LA GIOCONDA med den bersmda Timmarnas dans, en opera som nu dntligen sétts upp pé en stor svensk scen. Vi far gotfmat pd prisbeldnta PM&vénner i Véxis, en restaurang
som ocksé beldnats med en stjcirna i Guide Michelin, och vi bessker Birgit Nilsson-museet dir vi férutom visningen av hennes hem bland annat fér smaka pé kakor frén
hovsé@ngerskans egna receptbok. Reseledare Lena Nordin.

MOT VAREN OCH DEN FORTROLLANDE BLOMSTERPRAKTEN | AMSTERDAM 10-14 mas 2017 Opera- och konsertresa

Amsterdam &r en mefropol som har mycket att ge av béade opera och kulturupplevelser. P4 Amsterdams Nationalopera fér vi uppleva Verdi’s Rigoletto. Det blir ocks en konsert med
Rotterdams Filharmoniska Orkester i Lalo’s Symfoni Espagnole och Tjajkowski’s Symfoni nr. 5. Det blir stadsrundturer med buss och med bét pé kanalerna, bessk i Van Gogh
Museet med dver 200 tavlor och 600 teckningar av Vincent Van Gogh. Vi kommer ocksa att besska et diamantsliperi for att se hur den skimrande diamanten formas. 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
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Mer &n var tredje patient som far
sjukvard i sitt hem drabbas av en
vardskada. Det visar en genomgang
av 600 journaler i hemsjukvarden.
Det handlar om fallskador, infek-
tioner, trycksar och problem med
likemedel.

Den statistik som forskningsteamet sam-
lat visar ocksa att de flesta skadorna gar
att undvika.

— Det dr oroande att det dr sa mycket
problem, siager Mirjam Ekstedt, patient-
sikerhetsforskare vid Karolinska institu-
tet till tidningen Dagens samhille.

e “"ih’ "I forskningsprojektet
N | diar hon medverkar har
. man tittat pa 600 journa-
ler dér patienter vérdas i hem-

met. Materialet har granskats av

en grupp forskare vid Karolinska in-
stitutet, Kungliga tekniska hogskolan,
Linkopings universitet och Linnéuni-

vVardskador vanligare i

versitetet. Och det ar de forsta resulta-
ten av 200 journaler som pekar pa att 38
procent i hemsjukvarden drabbas av en
vardskada och att néstan varannan pa-
tient, 43 procent, drabbats av en skada
som i de flesta fall bedomdes vara mojlig
att undvika.

Mer vard sker i hemmet

Forskarna gor ocksa géllande att ménga
skador inte uppticks, eftersom allt inte
dokumenteras.

Inom sjukhusvérden &r det knappt 10
procent som drabbas av en skada som
hade kunnat undvikas.

Att s3 manga fler drabbas inom hem-
sjukvarden beror enligt forskarna pa
att man inom hemsjukvérden inte har
samma mojlighet att exempelvis se hur
patienten tar sin medicin och hur de rea-
gerar pa den. Eftersom personalen bara
ar hemma hos patienten under korta
stunder fir de lita pd patienten sjilv,

Stodstrumpor ]

Forbdittrar blodcirk-
ulationen i benen.

Motverkar trétta
och 6mma ben.

Bidrar till piggare
och snyggare ben.

60% Bomull
40% Polyamid

For bade Kvinnor & Méin .

Stodstrumpor dr utmdrkt for dig som
stdr, sitter eller gar mycket under dagen.
Anvdinds till vardags, pa jobbet eller resan.

Jag vill prova pa 1 par bekvama stodstrumpor!

(Jag betalar endast 49 kr i porto & exp.avg. for provpaket strumpor)

| storlek: []35-38 []39-42 [ 143-47 |

Boxerkalsonger

Populdr och snygg boxerkalsong
tillverkad i skon bomullsstrech som gor
att kalsongen sitter lika bra efter varje
tvdtt! Passar mdn i alla dldrar.

95% Bomuil

5% Elastan .

Kalsonger
i bomull
P

Jag vill prova pa 1 par bekvama kalsonger!

(Jag betalar endast 39 kr i porto & expa. for provpaket kalsonger)

Farg: [ ]svart [Jvit []Gra
vaiblends Beige [ ]Marinbla

[ storlek:[Js [JM [JL [JXL [JXXL]
| Farg: |:|Svart DGré DGyIf DUtan gylf|

_ = = = = = = = = = = = ==
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Vi bjuder alla Idisare pa ett par stodstrumpor

Bestall

och ett par boxerkalsonger i bomull! 4187563300

e 2 olika prova-pa-paket i utvarderingssyfte.
® Du betalar endast 49 kr och/eller 39 kr for

e Blir du n6jd med provpaketet far du darefter

leverans av 6nskad provpaket direkt hem
i brevladan.

tillsvidareleveranser sa lange du sjalv 6nskar
utan nagon bindningstid. Du kan nar som helst
andra, pausa eller avbryta dina leveranser.

Bestdill direkt pa mkcollection.se

Overraskande gdva féljer 1-’ 1
med i varje provpaket! .(Q o

Adress:

Postnr: Oort:

Tel/Mobil:

Paketet levereras direkt hem i din breviada!

By &

MK Collection
Svarspost 206 050 94

Frankeras ej!
mottagaren
betalar portot

758 53 UPPSALA
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hemsjukvarden

nagon anhorig eller personal i hemtjans- 77 Patienter
ten. .
Socialstyrelsen har inte tidigare gran- Sk'CkaoS
hem sa

skat hemsjukvéarden ur ett patientsa-
kerhetsperspektiv. Nar nu mer och mer
sjukvard sker i hemmet 6kar ocksé be-
hovet om mer kunskap inom detta om-

snabbt
fran sjuk-
hus i dag.”

rade.

Likemedel och fallskador

En tidigare enkdt som Socialstyrelsen
gjort visar att lakemedelshanteringen
och fallskador ar de storsta riskomra-
dena i den kommunala virden. Andra
risksituationer ar nar information ska
overforas och nir overflyttning sker mel-
lan vardenheter.

— Patienter skickas hem s& snabbt frin
sjukhus i dag, men resurser och kompe-
tens har inte forts over till den vard som
bedrivs i hemmen, sager Mirjam Ekstedt
till Dagens samhille.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

Forhindra fall-
olyckor!

Anti-
halk-

Sitter bra uppe

utan gummi-
SOCKa resar. Hand-
f6r kettlad tasém
for basta
vuxna komfort.
Finns i vit, ljus-
 gra, beige,

755

Mjuk vid krage, halkskyddande stjarnor
under foten. Finns i marinbla och gra farg.

Sockarna &r av hogsta
kvalitet. 75-80% bomull
med polyamid.

36-39 | 40-44 | 45-4g| Strl 36-39, 40-44, 45-48.
SAKER- gra Frakt ingar i priset. Ev. kostnader
sockan  marin enligt nedan tillkommer. Vid for-
Ankel- vit skottsbetalning till pg 8 33 33-5
sockan ljiusgra tillkommer ingen avgift.
VID beige [] forskottsbetaining (+0 kr)
svart \:I faktura (+49 kr)
marin [] postférskott (+69 kr)
namn Jag bestaller fran
Locké-Strumpan AB
adress 511 68 Hyssna
tel 0320 - 390 04
postnr postadress tel 070 - 826 11 55

lockostrumpan @swipnet.se
www.lockostrumpan.com

. svart och marin.

0]0]-0 -
- OR . Ring 040-30 92 92 och b
\ A A A \ DA bro 0 d
A A
RI HEMLEVERANS A . provka
ELO NDPERSONA oped ho 0o
SAKRA O PRA n . 3
NKLA A ADDA DRLA 024 920
f DD R | 0 9859
| i 094 00 70
ANG 072-500 94
0 Q9 14
0 66810
| 04 8 38 30
‘|It1|. ‘.:
2 DKOPING 0510 4
Ao JWANGER 0913-100 38
ALMID 040-30 92 9

Fler resor i var
katalog eller pa

www.larssonsresor.se

Lars Lerins Sandgrund
Hjalmars Revy

Julkonsert med
Malena Ernman och Tommy Kérberg

Les Misérables pa Wermland Opera
Julmarknad i Libeck
Andalusien
Franska Rivieran
Dagsturer Artipelag - Julmarknader
Fina resor 6ver julhelgen
Boka gérna in din forening

ARSSONS pa nagon av vara resor!
ESOR (3-34 82 00
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Henning har arbetat stdende sedan han
var 17 ar. Bada hans knan har efterhand
blivit helt utslitna och &r darfor utbytta.
Det var emellertid inte helt problemfritt.
Men sedan Henning borjade ta Active Legs
dagligen kan han antligen ta mina prome-
nader tillsammans med sin hustru igen.

Henning som 4r 84 ar 4r en aktiv och
fullt frisk man. Efter att ha arbetat inom
livsmedelsbranschen, mest stéende, i hela
sitt liv, blev han till slut tvungen att byta
ut sina utslitna knéin. Detta blev emeller-
tid inte helt 16sningen pa hans problem
med benen och han upplevde stora pro-
blem med stickningar. — Det var verkli-
gen hemskt och jag kinde att min normalt
hoga livskvalitet fick sig en ordentlig torn.

Testade Active Legs

—Min fru ldste om Active Legs i en vecko-
tidning och fragade om jag hade lust att
prova. Jag var egentligen ganska
skeptisk, men hon oOvertalade
mig. Redan efter nagra fa dagar
borjade jag marka av resultat av
tabletterna. Nu har jag tagit dem
i tvd manader och jag véagar inte
sluta. Det dr helt fantastiskt.

Rekommenderar Active Legs till alla
-Nu njuter jag av livet som pensio-
ndr tillsammans med min fru.
Varje dag tar vi en lang promenad
tillsammans och dessutom spelar
jag golf tva ganger i veckan. Jag
rekommenderar Active Legs till
alla — det 4r en fantastisk produkt.

Bestall
frakifritt!
newnordic.se
040-239520

‘Darfor ar Active Legs sa bra!

Active Legs kombinerar extrakt av bark
fran medelhavstall och vindruvsblad med p. .
vitamin C. Bark fran medelhavstall bidrar till 1
halsosamma karl. God cirkulation i benen
ar viktigt for valbefinnandet och kan mot-
verka kanslan av trétta och tunga ben.

Vitamin C bidrar till normal kollagenbildning
som har betydelse fér blodkérlens normala
funktion. Dosen fér Active Legs &r endast
en tablett om dagen.

N ' J

Var kan man kopa Active Legs?
Active Legs kan du képa i din halsobutik, pa
utvalda apotek och pd www.newnordic.se

Har du fragor? Ring girna New Nordic
kundtjinst 040-239520

. M
for trc'ittapoch

Active Legos
[
Blodkidens funktion
vitamin € bidras tll normal kollagenbdldning

soim har betydelse b blodkddbens
nonmala fundtion

Kosttillshott = 30 tablefter

Tallbark, vindruvshlad, vimminC |
En taklett daghgen )

vigleny



Inga kontanter
— inget tillstand

Banker som végrar hantera,
av Sveriges Riksbank, prag-
lade och utgivna mynt och
sedlar borde forlora sin ok-
troj — tillstind att bedriva
bankverksamhet.

Med oktroj foljer att
verksamheten understills
gillande lagstiftning och

lopande tillsyn av Finans-
inspektionen. Om lagstift-
ningen tillater att bankerna
kan neka kontanthantering
borde den lagstiftande for-
samlingen, Sveriges riksdag,
ta itu med problemet och
dndra i lagen.

JOHNNY OHLSSON

Kdnns inte bra

med reseannonser

Jag har jobbat i drygt 40 ar,
hade en “god” ménadslon.
Som pensiondr har jag nu
knappt 11000 kronor i ma-
naden. Nir de fasta utgif-
terna dr betalda dr det inte
mycket over.

I dag riknade jag resean-
nonserna i Har & Nu. Jag fick
ihop tolv annonsdrer och jag
forstar att det blir intdkter till
SKPE.

Men fér mig kdnns det inte

bra, frimst med tanke pa
att det finns ménga som har
lagre pension 4n jag.

Sjalv skulle jag uppskatta
om den lokala trafiktaxan
(buss och tdg) kunde bli
lagre. Jag vet att flera bussbo-
lag har fria resor under viss
tid pd dagen, men det fore-
kommer inte i alla lén. Dess-
utom ér ju kvinnors pension
“slut den 12 sept”

”IDA ANTI”

INSANDARE

Vi har ratt till en
hygelig alderdom

Som medlem i en pensio-
nédrsférening sedan manga
ar, vinder jag mig nu till alla
pensiondrsforeningar for att
protestera mot hur dldre be-
handlas nér de soker sarskilt
boende.

Forra éret ldste jag en ar-
tikel i DN att pensionirs-
forbunden skulle samarbeta
angdende pensiondrernas
situation. Jag har vid samtal
forstatt att ni arbetar hart for
detta, jag och manga pensio-
nérer skulle vara tacksamma
for att fa mer information om
detta i dagspressen hur — och
om - det ger resultat.

Det vore oOnskvirt att
manga pensiondrer horde av
sig direkt till de olika kom-
munerna med protester mot
det inhumana i att ta bort
aldreboenden. Fran poli-
tikernas sida har det varit
valdigt tyst! Ndr de hianvisar

till att orsaken varit att lagen-
heter star tomma, samtidigt
som de inte tillater dldre att
fi boenden, da undrar man
om de tror att vi dldre ar
dumma!

Som enskild kommer vi
ingenstans med véra protes-
ter, men med gemensamma
anstrangningar... Vi ar trots
allt ganska ménga édldre som
gjort ratt for oss i hela vért
liv och som anser att vi har
ratt till en hygglig alder-
dom. Vi har fortfarande rost-
ratt!

GUN-BRITT LINDQVIST

SKPF SVARAR: Hej! Vi lyfter
regelbundet fragan om sér-
skilt boende i vara samtal
med regeringen. Just nu hal-
ler vi pa att ta fram ett bo-
stadspolitiskt program som
vi hoppas ska ge oss storre
genomslag i fragan framover.

RATT NUMMER TILL FOLKSAM

B forra numret av Hir&Nu uppgavs fel telefonnummer
till Folksam. Vi ber om ursakt for detta. Det ratta numret

ar 0771-950 950.

Alla Jul & Njf-é“rré.-'resor
hittar du pa vér hemsida
08-545 115 50
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8 LaineSpa
~Vimsi Spa
Tenvis Spa
v, ' KalevSpa
*"""  PiitaSpa
Ingar bat (del i B2), transfer (gj till Kalev), behandlingar, bad,

gym och halvpension. | Jul/Nyarsresoma speciella.program.

www.vegaresor.se

Haapsalu 1742 16ntr 9490
Tallinn 212 5nr 3890
Pamu 212 Snr 4190
Talinn 212 5nr 4990
Talinn 212 S5nr 3850
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RAYOVAC KVALITETSBATTERIER TILL DIN HORAPPARAT DIREKT | BREVLADAN!
i Nyhet! Bestall nu dven vaxfilter till din hérapparat pa www.earstore.se
1 Detta pris gdiller enbart vid bestdllning med denna blankett, géiller t.o.m. 2017-01-15

1 Batterierna &r datummarkta och kan férvaras i cirka 2 r innan de anvands
1 » Varje forpackning innehaller 6 batterier ® Fraktingdr i priset e Vi levererarinom 48 timmar

1® Du betalar inom 30 dagar med inbetalningskortet som bifogas leveransen

earstore.se

Kryssa i antal forpackningar av den storlek du 6nskar bestalla Fronkeras o
Storlek10 (gul) 2[] 5[] 10[] mopagaren
Storlek13(orange) 2[ | 5[ ] 10[ ] pert!
Storlek 312 (brun) 2[ | 5[] 10 []

Storlek 675 (bl3) 21 5[] 10 [] Starkey®

Priser 2forp 78:-(39:-/forp) SWEDEN AB

Priser 5 forp 180:- (36:-/forp)
Priser 10 forp 330:- (33:-/forp)

Namn Tel.
Adress

Postnummer Ort SVARSPOST
E:Jplgit?)g:fgﬁz genom att skicka in denna portofria svarstalong 110 424 300
110 17 STOCKHOM X)

Har du fragor kan du ringa fel. 08-442 48 99, E-post: info@earstore.se.
For &nnu béttre pris bestall via www.earstore.se

Ange kod HN5-16, ger dven rabatt pa vaxfilter
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B Med kampanjen ”Leva eller 6verleva?” belyser SKPF Pensionédrerna den svara
situationen for manga av dagens pensiondrer. Lds mer pa www.levaelleroverleva.se

Hostkampanj riktade
blickarna mot 12/9

44

Som en del i arbetet med ”"Leva
eller dverleva?” uppmarksam-
made SKPF Pensiondrerna de
ojamstillda pensionerna med
kampanjen ”Kvinnornas pen-
sion tar slut den 12 september”.
Tusentals flygblad delades ut,
debattartiklar publicerades

och media rapporterade om var
kampanj.

Péstaendet att kvinnornas pension
tar slut den 12 september bygger pa
en utrikning dér vi har jamfort man-
nens och kvinnornas genomsnittliga
pensionsinkomster for ett ar. Om
man antar att mannens pension
riacker hela éret, sa tar alltsd kvin-
nornas pension slut redan den 12
september. Forbundet har tidigare
illustrerat samma klyfta omriknad
till ett dygn, med budskapet ”Jam-
stidlldheten gar i pension kvart i fem”

Ett sarskilt kampanjflygblad togs
fram och delades ut av flera SKPF-
avdelningar och en debattartikel
gick ocksd ut lokalt, bland annat
med publicering i Dalademokraten.
I savil flygblad som debattartikel
stalldes krav pa en reformering av
pensionssystemet.

”Att manga pensionerade kvinnor
i dag dr beroende av en man for att
Overleva sager nagot om ambitions-
nivan nar det giller jamstélldheten
for oss over 65. Vi havdar att Sverige

eller
LeUE rleva?

KPF::

pensionarerna

Jamstilldheten gar
i pension kvart i fem

Om mannen har pension hela dygnet, sa har
kvinnorna ingen pension efter kl 16:45. Sa illa ser
det ut om man jamfor kvinnors och méns genom-

snittliga dagsinkomst fran pensionssystemet.

- Reformera pensionssystemet nu!

www.levaelleroverleva.se

kan battre”, skrev forbundsordfor-
ande Berit Bolander i debattartikeln.

Nyhetssajten News55 hade en ar-
tikel om var kampanj och tidningen
ETC intervjuade Berit Bolander om
de ojamstallda pensionerna.

P& var Facebooksida nadde en
digital variant av flygbladet 6ver
15000 personer, via flitigt delande
fran vara Facebookvénner.

SPRID VARA FLYGBLAD

H Klockan 16:45 tar kvinnornas pension
slut for dagen. Det &r budskapet pa detta
flygblad fran SKPF Pension&rerna som nu
har tryckts upp i en tredje upplaga. Pa
baksidan finns nagra av de krav som for-
bundet stdller rorande pensionerna och
pensionarspolitiken. Bestall flygbladet
direkt fran kansliet och dela ut pa din ort!

Alla har ratt att skriva motioner

- Att limna motioner till kongressen
ar en demokratisk réttighet for alla
medlemmar. Och nu dr det dags att
sitta igang for alla som vill vara med
och paverka forbundets verksamhet.

Det sdger forbundssekreterare An-
nastina Hornfeldt.

Det ar hog tid att borja forfatta motioner
till kongressen nésta ar. Senast den 13
december ska de vara inne, men da ska
de redan ha hunnit behandlas av avdel-
ningar och distrikt forst.

Tégordningen ar som foljer: 1. Medlem
lamnar in sin motion till sin avdelning.

Medlemmarna har ocksé ratt att {6-
resla kongressombud och nominera till
forbundsstyrelsen. Detta kan med-
lemmarna gora pé sina respektive
avdelningars arsmoéten.

Kongressen, den 22:a i ord-
ningen, kommer att dga rum
i Norrképing den 13-15 juni
nasta 4r.

2. Avdelningen behandlar motionen
och skickar den vidare till distriktet. 3.
Distriktet behandlar motionen och
skickar den vidare till forbundet
centralt.

En motion maste alltid skrivas
under, och det ir bara medlem-
mar, avdelningar och distrikt som
far motionera.

— En medlem har dessutom
alltid ratt att fi sin motion
behandlad av kongressen,
dven om avdelningen eller
distriktet avslar den, upply-
ser Annastina Hornfeldt.

MANAR TILL
MOTION
Annastina Hornfeldt
uppmuntrar flitigt
motionsskrivande.

NR 5-2016



Ordférandekonferens pa Cinderella.

Sex konferenser
pa tre veckor

Med start den 19 september och
under tre veckor framat, har tre
ordforandekonferenser och lika
manga kassorskonferenser dgt
rum i SKPF Pensiondrerna. Det
blev bra tillfdllen att valkomna
och ldara kdnna nya kamrater
fran tidigare SPRF.

Savil ordférandekonferenserna
som kassorskonferenserna var upp-
delade i tre regioner: nord, mitt och
syd. Konferenserna f6r de norra
avdelningarna hélls pa Alandsba-
ten Cinderella, mittavdelningarna
traffades i Hallsberg, och de sydliga
konfererade i Alvesta.

Totalt trdffades cirka 250
SKPFare, nya som gamla. De som
kommit in i féorbundet i och med
samgaendet med SPRF var forstas
extra vilkomna och konferenserna
bjod pd manga tillfillen att introdu-
cera och ldra kdnna varandra.

Pé kassorskonferenserna fick av-
delningarnas kassorer bland annat
en kurs i bokféringsprogram och
ekonomisystem. Pd ordforande-
konferenserna informerades bland
annat om den stundande kongres-
sen och hur tdgordningen ser ut for
inldmnande av motioner och nomi-
neringar.

Vid alla konferenser fanns en
fragelada pa plats, dar deltagarna
kunde ldgga ner fragor om allt moj-
ligt, som sedan férbundets verkstil-
lande utskott fick svara pa.

TEXT: RIKARD JOHANSSON

FORBUNDSNYTT

Fusionen i slutfas

ALL FORBUNDSINFORMATION

GAR UT VIA SKPF

| och med sammanslagningen mellan
SKPF och SPRF den 1 juli gar all intern in-
formation genom SKPF. Informationen
skeriform av:

SKPFs Manadsbrev — ett utskick med
foreningsinformation samt Kanslinytt
som &r information fran kansliet. Denna
information har skickats till alla distrikt
och avdelningar i augusti och i september
via epost.

SKPFs Intranat — denna information kan
aven hamtas fran Intranatet, www.skpf.
se/intranat. Kontakta kansliet om ni har
fragor kring detta.

REPRESENTANTERI FS
OCH KOMMITTEER
Fran SPRF ingar Joran
Rubensson och Gun-
vor Petersson i SKPFs
forbundsstyrelse med
Goran Jonsson och
Kent Nordenbergs
som personliga er-
sattare. Bertil Enemo
ar invald i SKPFs val-
bredning med Sol-
weig Thalén som
personlig ersattare.

Forbundsstyrelsen
har aven utsett kom-
mittéledamoter fran
SPRF enligt foljande:
Jéran Rubensson i Aldrepolitiska kommit-
tén samt i Redaktionsradet, Bert Selstrom
i Trafik- och Sakerhetskommittén, Goran
Jonsson i Forsakringskommittén, Bertil
Enemo i Stadgekommittén och Kerstin Ro-
senkvist Hedler i Studie- och utbildnings-
kommittén.

Gunvor Petersson

FUSIONSARBETET
AVSLUTAS | DECEMBER
Arbetet med sammanslagningen pagar
fortfarande i nagra distrikt och avdel-
ningar, men senast den 31 december 2016
ska fusionsarbetet vara avslutat.
Sammanlagt finns efter fusionen 23
distrikt, cirka 160 avdelningar, samt elva
klubbar i forbundet. Av dessa ar 30 fore
detta SPRF-avdelningar som valt att fort-
satta som egna lokala enheter. Dessa kan
anvanda namnet SKPF/SPRF vid kom-
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munikation med medlemmarna fram
till SKPFs kongress 2020. Darefter galler
namnet SKPF Pensiondrerna. Ovriga 27
SPRF-avdelningar och tio klubbar har gatt
samman med SKPF-avdelning eller klubb.

Avdelning som efter fusionen beslutar
att upphdra som egen avdelning maste
upplosas enligt SKPFs stadgar. Vid fragor
kontakta SKPFs kanslichef Per Lundstrom.
Per Lundstrom per.lundstrom@skpf.se
Mobil 070-269 19 75.

FEL RATTAS TILL

Vid sammanldggningen av férbundens
medlemsregister uppstod en del fel, bade
med avseende pa SPRF-medlemmars
namn samt avdelningstillhérighet. Nagra
SPRF-medlemmar som inte hade beta-
lat medlemsavgiften fér 2016 kom anda
med i 6verflyttningen och har fatt bade
valkomstbrev och medlemskort.

SKPF gor en ny kérning och alla som inte
betalat medlemsavgift for 2016, kommer
att fa en sista paminnelse. Obetald med-
lemsavgift innebar uteslutning fran for-
bundet.

Kontakta kansliet 010-442 74 60 eller
08-702 28 80 om ni redan har betalat, vill
byta avdelning eller har andra fragor kring
medlemskapet, e-post info@skpf.se och
kansli@sprf.se

MEDLEMSAVGIFTEN

FOR 2017 BLIR 100 KRONOR
Inbetalningskort for SKPFs férbundsavgift
2017 skickas ut i januari. Senast den 4 no-
vember 2016 ska avdelningarnas lokala
avgifter for 2017 skickas till SKPFs kansli.
Blankett kan hamtas pa Intranatet.

Medlemmar som varit dubbelanslutna
och nu tillhor tva olika avdelningar kom-
mer att fa tva aviseringsbrev. Medlemmen
far da avgora:

Vill medlemmen fortsatta att tillhora
tva olika avdelningar ska medlemsavgift
betalas till bada avdelningarna.

Vill medlemmen bara tillhéra en avdel-
ning meddelar man kansliet och betalar
bara aktuell medlemsavgift.

NYREKRYTERING UNDER

HOSTEN 2016 - AVGIFTSFRI

Vid rekrytering av nya medlemmar tas
ingen medlemsavgift ut for perioden
1/10-31/12 2016.
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LOKALT | FORBUNDET

16 ari etern med Radio

Trots att klockan borjar narma

sig 16-slaget sitter veteranerna

Gote Lindberg och Gunnar Jarra i
SKPF/SPRF avdelning 257 i Trelle-
borg, lugnt och smapratar framfor
sina mickar. Strax ska en av arets
hojdpunkter i Radio Signalen ga i
sdandning - Sommaren som gick med
Gote. Och dven i ar har det varit
nagra grundstotningar vid Skare och
Stavsundsrevet vid inloppet till Trel-
leborg.

- Vi borjar alltid med en marsch och s
kommer jag att spela en lat for alla sned-
seglare som gatt pa grund, Snedseglaren
med Benny Anderssons orkester, siger
Gote Lindberg och skrattar.

— Alltid 4r det négon och i ar var det
sex stycken. De tror att det dr 6ppet dnda
fram till Falsterbo kanal och kollar inte s&
noga pa sjokortet.

Det ar alltid sista torsdagen i manaden
som 4dr vikt for Gote Lindbergs betrak-
telser. Det blir girna program om histo-
riska handelser och sarskilt populara var
ett som handlade om Ostersjén — dodens
hav. Bland de program som lyssnarna
onskat i repris vara nir Gote Lindberg
pratade om sin far — och spelade Magnus
Ugglas lat Jag och min far.

Anekdoter fran sommaren
I programmet Sommaren som gick blir
det lite anekdoter fran den gangna som-
maren - Flottans méins riksdrsmoéte
- som genomfordes i Helsingfors, Signa-
lens dag, om att aldras och befinna sig i
aldersspannet mellan 50 och 80, kraftski-
van som var, samt ett och annat om barn
och barnbarn, berittar Gote Lindberg.
Och medan Gote Lindberg samtalar
med lyssnarna dr Gunnar Jirra platt-
vandare - ja, inte direkt i detta program
eftersom han redan har en spellista och cd-
skivorna ligger prydligt framf6ér honom.
Nér han sjilv héller i nagot av program-
men s& ar det den egna skivsamlingen,
nédrmare 5 000 LP-skivor, som slédpas fram

Gate Lindberg och Gunnar Jarra redo fér sandning med Radio Signalen.

och tillbaka till studion i ABFs lokaler.

- Nu dr det fullt 6verallt i garderoben,
pa vinden, i killaren och i soffan. Vi fir
sitta pa balkongen eller i koket, sager
Gunnar Jarrd och skrattar.

Jazz och avdelningsaktiviteter
Det dr inte bara SKPF/SPRF avdelning
257 som sander radio i Trelleborg. Det
gor dven SKPF avdelning 59. Mycket lo-
kalradio blir det, men det ar populért och
programmen har manga lyssnare.

- Vi far mycket respons frin vara lyss-
nare och manga skickar brev till styrel-
sen och vill héra nagon repris, men den

"Vi ska hitta
former for att ge
battre service till
medlemmarna.”
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mojligheten har vi inte &nnu. Men vi ska
se om vi kanske kan fi en sadan tjinst,
siger ordforande Margareta Martensson
i avdelning 257.

Forutom Gote Lindberg och Gunnar
Jarrd dr det ytterligare fyra radiopra-
tare fran avdelningen: Hakan Fredriks-
son, ansvarig utgivare, Bosse Johansson,
Helge Nilsson och Lars Persson. Pro-
graminnehallet dr jazz i olika former, om
musiken och musiker, olika tidsepoker
och artister.

Manga éldre haller sig 4 jour om vad
som hinder i Trelleborg genom lokal-
radion. Ibland ingédr inslag om avdel-
ningens aktiviteter och intervjuer med
ledaméter i styrelsen.

Tva SKPF-avdelningar

Sedan den forsta juli har Trelleborg tva
avdelningar i SKPF Pensionérerna, avdel-
ning 257 och 59. Avdelning 257 utgjorde
tidigare den lokala SPRF-foreningen.



Signalen

Avdelningarna ér sjilvstandiga under I
férbundet och som medlem i SKPF har

. e . SKPF-RADIO
man ritt att vélja vilken avdelning man o
A7 e H Radio Sig-
vill tillhora. «
. o . nalen sander
- Vihade vért forsta gemensamma mote pa FM 92,8
den 5 oktober. Vi ska samarbeta och hitta tisdagar i0—12
former for att ge béttre service till med- och torsda-
lemmarna, siger Margareta Martensson. gar 16-18 och
I slutet av oktober dr Géte i etern igen, 20-21.
da dr damnet for programmet Mitt 50-tal. m Avdelning
Idén att sinda lokalradio fick han redan 59 —Séderslatts
1997. kommunal-
- Nagon berittade att de startat nir- pfnsionérer—
radio i Norrland. Jag blev nyfiken och sander torsda-
gar10-11.

efter mycket funderande sa skickade vi
in en ansokan till Sveriges radio. Den 25
maj 2000 genomforde vi den forsta sind-
ningen, som var inspelad i forvag, men i
augusti samma ar borjade vi sdnda direkt.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN

TEMARESOR FOR GRUPPER
Estland | Lettland | Litauen

Det ar roligare nar man ar fler!
Boka seniorresor for grupper fr 1290:- per pers.
Njut av havet, matupplevelser och kultur.

Y TALLINK

For offert och bokning: 08-666 34 87
senior.swe@tallinksilja.com

Galler utvalda avgangar. Begransat antal platser.

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

Badparadiset Mae Phim

2016: 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, spannande utflykts-
mojligheter och god mat.

Mae Phim passar bist for den som vill
uppleva lokalt thailindskt vardagsliv samtidigt
som man har en avkopplande semester med
god mat, skona bad, hirlig massage,
intressanta utflykter och vinlig atmosfir.
Denna del av Thailand ir mest kind for RA
sina langa, vackra och nistan helt folktomma
strinder. Det dr absolut ingen risk att man ska Bl )

P ) s x1s - Flygt/rsamt transfer flygpl-hotellet
tringas med andra eftersom stranden dr salang, | | Boende pi hotell Princess

Har finns inte heller nagra strandforsaljare eller | . Frukost och middagar
hogljudda barer. Det ér inte utan anledning + Maltidsdrycker, ¢j alkoholhaltiga
som virt Kungapar semestrat hir liksom - Tre helkroppsmassage

« Utfarder (virde ca 2.000 SEK)

« Christers och/eller svensktalande
lokalguides tjénster

Prisniva: Tack vare att manga thailindare . Och sist, men inte minst, all dricks

sjilva tillbringar sina weekends och semestrar under maltider och utfarder.
har dr prisnivin ca 30 % ligre jimfort med
) charterorterna” i Thailand.

tusentals seniorer som har semestrat hir
tillsammans med oss.

For mer info, reseberittelser

m.m. gi in pd www.cksresor.se

i 7 CK:s Resor Anmilan per Epost: christer@cksresor.se
Christer Kullbery  OBS! Begrinsat antal platser pa varje resa.

ULL | SANGEN

Somnproblem, stelhet eller
vark i kroppen? Nér du sover
" 4 gott kommer kropp
. ochsjaltill 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
Kvalitet

\1__ Pensionirs.
rabatter
Réntesri
delbet,

Nu dven tryckavlastande madrasser!

Mé Val Ring for information och
produkter broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se
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avde

Styrelsen for SKPF avdelning 50 i
Hudiksvall ar forbundets flitigaste
insandarskribenter. Deras debatt-
artiklar publiceras regelbundet i
Hilsingetidningarna och nar tiotu-
sentals ldsare.

Nu vill Elsie Backlund Sandberg,
ordforande i avdelning 50, rekom-
mendera andra SKPF-avdelningar att
komma igang med det viktiga opini-
onsarbetet.

Med debattartiklar med rubriker som
“Regeringen behover bldslampa” och
“Premiepensionen bist i papperskor-
gen” har SKPF avdelning 50 i Hudiksvall
gjort sig ett namn i den lokala opinions-
bildningen. Hittills i r har de haft fyra
artiklar publicerade i de tre Hilsingetid-
ningarna och fler lér det bli.

— Det har hela tiden varit en mycket
medveten strategi fran vér styrelses sida
att vara aktiva i samhaillsdebatten, sdger
Elsie Backlund Sandberg nir Har&Nu
traffar henne pa SKPF Pensiondrernas
ordférandekonferens for norra Sverige.

Ett roligt lagarbete

Hon lyfter fram att det ér ett roligt lagar-
bete att skriva debattartiklar i avdelning-
ens, och i forlangningen hela férbundets,
namn.

— Hela styrelsen dr med och tycker till
och vi dr inte néjda forrdn vi kdnner att
artikeln verkligen ar allas var gemen-
samma produkt. Att den 4r nigot som
bade vi och férbundet kan sta for, séger
Elsie Backlund Sandberg.

De manga debattartiklarna ger inte
bara gillande kommentarer och rygg-
dunkningar fran medlemmar och all-
ménhet pa stan, de har ocksa gjort att

Debattartiklarpa
Ining 50 pa k

media fatt upp 6gonen for avdelning 50.

- Vi upplever att media numera hor
av sig till oss nédr de ska skriva om ald-
refragor. For ett tag sedan intervjuades
jag exempelvis i Radio Géavleborg om

bankernas kontanthantering, sager Elsie
Backlund Sandberg.

Anvand handlingsprogrammet

Att hitta ndgot att skriva om behover
inte vara svart. Nyheterna innehaller
ofta nagot som har baring pa villkoren
for SKPF Pensionérernas malgrupp. Och
om man undrar vad SKPF Pensionérerna
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FLITIG SKRIBENT
Avdelning 50, dar Elsie Backlund

Sandberg ar ordférande, deltar
flitigt i samhallsdebatten.

I | 4

tycker i olika fragor s& kan man alltid
vanda sig till handlingsprogrammet. Dér
finns ocksd ménga bra formuleringar
som kan anvdndas som de dr eller skrivas
om med egna ord.

- Jag tycker att alla styrelser borde
sitta sig med handlingsprogrammet och
se vad som kan goras for att driva ige-
nom programmets politik lokalt. Manga
av fragorna i handlingsprogrammet ar
ocksd intressanta rent journalistiskt och
plockas girna upp av media, sager Elsie
Backlund Sandberg.

TEXT OCH FOTO: RIKARD JOHANSSON



har satt
artan

TIPS KOM IGANG MED
INSANDARSKRIVANDET

Ge de ildre stimulans och glidjeimnen!

forbundet, skriv om dem utifran en lokal vinkel

och 13t lokalavdelningens styrelse satta sitt namn
under. Kolla pa www.skpf.se efter aktuella utspel fran
forbundet centralt.

Folj det lokala nyhets-
2f|6det och anvand
SKPF Pensionarernas
handlingsprogram for att
fa reda pa vad forbundet
driver for linje i fragorna.
Plocka hela formuleringar
ur handlingsprogrammet
som de ar, eller skriv om
med egna ord.
Handlingsprogrammet
finns att ladda ner fran for-
bundets hemsida pa www.skpf.se/nedladdning

1Anvénd fardiga debattartiklar eller flygblad fran

son kan hjalpa till med fakta och formuleringar.
Kontakta honom via e-post rikard.johansson@
skpf.se eller telefon 070-25 88 023.

3 SKPF Pensionarernas informatoér Rikard Johans-
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SKPF svarade pa
remisser om regioner
och jamstalldhet

Pa sistone har forbundet Iimnat tva remissvar,
det ena om jamstéllda pensioner och det andra om
regionindelningen i Sverige.

Remissvaret om jamstallda pensioner rorde pensions-
gruppens utredning “Jamstéllda pensioner?”, som vi
skrev om i Har&Nu nr 4 2016 (sid 24). SKPF Pensiona-
rerna och de &vriga rikstickande pensionérsorganisa-
tionerna skriver i sitt gemensamma svar att “rapporten
visar i stora drag det redan manga visste, den 4r mager
pé konkreta forslag och understryker att beslutsfattarna
har férsummat atgarder for mer jamstillda pensioner”

Forbunden skriver ocksé att det behévs betydligt mer
pengar i pensionssystemet for att komma till ratta med
savil ojamstdlldhet som de generellt laga ersattningsni-
vaer som drabbar alla, oavsett kon.

Likvirdig sjukvard maste forstirkas

I remissvaret angdende hur regionindelningen ska se ut
i Sverige, skriver SKPF Pensiondrerna att det ar bra med
en fordndrad regional indelning — under forutséttning
att dldres inflytande pa lokal niva inte forsamras och att
mojligheterna till en likvirdig sjukvard forstiarks genom
reformen.

Komplex friga

Forbundet skriver ocksé att fragan om regional indel-
ning 4r komplex och rymmer mer 4n bara rationella
overviganden. Det dr exempelvis inte ovanligt att man
har en stark identitet i den nuvarande landskapskartan,
bade dialektalt och kulturellt. Férbundet tar dérfor inte
stillning till exakt hur den geografiska indelningen ska
se ut, utan menar att det maste bli resultatet av en kom-
promiss dar olika argument vagts samman.

SA PAVERKAR SKPF

B Att lamna remissvar pa regeringens forslag ar en
viktig del i SKPF Pensiondrernas paverkansarbete. For-
bundet bjuds regelbundet in att [amna synpunkter i
fragor som ror dldres villkor.

]
LAS MER PA SKPF.SE

m Samtliga SKPF Pensiondrernas remissvar finns sam-
lade pa hemsidan: www.skpf.se/om-skpf/remiss
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RESA TILL TANNFORSEN

AVD 30 Mandag den 12:e sept gjorde
49 st SKPF-pensiondrer en resa mot
Vastjamtland. Det var lite kyligt med
en solig morgon. D3 vi kom till Bjérn-
ange var det dags for bussfika, foren-
ingen bjod pa kaffe och god smargas,
da vi stod dar kdndes det hur solen
bérjade varma.

Farden gick vidare mot Njarka
Samelager, dar blev vi guidade av
Maud Mattsson. Hon berattade med
en valdig inlevelse, mycket intres-
sant, dar finns kator som de hyr ut, tre
sangarivarje, tank att fa vara dari lug-
net, ingen tv, vilken upplevelse. Rena
meditationen fran dagens stress.

Sen bar det av till Tannforsen for
lunch, en fantastiskt god viltskavs-
gryta med potatismos mm. Nar vi atit
berdttade Niklas om Tannforsen forr
och nu, mycket intressant. Vi gick sen
ner for att Se och HORA Tannforsen,
vilken naturkraft.

5S4 kte vi vidare mot Are och chok-
ladfabriken, dar det finns mojligheter
att kopa choklad av méanga olika sma-
ker. Nar vi sen kom ater till bussen fick
vi en dricka som foreningen ocksa bjod
pa. Sen styrde vi kosan hem mot Ost-
ersund. Tack till var chauffor Carl-Erik
Backeryd. Tack aven till Maud i Njarka
och Niklas i Tannforsen och till Are
Chokladfabrik. En mycket trevlig dag
pa alla satt.

INGEBORG STROMSEN

DISTRIKTSTRAFF | HULTSFRED
DISTRIKT KAMLAR LAN SKPFs distrikt
i Kalmar lan genomférde en lanstraff
den 29 september pd RockCity i Hults-
fred.

Distriktsordférande Gunvor Ohlsén
héalsade alla vialkomna och vande sig
sarskilt till SPRF:s medlemmar som var
med for forsta gangen. Hon informe-
rade dven om var kongress 2017 med
en uppmaning till alla att skriva motio-

ner. Darefter berattade Putte Salin/Svens-
son fran Hultsfred hur RockCity startade.
Sanggruppen Muntergokarna underhéll
oss innan det var dags for en god lunch.
Efter det sjong Osten och berattade his-
torier som man inte hort forut. Kaffe och
kaka serverades. Traffen avslutades med
lottdragning och fina vinster delades ut.
Tack till avdelning 61 som ordnat denna
traff.
SIV ERIKSSON

RESA 1 KARL XII:S FOTSPAR
DISTRIKT VASTERBOTTEN Den 25 augusti
antrade 83 medlemmar i SKPFs vasterbot-
tendistrikt tva komfortabla bussar for resa
till Stockholm och fortsatt resa med bat
till Tallinn.

Forsta besoket gjordes vid det orto-
doxa nunneklostret Kuremae. Innanfor
den hoga, breda mur som omgav klostret
fanns en vacker klosterkyrka och manga
vackra byggnader.

Dagen darpa gick turen till Narva i Karl
Xll:s fotspar. | Narvafloden gar grénsen
mot Ryssland och dar kunde man se bade
den estniska Hermansborgen och den
langa, ryska Ivangorodborgen med en bro
emellan. Overallt sdg man krigsgravar,
alltid utformade som skogskyrkogardar.
Vanliga gravar inrattades ofta som
en motesplats med blommor,
bankar och bord.

Sista dagen gick farden till-
baka mot Tallinn och pa vagen
dit gjordes ett uppehall vid
slottet Purtse varifran Evert Tau-
bes slakt kommer. Under hemresan
uttryckte resendrerna stor tillfredsstallelse
med alla upplevelser och kamratskapet
under den komfortabla resan.

CITADELL OCH DRAGSPEL

AVD 21 Den 23 augusti akte 57 medlem-
mar fran avd 21 Halmstad pa utflykt till
Skane. Forst besoktes Citadellet i Lands-
krona, en av Nordens bast bevarade vat-
tenfastningar fran 1500-talet.
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Resesallskapet fran avdelning 21.

Efter en guidad tur dar guiden be-
rattade om fastningens spannande
oden, den har adven varit fangelse, at
vi en god lunch i Citadellets festsal.

Nasta stopp var pa Heagarden i
Munka-Ljungby dar vi togs emot av
Bengt-Ake Bengtsson som guidade oss
runt pa garden, dar vi fick eftermiddags-
kaffe med goda kakor. Bengt-Ake sjéng
och spelade dragspel for oss, det var
mycket uppskattat. Sedan atervande vi
till Halmstad efter en lyckad dag.

DAGMAR LUHANKA, ORDFORANDE | AVD. 21

SURSTROMMING PA FOLKAN
AVD 123 SKPF avdelning 123 bjod
in medlemmar med sallskap till sur-
strommingsfest pa Folkan.

Ett tjugotal personer motte upp och
gasterna kom till trevligt dukade bord
som pryddes av vackra ronnkvistar.
Fjallen visade ocksa upp sig i all sin
fargprakt sa har pa hosten .
Anna-Lisa och Ragna hade
allt klart da gasterna anlande,
Lyckseleborna hade med en
surstrommingsvisa som dela-
des ut varpa det blev allsang
dar alla deltog med hjartans lust.

Sedan blev det dta utav, strom-
ming, potatis, tomater och graddfil,
samt brod och smor forstas. Stam-
ningen var god och nastan alla 13t sig
val smaka, det fanns nagra som holl
sig till sill av olika slag och var néjda
med det.

Efter maten serverades kaffe med
kaka och det gavs tillflle for fragor
och lite information om avdelningens
hostaktiviteter.



Nostaleiskt musikcenter 04 © wkibiakae

NOSTALGISK UTANPA - HIGHTECH INUTI B AR :
€3 Bluetooth

2650:-

Spelar radio Spelar CD-skivor Spelar vinyskivor  Spelar kassetter Lagrar musik Reservstift Specialbord

Spelar och lagrar musik fran vinylskivor, kassetter, CD-skivor och radio till MP3-filer
* Inbyggd AM/FM radio med vacker stereoklang e Bluetooth f6r avspelning av ljudfiler fran smartphone eller surfplatta
* Integrerade stereohdgtalare 2 x 50 Watt e Equalizer med 5 olika valmajligeter for ljudlagen
o Skivhastigheter 33, 45, 78 varv/min. ® Kassettspelare med snabbspolning ® Programmerbar CD-spelare for audio-CD och Mp3-CD
® USB-ingang for avspelning och lagrande av musik fran radio, skiva, CD, kassett, Mp3-disk och Bluetooth
o Externa uppspelningsenheter kan kopplas till ® Anslutningsméjlighet for externa hogtalare (forstarkare kravs)
e Anslutningsmdjlighet for hérlurar e Fjarrstyrning for alla funktioner via latt lasbart LED-fonster  Massiv lada i ekfanér
o Matt (b/d/h): 51 x 35 x 22 (51 dppen) cm

Enkel bestéllning - snabb leverans! Telefon: 0526 60340

Soundmaster art. nr. 520 www.nostalgiskmusik.se

Ingen expeditionsavgift - endast porto tillkommer (kr. 165:-) Leverantor: HE LG ES € I Stromstad



Posttidning B
A Adressuppdatering 111 041 200.

Vid definitiv avflyttning eller felaktig adress sands forsén-
delsen till nya adressen. Rapportkort med nya adressen
sands till Postkontoret 110 30 Stockholm

TRAINING CAMP SENIOR

FOR DIG SOM VILLNA NYA NIVAER OCH UTMANA DIG SJALV

TURISMO DE

PORTUGAL Glg al garve

! -, =

18 februari - 18 mars 2017 - Pris fran 10 995 kr. :jﬁ

Foljmed oss pa en skon, harlig och aktiv resa till vackra Algarvekusten! Har anordnar vi, tillsammans —

= med Friskispressen, Training Camp Senior. Det ar en aktiv semesterresa for dig som vill ha roligt och '
halla dig stark lange. Valj mellan pass som stavgéng, yoga, styrketraning, dans och gympa. Fokus ligger -
pa att ma bra och ha kul - vi tranar, skrattar, njuter och umgas. %:‘ -
oo a a e 5 o Vara huvudpartners: =

Forutom de ca tio dagliga traningspassen erbjuder vi utflykter, gemensamma v IPNTERW w
middagar, kvallsforelasningar, musikquizz, barhang och after beach mm. et b :

Valj mellan att stanna en, tva, tre eller fyra veckor ivar. ENCTTNG O ESNGARMIN. %

.
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u — — = ,{__'. ' wy __
FOR FLER RESOR, INFORMATION OCH BOKNING:
SPRINGTIME.SE ELLER RING 08-545 535 40 1 SPRi NGTi M E



