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Pensiondrer ingen

tirande grupp
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Ungdomarna
som kraver
pensionsrattvisa

ANHORIGVARDARE. Allt
fler anhoriga ger omsorg
till en nirstaende i Sverige.
Ann-Britt Safstrom vardade
sin man i mer dn 25 ar.
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ng@r kostnadsfritt for dig som v medl

e L SKPF!

GoOr som
25000 andra
medlemmar
i SKPF - aktivera
=\ ditt kortidag!

Rabatt ph det goda 1 1vet

Spara pengar med 100-tals
rabatter fran Smart Senior

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

Som medlem i SKPF finns Smart Seniors logo pa ditt medlems-
kort och fungerar som ditt Smart Seniorkort. Nar du aktiverar
ditt kort far du inloggningsuppagifter till smartseniorse och kan
ta del av samtliga rabatter - aven de som finns online!

Nu dnnu
enklare att
ta del av allg
rabatter!

Nu annu enklare att aktivera!

Vihar skapat en egen sida for dig som medlem
iSKPF - ga in pa www.smartsenior.se/skpf och
aktivera dig idag! Det tar dig bara nagon minut.

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

www.smartsenior.se/skpf

NYHET! Som Smart Senior far dunu aven Nu dven 15%

rabatt pa linser hos Synoptik. Rabatten galler  rabatt Pé line-
start av linsprenumeration, startar fran Prenuumeration
98 kr/manad. Linserna far du fraktfritt hem )
ibrevladan och alla optikerbesok ingar.

Justnufaralla50% rabatt pa glasen vidkop  Nw dven rabatt
av nya kompletta glaségon. Som Smart Pé bigen
Senior far du dessutom 10% rabatt pa bagen.

RABATTFAKTA: Visa upp ditt kort for att ta del av
rabatten. Aktivering kravs inte. Kan ej kombineras
med andra rabatter. Galler t o m 31 december 2017.

10% rabatt pa ordinarie pris hos Scandic i
Sverige, Norge, Danmark och Finland. Friav-
och ombokning till k11800 pa ankomstdagen.
RABATTFAKTA: Ring 08 517517 00

eller ga in pa smartsenior.se/scandic
Uppge DOO0023893

Synoptik

Scandic

s

o"v Du far 50% rabatt pa tjansten e-Diagnos samt
rabatt pa kontrollbesiktningen. Erbjudandet
galler den 5:e till 20:e varje manad mellan
kl9och15.

RABATTFAKTA: Visa upp ditt kort och betala pa
stationen. Boka per telefon 0771-600 600.
Aktivering kravsinte.

VB% rabatt (upp till 700 kr) pa dinresa.
RABATTFAKTA: Uppge Seniorl7.

Boka per telefon 040-668 05 00 (Scandorama)
och 040-600 00 00 (Olvemarks).

20% rabatt pa mobiltelefoni. Galler fér bade nya
och befintliga Tele2-kunder. 20% rabatt pa internet.
RABATTFAKTA: Bestall eller andra ditt

abonnemang pa smartsenior.se/tele2
eller ring 08-410 426 10. Galler 60+.

\& Bilprovningen

SCANDORAMA

oAy

TELE2

MEDLEMSKRYSSNINGAR

SUCCEKRYSSNINGEN SKEPP & SKOJ AR TILLBAKA!
Den 16 april fyller vi Silja Lines fina fartyg Galaxy
med 55 plussare! Vi kryssar fran Stockholm till Abo.

200 Ry
wedlemsrabatt!

Allt detta ingar:
Valkomstdrink >
Deli4-baddshytt* ovan vattenlinjen i
Middagsbuffé inkl dryck
Stor frukostbuffé
Massentré
Stort underhallningspaket
ReseSkaparnas reseféredrag

Medlemspris: 690 kr /person
Lasmer pa www.skeppskoj.se
Boka pa 08-666 33 33 (uppge Skepp & skoj)

o)
e

PREMIAR FOR KASTA LOSS FRAN GOTEBORG!

Den 6 februari ar det premiar fér dagskryssningen Kasta Loss med
Stena Lines fina fartyg Danica. Vikryssar fran

Goteborg till Fredrikshamn.

Allt detta ingar:

« Smorgas och kaffe
« Buffé ochdryck

« Dans &underhallning - Streaplers pa scen!
« Massa

100 Ry
wmedlemsrabatt!

Medlemspris: 499 Kr /person
Boka pa www.stenaline.se/kastaloss

MEDLEMSRESOR - for dig som Smart Senior

LANGTIDSSEMESTER | Andalusien - EXTRAINSATTA AVGANGAR!
22 dagar med Scandorama, avresa oktober och november 2017.

Pris per person: 11 995 kr (enkelrumstillagg 3 995 kr).

LANGTIDSSEMESTER | Mallorca
22 dagar pa vackra Mallorca med ReseSkaparna. Avresa november
2017 och februari/mars 2018.

Pris per person, hotell med halvpension: fran 12 990 kr
Pris per person, studiolagenhet med sjalvhushall: fran 10 990 kr

Allamedlemsresor hittar du pa www.smartsenior.se/medlemsresor




BERITS SIDA

Bra aviryck i Almedalen!

eckorna gar fort pa som-

maren. Plotsligt dr den

6ver och det dr dags att

komma tillbaks till for-

bundskontoret. Det har
varit en skon men sval sommar, men inga
skona ljumma sommarkvillar utan att ha
négot varmare pa sig. Det hade den for-
delen att jag inte behovde sldss med mygg
och knott nir jag besokte norra Anger-
manland.

Jag har varit runt i vart vackra land,
upplevt Dalarna med all kultur och alla
vackra hus. Skona naturupplevelser pa
vagen norrover mot Jamtlands, med fjall,
skogar och vattendrag. Sedan har jag varit
pé mitt kira Gotland, som jag reser till lite
da och da under aret. En mycket speciell 6
med det vackra Visby med sina kulturhus
och den fantastiska ringmuren. Sverige
ar ett mycket vackert land, som férutom
sin natur har en méngd dialekter som &r
en upplevelse i sig. Det dr som musik i
6ronen, for mig ger dialekter en kinsla
av trygghet och virme. Men visst dr det
roligt att komma tillbaka efter ledigheten
och fa traffa alla som jobbar pa férbunds-
kontoret och satta igang med arbetet igen.

EFTER KONGRESSEN FOLIDE Almedals-
veckan pa Gotland. Det blev intensiva
dagar dar vi for forsta gdngen hade ett
samarbete med SPF, PRO och News55,
som &r en nyhetssajt startad av Artur
Ringart, journalist och kdnd frén TV4,
Sportnytt och Lilla Sportspegeln. Sedan
2015 driver han News55 tillsammans
med Fredrik Lundberg.

Vi tre pensiondrsorganisationer repre-
senterar cirka 840 000 medlemmar och
under Almedalsveckan satte vi fokus pa
pensiondrernas situation. Det finns nés-
tan tvd miljoner pensiondrer i Sverige i

dag. Vi d4r manga och behéver samlas f6r
att gemensamt driva dldrefrdgorna. Var
forhoppning ar att samarbetet ska bidra
till att sprida kinnedom om de aldres si-
tuation och medféra forbattringar for alla

”Vi &r manga
och behover
samlas for att
gemensamt
driva dldre-
fragorna.”

pensiondrer. Tre omraden kdmpar vi f6r
gemensamt: dldres ekonomi, dldres hélsa
och mot aldersdiskriminering. Under
veckan hade vi seminarier och utfrag-
ningar med politiker och beslutsfattare.

VI TRE FORBUNDSORDFORANDE i SKPF
Pensionérerna, SPF Seniorerna och PRO
gick ocksa ut med en gemensam pro-
gramforklaring:

B Att pensionssystemet och skattesys-
temet ska ge ekonomisk trygghet, vara
rittvist och bidra till att minska de eko-
nomiska klyftorna i samhillet.

B Att pensionsavgiften ar avstatt 16ne-
utrymme och ska déarfor beskattas lika
som lon.

B Att pensionen ska folja l16neutveck- ) - } ;
lingen. B = A

m Att ingen ska ha en pension under
EUs relativa fattigdomsgrans.

B Att pensionerna ska vara jamstéllda.
Kvinnorna har i dag i genomsnitt 6 600
kronor mindre per manad 4n mén.

m Att bostadstillaggen ska hojas.

Under hosten kommer vi i pensionirs-
organisationerna att folja upp och
fortsdtta driva vara krav! Vi
hade gott om deltagare i tél-
tet under Almedalsveckan
och vi fick genomslag i
press och media for vart
program och kommer
att terkomma nésta ar
igen. SKPF Pensioni-
rerna gav ett tydligt
avtryck under hela
veckan.

BERIT BOLANDER
FORBUNDSORDFORANDE SKPF PENSIONARERNA
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ROBERT NYBERG'

vardade sin man i 25 ar
Ann-Britt Safstrom var bara 48 ar
nar hennes man Goran blev to-
talférlamad efter en trafikolycka,
darmed blev hon en av landets 1,3 mil-
joner anhoériga som stodjer eller hjalper
nagon regelbundet i Sverige.

Anhoriga en pengafraga
Enligt Nka, Nationellt kompetens-
centrum anhériga, sparar samhal-
let 181 miljarder kronor varje ar

genom att ndrstaende vardar sina anho-

riga hemma.

Sma steg till bdsta traning

Skynda langsam om du vill
I 4 skapa verkliga férandringar
av din livsstil, rader Karin

Weman Josefsson, som doktorerat inom
amnet motivation till motion.

Ung kraver pensionsrattvisa

Nar invandrade aldre far
Z O ldga pensioner pa grund av
lag livsinkomst efter alltfor

kort tid i landet slar det ocksa mot deras
barn, som kdnner sig ansvariga att gora
egna livsval for att kompensera for for-
aldrarnas daliga ekonomi.
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EN ANHORIG-
VARDARE !

Donation har ingen alder

Manga éldre tror att de ar
2 6 for gamla for att bli organ-

donatorer. Men de som do-
nerade 2016 var mellan 13 och 88 ar.

Unga och gamla rockar loss

Tung rock’n roll &r sam-
lingsmusiken for seniorer
och tonaringar i Vasteras.

Har kompar kulturskolans elever en stor
rockkor.

Exotiskt mote med gorillor

Rolf Agnestrand har gjort
3 8 bergsgorillornas val och ve
till sin livsuppgift. Genom att

fotografera och filma gorillorna och leda
grupper med intresserade turister har
han bidragit till att géra bergsgorillornas
livssituation kand 6ver varlden.

Bli van med tekniken

Var inte radd for att préva ny
6 teknik. Det uppmanar Berit
Brunngren, 85, som sjalv

inte aker nagonstans utan sin smarta
telefon och surfplatta. "Det finns ingen-
ting som inte gar att ratta till”,
devis.

ar hennes



INLEDARE

Det dir alltid nagon
som betalar varden

tan vardinsatser fran landets
1,3 miljoner anhoériga skulle
Vardsverige kollapsa. Det
tror i alla fall Ann-Britt Sand,
forskare och lektor vid insti-
tutionen for socialt arbete vid Stockholms
universitet. Hon och flera forskare med
henne har pekat pa de viktiga insatser som
ménga anhoriga gor for sina nara och kira,
och vilken enorm besparing det innebdr for
samhillet — 181 miljarder kronor per ar, en
ofattbart stor summa pengar.

Men det ér alltid nagon som betalar. I det

har fallet ar det flest kvinnor som far betala
med ohilsa, lagre 16n och pension nir de tar
pé sig storre ansvar for anhérigvarden och
gar ner i arbetstid eller slutar arbeta for att
varda en ndra anhorig.

Och dven om det ar sjilvvalt som exem-
pelvis for Ann-Britt Safstrom, 77, som vér-
dade sin férlamade make i hemmet i 25 4r, sa
kostar det pé att krdva och fa den hjilp som
man har ritt till som anhorigvardare.

- Jag har stangat mig blodig manga ganger,
sdger hon om den kamp som hon stundtals
fick driva for att fa hjilp bdde som anhorig
och anhorigvardare.

Lds mer om henne i tidningens inledning.

VI FORTSATTER VAR populira vardagstrining
for seniorer med tranings- och hiélsotips fran
var hilsoexpert Michail Tonkonogi. I detta
nummer av Hir&Nu ldggare han sérskilt vikt
vid traning for att undvika fallolyckor, ndgot
som ocksa Socialstyrelsen uppmérksammar
under sin kampanj “Balansera mera” mot
fall. Under vecka 40 kommer sirskilda eve-
nemang kring detta tema att finnas runt om
i landet, ta reda pa vad din egen kommun
eller det lokala foreningslivet erbjuder.

Moten over generationsgrdnserna sker
overallt, det kan vara genom att musicera
tillsammans som seniorerna i rockkéren och
det unga kompbandet gor i Vasterés. Eller
genom den dialog och de méten som ini-
tieras av ndrverket Pensiondrsrattvisa. Som
andra generationens invandrare har Farid
Al-Abani insett att hennes livsval i allra
hogsta grad paverkas av den dldre genera-
tionens daliga pensionsvillkor — och det vill
hon gora nagot &t.

MOT DE DANSKA syskonen Erik Serensen
och Tove Madsen, som tillsammans nu fort-
sétter att resa och spela boule och glids &t sin
fina gemenskap nir deras respektive partner
inte langre finns med.

Ta ocksa del av Lisa Hultmans berittelse
om hur det kan kdnnas ndr man gar i
pension och hur hon Ioste sin kinsla
av vilsenhet. Bladdra fram till Rolf
Agnestrands spiannande uppvixt |
och moéte med den utrotningsho-
tade bergsgorillan.

SLUTLIGEN VILL JAG tipsa
om artikeln om surfplat-
tor och smarta telefoner. n., o
Berit Brunngren, 85, har :
skjutit all forsiktighet at
sidan och prévar sig fram

och later sig inte hindras av

motganger - alltid finns de
vil nagon att fraga, menar
hon.

NR 4-2017

"Det kostar
pa att kridva
och fa den
hjalp man
har ratt till
som anho-
rigvardare”

ULLACARIN TIDERMAN
REDAKTOR



... procent, eller mer, av slutlonen
&r en rimlig niva pa pensionen,
tycker svenskarna enligt en ny
Sifo-undersékning. Men de flesta
kommer att fa betydligt mindre:
50-talisterna far 60 procent och
90-talisterna 50 procent, enligt
Pensionsmyndighetens prognos.

Regeringen
foreslar grans
for vinster

| november kommer regeringen
tillsammans med Vansterpartiet
att lagga fram en lagradsremiss
dar man foreslar ett vinsttak for
privata foretag i valfarden. Forsla-
get kommer att beréra skolan och
aldreomsorgen.

Forslaget bygger pa utredningen
Vinster i valfairden som llmar
Reepalu presenterade i november
forra aret.

| det forslaget var vinsttaket satt
till sju procent for foretag inom
vard, skola och omsorg-dldreom-
sorg och sociala tjanster. Reger-
ingen och Vansterpartiet har enats
om den modellen som da ska galla
for friskolor och féretag inom om-
sorgen, men var taket ska ligga ar
annu inte faststallt.

Ann-Britt v
forlamade

Ann-Britt Sifstrom, 77 ar, dr en rik-
tig eldsjdl. Hon sjunger i kor, dr aktiv
i ortens dragspelsforening och har i
alla ar, vid sidan om sitt arbete som
apotekstekniker, jobbat som skade-
spelerska. Numera dr hon aktiv pen-
siondr. For fyra ar sedan dog hennes
man Goran, som hon tillsammans
med hemtjanstpersonal och assis-
tenter vardat dag som natt under
mer n 25 ars tid efter en bilolycka.
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Ann-Britt méter upp ute pé gérdsplanen
framfor det stora roda trihuset som en
gang i tiden var traktens byskola i Munk-
fors i Varmland. Har har hon bott sedan
barnsben. I detta hus har hon ocksa levt
sitt familjeliv med man och tva tvilling-
pojkar, i dag 46 ar gamla.

- Vi var och ér fortfarande en positiv,
utatriktad och musikalisk familj. Géran
spelade cello, dragspel och munspel. Vi
hade méanga vinner. Nar jag skulle fylla



ardade s
manias

40 ér fragade Goran vad jag 6nskade mig
i present, jag skdmtade lite ndr jag sa att
jag ville ha en dansbana, sager Ann-Britt.
Goran tog sin fru pa orden och tillsam-
mans med familjens vinner byggde de en
dansbana, som sedan dess blivit en sam-
lingsplats for ménga fester genom aren.

En skrdckupplevelse
En kvill nar Ann-Britt, d4 48 ar, var i Fol-
kets hus for att 6va pé en ny revy ringde

ar

telefonen. Négon hade sett Ann-Britts
man krocka med en bil inte langt hemi-
fran.

- Allt stannade plotsligt upp. Det var
en skrackupplevelse jag aldrig nagon-
sin kommer att glomma. Jag korde till
olycksplatsen och dir lag Goran pa mar-
ken. Jag vet att jag fraigade honom: Lever
du?

Och det gjorde han, men han hade
brutit ryggen och var forlamad i hela
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kroppen fran axlarna och ner. P4 Ann-
Britts fraga svarade han: “Ja jag lever,
men jag dr férlamad. Det hade varit
béttre om jag hade dott!”. Det var den
allra sista gdngen som Ann-Britt horde
sin man klaga 6ver den forfirliga olycka
som drabbat honom.

- Jag var overlycklig 6ver att han Gver
huvud taget levde. Det blev ambulans
forst till Karlstads lasarett och sedan am-
bulansflyg till Sahlgrenska i Goteborg,
dér det konstaterades att skadan inte gick
att operera, siger Ann-Britt.

Fick bygga om huset

Niér Goran blev fri fran respiratorn efter
tva manader kunde han beratta om hur
olyckan gitt till. D4 fick familjen veta att
foraren av bilen som kort ut mitt framfor
Goran pa landsvagen smet fran olycks-
platsen. Ingen har ndgonsin kunnat stal-
las till svars.

Efter fyra méanader kom Goran hem i
rullstol. Ann-Britt hade inte trott att de
skulle kunna bo kvar i hennes fordldra-
hem, men Géran kom med idén att huset
skulle byggas om. En ramp placerades pa
framsidan for rullstolens skull, en hiss in-
stallerades inne i huset och badrummet
anpassades.

- Jag inbillade mig att jag skulle klara
av allt pa egen hand, men fick radet av
en klok professor och lakare att ta emot
all hjélp jag kunde fa redan fran borjan.
Han visste av erfarenhet att det 4r dumt
att vara efterklok, for da kan det vara for
sent, siger Ann-Britt.

Assistans dygnet runt

Nu bérjade en tid av kaos da bistands-
bedémaren skulle avgora vilken LSS-
assistans som familjen var i behov av.
Ann-Britt var till en borjan sjukskriven,
men gick tillbaka till sitt jobb p4 halvtid
efter tvd ménader. Eftersom Goéran be-
hovde assistans dygnet runt bestaimdes
det att Ann-Britt och sénerna ibland
sjalva skulle jobba som assistenter under
helger och kvillar.

- Efter forhandlingar blev det be-
stamt att hemtjdnstpersonalen kom pa
morgonen och nattpatrullen pa kvillen,
timmarna daremellan férdelades pa as-

sistenter. Vi byggde om ett av rummen »»

7



AKTUELLT

M till jourrum fér sovande personal,

sdger Ann-DBritt.

- Goran hade ett psyke som inte
var av den hér varlden. Han klagade
aldrig och han forstod att jag ibland
beh6évde komma hemifrén, han ville
att jag skulle tillita mig att ha semes-
ter, siger Ann-Britt.

Saknaden efter Goran dr stor. Under
25 ars tid levde Ann-Britt med hotet
over sig om att han skulle do.

- Pa kvillarna nér vi var ensamma
hemma en stund brukade jag krypa
upp intill Géran och halla om honom.
Vi forsokte ha nirkontakt med var-
andra, trots att mycket fattades. Jag
gjorde ett val, d&ven om jag vet att det
inte fanns négot val. Jag bestdmde
mig for att aldrig 6verge Goran, siger
Ann-Britt.

Kamp mot Forsdkringskassan
Hon skrader inte orden nir det galler
den kamp hon fick fora for att fa hjélp
av Forsakringskassan.

- Jag har stangat mig blodig manga
ganger. Jag fick kimpa for att de inte
skulle dra ner pa assistanstimmarna.
Nér Forsikringskassan ville dra ner
hamnade vi i Lansrétten och nér For-
sdkringskassan vann, da brast det for
mig, siger Ann-Britt.

Goran var totalférlamad i kroppen
fran axlarna och ner. Han kunde réra
armarna, men inte fingrarna. Han fick
matas och tvittas. Han var alltid klar
i huvudet. Det var aldrig négot fel pa
hans intellekt. Men efter 25 &r blev
sittsdren infekterade och lungkapa-
citeten forsvagades. Han dog pa lasa-
rettet av en blodforgiftning. Det sista
Ann-Britt sa till sin man var: ”Nu har
jag sett efter dig i 25 ar Géran, nu far
du se efter mig resten av mitt liv”.

- Strax innan Goran dog hade vi
fatt veta att Martin skulle vara med
och spela i Korslaget, i Anna Books
lag. Vidrog in en tv till Gérans rum sa
att han kunde titta pé sin son dnda till
slutet. Under den dér sista tiden hade
jag en fot i helvetet och en i himlen,
sager Ann-Britt.

TEXT OCH FOTO:
KERSTI HILDING HANSEN

Samha

Allt fler anhoriga ger omsorg till
en nirstaende édldre i Sverige,
och antalet dkar. 1 dag dr det 1,3
miljoner personer som ger an-
horigomsorg i olika omfattning,
bland annat pa grund av ned-
dragning inom dldreomsorgen.
Jamfort med 1980 var det 25 ar
senare 100 000 farre oavsett
alder som fick hemtjénst - samti-
digt som antalet 80 ar och iildre
okade med mer dn 200 000.

Anledningen till att allt fler aldre
far omsorg av en narstdende beror
ocksa pa att antalet platser i sdrskilt
boende har minskat med 25 procent
sedan 2000, under 2001 till 2012
forsvann 30 000 platser.

Enligt rappor-
ten Anhorigasom
kombinerar for-
varvsarbete och
anhorigomsorg,
sammanstilld av
Ann-Britt Sand Ann-BrittSand
for Nka, Nationellt
kompetenscentrum anhdriga, spa-
rar samhaillet 181 miljarder kronor
varje ar.

Press pd minskade utgifter
Anhoriga har séledes blivit en viktig
ekonomisk faktor och i rapporten
menar forfattaren Ann-Britt Sand,
forskare och lektor vid institutionen
for socialt arbete, Stockholms univer-
sitet, att det beror pa en okad press att
minska de offentliga utgifterna.

- Nar vérden flyttas till den en-
skildes hem flyttas ockséd en storre
andel av detta ansvar 6ver pa den
enskilde och pé& anhoriga, skriver
hon i rapporten.

Trots utvecklingen av olika typer
av dldreomsorg, har anhérigas hjilp
fortsatt vara den storsta hjalpkallan
for dldre manniskor, och i samband
med minskningen av den samhille-
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FARRE PLATSER

Anledningen till att allt fler dldre

far omsorg av en narstaende

beror ocksa pa att antalet platser

i sarskilt boende har minskat

med 25 procent sedan 2000. 4

liga vélfarden har detta blivit extra tyd-
ligt, menar Ann-Britt Sand.

Aldre féredrar hemtjiinst

Men anhérigomsorgen ska bygga pé
frivillighet, enligt den lagstiftning vi
har. T Sverige d4r omsorg om é&ldre och
handikappade ett samhillsansvar och
ménniskor har rétt att fa hjalp och stod
oberoende av familjesituation. Forsk-
ning har ocksa visat att de dldre, om de



AKTUELLT

kar - anhoriga tar over

kan vilja, foredrar att fa hjalp via hem-
tjanst, i stdllet frdn ndgon anhorig.
- Medan sambhillet forsoker halla nere

Framfor

allt galler
det dottrar i
arbetarklassen

kostnaderna for offentliga utgifter genom
att uppmuntra anhérigomsorg, maste
dérfor fragan stillas om vad det blir for
effekter. Att ta rollen som anhorig om-
sorgsgivare kan béde vara ett personligt
val och/eller en strukturell n6dvandighet.

Finns alltid en kostnad

Anhoérigomsorg innebdr en enorm eko-
nomisk besparing for samhillet. Det
finns dock alltid en kostnad och nagon
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som far betala. Och forfattaren menar
att det &r ofta svart att forena omfattande
anhorigomsorg med ett forvirvsarbete.

I sin rapport Att ge omsorg mitt i
livet skriver forskarna Marta Szebehely,
Petra Ulmanen och Ann-Britt Sand att
ménga anhorigvardare betalar ett hogt
pris fér den omsorg de ger till sina an-
horiga och priset 4r hogre for kvinnor
an for mén.

De som vardar en néra anhorig gar ofta
ner i arbetstid, sdger upp sig i fortid eller
viljer att pensionera sig tidigare till foljd
av det ansvar de tar pa sig for att utfora
omsorgen. Detta medfor att de far mins-
kade inkomster och i forlingningen en
lagre pension.

De flesta anhoriga tycker att det kidnns
bra att ge vard, hjélp och stod, men de
kdnner ocksd stress och oro. Manga
drabbas av ohilsa bade fysiskt och psy-
kiskt. Framfor allt géller det kvinnor, nir
de forsoker jobba samtidigt som de ska
hjalpa sina nérstaende.

Hogutbildade koper hjalp

Annan forskning visar ocksé att minskad
offentlig omsorg ger olika konsekvenser
beroende pa vilken socialgrupp man till-
hor. Medan dldre med hogre utbildning
skaffar hjélp via service pa den privata
marknaden, gor de med en lagre utbild-
ning inte det.

Det som intréffat ar att mycket av det
arbete som tidigare sags som en offentlig
uppgift har lagts 6ver pa anhoriga. Tva
tredjedelar av alla dldre som behover
hjalp, far den fran en anhorig eller van
som de inte bor tillsammans med. An-
horiga i alla grupper har okat sina insat-
ser men framfor allt giller det déttrar
ur arbetarklassen. En forklaring till att
dottrar i arbetarklassen har okat sina an-
horiginsatser kan saledes sokas i de for-
andringar som skett inom den offentliga
aldreomsorgen. Hogutbildade personer,
eller deras anhoriga, koper i hogre ut-
strackning tjanster.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN



Euro-Hunt WOOD - Art nr 5900

Latt och foljsam fritidsstovel i lagre modell som ar

|att att komma i och ur. Halksaker sula och skaft i
mjuk och smidig neopren. Komfortabel innersula med
geldnk. Forstarkt ta- och halskydd.

Farg: Svart. Skafthojd: 20 cm. Vikt: 770g/stovel.
Material: Utsida naturgummi/neopren. Foder
neopren. Sula gummi. * Stl. 37-45.

Walkingsko LAXA

En smidig, latt och bekvam allroundsko till OTROLIGT
PRIS! Idealisk for promenader, jobb och fritid.
Vattenavvisande softshell och syntetskinn med
vridstyv stotdampande sula i EVA. Anpassad efter
nordiska storlekar. Material: Ovandel 100% polyester.
Sula gummi. Vikt: ca 360/sko.

SVART - Art nr 4453 e Stl. 37-46.
ROSA - Art nr 4455 e Stl 37-41.
MARINBLA - Art nr 4454 e Stl. 40-46.

Salomon EFFEKT GTX

Latt och smidig walkingsko med GORE-TEX®,
Contragrip® yttersula och Sensifit halgrepp.
GORE-TEX® garanterar vattentatheten och andas-
funktionen. Helddmpad EVA innersula. Farg: Svart.
Material: Utsida i syntetskinn (polyester) och textil.
Insida i textil. Sula Gummi.

HERR - Art nr 4324 e Stl. 40-48.
DAM - Art nr 4323 e Stl. 36-42.

ENGELSONS

4-VAGs-
STRETCH

Stretchig och slitstark fritidsbyxa i hog kvalité till ett
fantastiskt pris! Midja med komfortresar i sidorna.
Sidfickor, benfickor samt bakfickor med dragkedja.
Forbojda knan. Stallbart och uttagbart band i benslut.
HERR - Art nr 2202

Stl. C46-58. Farg: Svart, BI3, Terrakotta, Rod, Gron.

Stl. C148-154. Farg: Svart, Bla, Rod, Gron.
Stl. D96-112. Férg: Svart, Bla, Rod, Gron, Terrakotta.

VATTEN-
AVVISANDE

DAM - Art nr 2203

Normal langd: 34-48.

Farg: Svart, Cerise, Bla, Terrakotta, Réd, Gron, Lila.

Kort langd (ca 5 cm KORTARE én normal benldngd): 36—48.
Farg: Svart, Cerise, BI, Terrakotta, Rod, Gron, Lila.

Lang ldngd (ca 5 cm LANGRE én normal benléngd): 36-48.
Farg: Svart, Cerise, Rod, Gron.

BARN- Art nr 2201 ¢ Barnstl: 110-170
Farg: Cerise, Svart, Gron, Rod.
Vart pris 295:-

ANNU MER SPORT
OCH FRITID PA
ENGELSONS.SE

+ B

..._ VATTENTAT
o 10000 mm

cC—
o

VINDTAT

ANDAS

Skalbyxa HIGH MOUNTAIN L= ==l
Vind- och vattentat skalbyxa i 6verdragsmodell. SKALJACKA - Art nr2710
Vattenpelare 10000 mm, andas 5000g/m?/24h. Vind- och vattentit allroundjacka med andasfunktion.
Dragkedja anda upp till kndt. Maskintvatt 40°. Vattenpelare 10 000 mm, andas 5 000g/m?/24h.
Farg: Svart. Tvavags YKK-dragkedja med vindsla. Inrullningsbar,
Herr - Art nr 6224 DAM - Art nr 6223 avtagbar huva. Maskintvatt 40°. Material: Yttertyg
Stl. C46-64, D96-112.  Stl. 34/36-50/52. 100% nylon, foder 100% polyester, membran 100%

Kort benlingd (ca 5 cm KORTARE ¢n n.benl.) Polyurethane. Farg: Royalbla, Svart, Gron, Rod.
Stl. 34/36-50/52. Herrstl. C48-64. « Damstl. 36-48.



BESTALL PA www.engelsons.se eller ring 0346-71 38 40
BUTIKEN | FALKENBERG Kanslistvigen 6 ¢ Oppet: Vard 7.30-18 e Lord 10-14

STODSTRUMPA
Art nr 5308

Material: 74% bomull,
HERR/DAM 23% polyamid, 3% lycra.

Maskintvatt 60°.

Farg: Svart, Vit, Marin, Natur.

Tryck: 12 mmHg

Stl. 37/39, 40/42, 43/45, 46/48.

Vit endast i 37/39 och 40/42.

99:-/par ¢ 4-pack 348:-

FLEECEBUFF - Art nr 4713

Mjuk och skon buff som effektivt varmer
nacke och hals. Dubbelsydd, funktionell
fleece som andas och tranporterar bort
fukt. Ett litet plagg som gor stor nyttal
100% polyester. Maskintvatt 40°

Tunnare fleecetrdja till

Dunjacka VEMDALEN OSLAGBART PRIS!

En otroligt latt och smidig dunjacka som passar lika bra som
ytterplagg som varmande mellanplagg under en skaljacka.
Tvavagsdragkedia, tva sidfickor med dragkedja samt tva innerfickor.
Material: Fylining 90% dun, 10% fjader. Fill power 650. Yttertyg och
foder 100% nylon. Maskintvatt 30°. (Anvdnd gdrna duntvdttmedel)
Torktumlas efter tvatt. Farg: Svart, Marinbla, BIa.

HERR - Art nr 5222 e Stl. C46-58.
DAM - Art nr 5223 e Stl. 36-48.

PANNLAMPA - Art nr 4086

Intelligent pannlampa med sensorfunktion vilket
innebar att du styr lampan utan vidroring. Gar aven

att justera manuellt. Enkel zoomfunktion justerar
ljusets langd och koncentration. Rod baklampa for god
synlighet bakat. Tre olika styrkor att valja pa. Luxeon vit
LED ca 250 lumen. Vattenresistent.

SPARA MERA.
KOP FLERA!

— Fleecetréja LAGER-2 - Art nr 4917
;",,,,v ¥ . Tunnare fleecetréja som passar bade som ett extra lager 6ver ett understall eller som
¥ GRILLPINNE trahandtag - Art nr 1241 en latt och behaglig vardagstréja. Mycket bra andasférmaga.

Teleskopisk grillpinne. Utfélld 80 cm/Infélld 23 cm. HERR e Farg: Royalbla, Svart, Khakigron, Orange. o Stl. S—3XL.
55:-/st 4-pack 160:- DAM e Firg: Lila, Svart, Rosa, Vit, Turkos, Vinrod. e Stl. 34/36-50/52.

engelsons.se




Sidobrygga
stoﬁrker dina
almuskler

Sdamre tander Hiir&Nu:s trianingsexpert Michail Tonkonogt
hos dementa tipsar om enkla dvningar som gor dig stabilare

Demens leder till simre munhalsa, OCh Sdki’(]]‘e L ’I)CLTd(I,gen. Denna gdng tranar ’Ui
visar en studie fran Karolinska In- . o .. ° ..
stitutet. Forskarna har jamfort frimst balmuskulaturen. Tank pd att anvinda

uppgifter for 58 000 personer
registrerade i Svenska Demens-
registret med information fran
Tandhalsoregistret, och darefter
kunnat konstatera att antalet
tandlakarbesok minskar efter en
demensdiagnos.

Det kan bero pa att patienterna
prioriterar annan vard eftersom
tandvarden ar skild fran den 6vriga.

skor som inte glider!

: 32

-
Paus pa sdngen
minskar fallrisk sidobrygga mot vigg

Sy Muskler som trénas: framst balmusku- och béj hoger arm i armbagsleden i 90

Fallolyckor nattetid vid exempel- ) i
vis toalettbessk &r ett vilkint latur (magmuskler, nedre ryggmuskler). grade.r.s vmkelo. Placera héger underarm
problem. Nu visar forskning att rr?.ot vaggen sa att kroppen lutar mot

. . Utférande: vaggen med cirka 15 graders vinkel.
en langre paus pa 30 sekunder ) » . . A .
sittande p& sangkanten efter upp- Ufgang.sposmon: St? medodm ) Hall kropp.er'1 och rygge'n rakt. Behall
vaknande minskar risken att falla hogra sida mot en vagg, pa ungefar denna position under cirka 30 sekun-

45-80 centimeters avstand. Placera der.

betydligt. Darfor rekommenderar
forskarna alla som inte har brat-
tom att ta tid pa sig att stiga upp.

din vanstra fot rakt framfor den hogra
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din vanstra sida mot vag-
gen. Vanster underarm utgor
nu stédet mot vaggen. Hall
kroppen och ryggen rakt.
Behall denna position under
stoder nu mot vaggen. Hall cirka 30 sekunder. Vila even-
kroppen och ryggen rak. tuellt 1 minut och upprepa
Behall denna position under setet.

cirka 30 sekunder.

Rotera dina tar at hoger
255 att du star med ansik-
tet mot vaggen. Fotterna bor
nu vara parallella med var-
andra. Bada underarmarna

Se till att varje positions-
byte utfors sa jamnt och
smidigt som mojligt.

Rotera dnnu en gang at
hoger sa att du star med

Variant: Nar 6vningen borjar kannas for latt kan man succes-
@ sivt utoka tiden i varje position med 15 sekunder at gangen
upp till 120 sekunder.

SKAFFA SENIOR POWER ijl

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.

Trana
med
HAr&Nu

Alla dldre behover
denna trdaning

arje dag dor fyra dldre personer i Sve-
rige till foljd av en fallolycka, och 135
personer skadar sig sa allvarligt att de
blir inlagda pa sjukhus. Fallolyckor ar
den olyckstyp som leder till flest dods-
fall, flest antal inlaggningar pa sjukhus och flest antal
besok pa akutmottagningar. Av de dldre som drabbas av
en fallolycka ar nastan tva tredjedelar kvinnor. Dock ar
det dldre méan som skadas svarast. Fallolyckor ar ocksa
en av de olyckstyper som 6kar snabbast av alla.
Samhallskostnaderna for fallolyckor uppgick ar
2012 till hisnande 24 600 000 000 kronor.

ETTHALSOPROBLEM AV en sédan magnitud har
naturligtvis tilldragit sig forskarnas uppmark-
samhet och det finns en hel del studier dar man

undersokt mojliga forebyggande atgarder. Uppgiften
ar dock inte sa latt da dldre inte 4r en homogen grupp och
det kan vara olika orsaker som ligger bakom 6kad risk for
fallolyckor. Hos nagon kan det vara dalig syn som gor att
man inte ser eventuella hinder som trosklar och trottoar-
kanter, nagon kanske har dalig rorlighet i nacken och inte
kan vrida huvudet i tillracklig utstrackning, osv. Darutover
kan flera vanliga mediciner 6ka risken for fall.

Problemet ar alltsd mangfacetterat. Men den starkaste
vetenskapliga evidensen finns kring traningens positiva
effekter for att minska risk for fallolyckor. Det &r i slutan-
dan vara muskler som ser till att halla kroppen i balans.

FALLFOREBYGGANDE TRANING bor darfor inkludera styr-
kekravande moment och balansutmaningar. Enkla styrke-
6vningar for ben- och balmuskulaturen fungerar utmarkt.
Tahavningar och resningar fran stolen kan vara en bra borjan.
Alla dldre behover denna traning, men sarskilt de
som redan har fallit férut. Tidigare fallolyckor ar namli-
gen en stor riskfaktor for ytterligare
fallolyckor. Sa 13t inte fallolyckorna 4
bli ditt fall. Satt igdng med mus-
kelstarkande traning. Det positiva

med traningen ar att den har
manga biverkningar... Positiva
sadana.

i
e .___-_-"

MICHAIL TONKONOGI
PROFESSOR | IDROTTSFYSIOLOGI
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Hor du till dem som gang pa gang
forsokt astadkomma livsstilsforind-
ringar, men alltid efter en tid gett
upp?

- Kardinalfelet dr att ga ut for hart.
Borja i stillet med riktigt sma for-
andringar och sadana du kan gora till
en naturlig del av ditt liv, rader Karin
Weman Josefsson.

Som universitetslektor och fors-
kare inom idrotts- och motionspsyko-
logi vet hon vad hon talar om.

Var och varannan vecka lockar 16psedlar
oss med rubriker om hur vi ska bli fris-
kare, smalare och mer valtranade.

- Det finns ménga charlataner inom
det hir omradet. Att exempelvis en per-
son lyckats med en egen livsstilsforand-
ring ger i sig inte automatiskt kompetens
att skriva bocker eller halla féredrag om
psykologi och beteenden, sdger Karin
Weman Josefsson niar Har&Nu traffar
henne i Géteborg.

Det var hir hon i fjol lade fram sin
doktorsavhandling i idrottspsykologi
med inriktning pa "Motivation till mo-
tion”.

— Jag var sjalv under ménga ar en riktig
soffpotatis. Sa rakade jag ut for en svér
trafikolycka och det talades till och med
om att jag, bara 20 ar gammal, skulle bli
fortidspensiondr.

- En sjukgymnast 6vertalade mig att
prova det vi i dag kallar fysisk aktivitet
pé recept”. Jag var ju helt otrdnad men
fick blodad tand och blev s& sméningom
helt rehabiliterad.

Doktor i motivation
Efter att ha last in hogskolekompetens
borjade Karin Weman Josefsson studera
psykologi vid Hogskolan i Halmstad,
som &r bland de ledande i Norden inom
idrotts- och motionspsykologi.

- Jag doktorerade alltsa pa dmnet
“Motivation till motion” och har ur ve-
tenskaplig synvinkel undersokt vilka

MOTIVATIONSDOKTOR

Karin Weman Josefsson doktorerade pa
amnet "Motivation till motion” och har
ur vetenskaplig synvinkel undersokt vilka
faktorer det ar som gor att man verkligen
lyckas genomféra en livsstilsforandring.

faktorer det 4r som gor att man verkligen
lyckas genomf6ra en livsstilsforandring,
forklarar hon.

Livsstilsfordndringar, fastslar Karin
Weman Josefsson, triggas ofta igdng av
yttre faktorer.

- Det kan vara patryckningar fran
omgivningen eller idealbilder ham-
tade frdn exempelvis media. Vad vi ser
i forskningen dr dock att sddana hir
yttre faktorer i langden inte récker for att
astadkomma en varaktig férandring.

Hon anvinder uttrycket “internalise-
ring” for att beteckna den process som
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Ta hiilsosprange

gOr att en person uppnar bestdende re-
sultat.

- Det handlar om att det som kanske
frdn borjan var ett tryck utifran forvand-
las till en 6nskan som kommer ifran mig
sjalv. Jag ser fordelarna exempelvis med

PP irion ar

att resa sig nar
man ska zappa



t - med myrsteg
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att regelbundet motionera och bérjar
aven tycka att det kdnns riktigt skont, at-
minstone efterat.

Karin Weman Josefsson uppmanar oss
att “skynda langsamt”.

- Kardinalfelet som manga gor ar att ga
ut stenhart. Det ar inte rimligt att genast
trana fem dagar i veckan om man i flera
ar levt ett stillasittande liv.

- Hilften av alla som bérjar trédna slu-
tar efter mellan tre till sex méanader, for-
klarar hon.

Hur ska vi gora da?

— Det ar jatteviktigt att borja dar du

A e

M

n£l-* =
by s

-
.= - -

.l‘ %7

befinner dig just nu. Hilsocoacher och
personliga tranare utgér ofta fran ganska
hoga minimimal, som for en person som
linge knappt rort sig alls kan vara odver-
stigliga.

- Jag brukar sédga att en bra borjan ar
att resa pa sig ur tv-soffan nir man ska
zappa med fjarrkontrollen. Det kan ju
lita fanigt, men vad giller kroppens
dmnesomsittning dr det en mycket stor
skillnad om vi sitter eller reser oss upp.

Négra fa myrsteg ar battre an ingenting
alls, framhaller Karin Weman Josefsson.
Och hon understryker med skirpa vik-
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ten av att gora sadana livsstilsforand-
ringar som man sedan verkligen orkar
uppritthalla och leva med.

— Krasst uttryckt dr effekterna av fysisk
aktivitet och trining farskvara. Och for
att uppnd dem kravs en viss regelbun-
denhet.

Hoppa upp pa cykeln igen

En djup fallgrop i sammanhanget ar nar
vi av nagon anledning missar ett eller
flera motionspass.

- Da ger manga upp och ténker att de
misslyckats. Det dr en vanlig psykologisk
mekanism som beror pa att vi blir vil-
digt besvikna nir vi bryter ett l6fte till oss
sjlva.

— Men det ér en fullstindigt ologisk
tanke att man skulle ha misslyckats for
att man missar nagra traningspass. Tank
i stéllet pa hur barn lér sig att cykla, de
trillar av och hoppar upp pa cykeln igen
gang efter gdng, paminner Karin Josefs-
son Weman.

Hur ska man da bete sig, ndr det borjar
kdnnas motigt?

- Du ska kanske minska trdningsdo-
sen. Eller testa en annan aktivitet som
passar dig battre. Och girna prata lika
snallt till dig sjalv som till barnet som ska
upp pé cykeln igen.

Sa berittar hon om forskning som
visar att runt sex manader brukar vara
ett slags “milstolpe”, vad giller att eta-
blera nya vanor.

- Har man gjort nagot regelbundet i
sex ménader brukar man kunna siga att
det dr en vana.

Men kan hon da lova att det verkligen
l6nar sig att kliva upp ur tv-softan, om an
bara for att zappa staendes eller for att ta
en promenad runt kvarteret?

- Ja, ar du regelbundet fysiskt aktiv, till
en borjan kanske bara fem eller tio minu-
ter 4t gangen, sé far du bade omedelbara
och mer langsiktiga hilsoeffekter, dven
om du inte marker dem pa en ging.

TEXT OCH FOTO: SOREN VIKTORSSON
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Yasmin Hussein:

Selfien har man 1 alla fall makt over

et finns numera mo-

bilskal med LED-slingor

for att ge det ultimata

ljuset till din selfie.

En accessoar som po-
pulariserats av reality-stjarnan Kim
Kardashian. For vissa ar detta digitala
anvandarbeteende bevis pd en okad nar-
cissism hos ungdomen.

Det dr ingen tvekan om att samhillet
utvecklas i en allt mer individualistisk
riktning. Medborgare forvéntas i storre
grad ansvara for val av sjukhus, maximera
sin loneférhandling och se till att ha ka-
pital att kopa bostad for ndr hyreslagen-
heter inte langre finns. Allt ligger pa dig.

PA HALLMATTAN LIGGER varje ar ett
orange kuvert. Det d4r mycket att halla
reda pa nir man kollar igenom sitt pen-
sionsbesked. Speciellt nidr prognoser
visar att dagens unga lontagare kom-

mer fa lagre pensioner dn sina forédldrar.
I ett land med Europas hogst skuldsatta
hushall innebér det dessutom att manga
framtida pensionidrer kommer ha stora
delar av sitt bolan kvar pé en halverad
inkomst.

Hur ska vi fa det att g& ihop?

RADSLAN FOR FRAMTIDEN kan vara anled-
ningen till att sa manga lamnar sina pen-
sionsbesked odppnade. Ett besked om att
du i framtiden kommer att bli fattigpen-
siondr kan gora vem som helst maktlds.

Vid det hér laget borde det vara klart
for alla att det inte &r upp till enskilda
medborgare att lappa ihop ett pensions-
system som alla vet dr underfinansierat.
Det ér detta vi har politiken till.

Har man jobbat hela sitt vuxna liv ska
man ha en pension att leva pa. Oaktat hur
intresserad man 4r av fondplaceringar
eller hur vil man lyckats férhandla till

sig bra férmaner vid 16neférhandlingen.

Men vad kommer partierna goéra &t
pensionsdverenskommelsen? Kommer
socialminister Annika Strandhill jobba
for en fordndring av pensionssystemet?
for framtida pensiondrer?

SELFIETRENDEN | SOCIALA medier lar inte
forsvinna. Och har inte unga alltid ankla-
gats for ytlighet och narcissism? Skillna-
den ér att tidigare stora ungdomskullar,
som 40-talisterna, atminstone hade for-

utsdttningarna
att paverka sin
framtid.

En selfie har
man i alla fall
makt o6ver. Det
gar inte att siga

Yasmin Hussein,
pressekreterare for S
i Stockholm stad

om ens pension.

KANNER DU OBEHAG
| BENEN ELLER ANDRA

KROPPSDELAR!?

Obehag i kroppen kan vara symtom for sjukdomen Willis-Ekbom

Disease (WED), aven kallad Restless Legs Syndrom (RLS).

Det ar en neurologisk sjukdom, som ar okand for allt for manga.

Den som ar drabbad av WED/RLS har ofta féljande symtom:

® Obehagen kanns djupt inne i benen, oftast mellan knd och ankel
och ger ett oemotstandligt behov av rérelse.

® Andra kroppsdelar kan drabbas, till exempel armar, hander eller bal.

® Kinslan beskrivs som stickande, krypande, hettande, svidande,
domnande, brannande och pirrande. En del drabbade har
obehagskénslor kombinerat med smarta.

® Obehagen kédnns svarare vid vila eller stillhet, och reduceras
vid rérelse av den drabbade kroppsdelen. Obehagen kommer
omedelbart tillbaka da rorelsen upphér.

® Kinslan dr varst kvdlls- och nattetid — speciellt i liggande ldge.
Vid svérare fall kdnns obehagen under hela dygnet.

Se var film om WED/RLS pa
www.wedforbundet.se med
information om symtom, diagnos
och behandling av sjukdomen.

WED
FORBUNDET




Sjal. 100% mjuk polyester.

Storlek 66x200 cm exKkl. fransar.
Farg marin/off-white/gammalrosa.
Tvatt 40°.

20-7258 29,-

*Max 1/order. Géller ndr du bestéller fér minst
200,- och sa langt lagret réacker.

kundfavorit, =

Fran

159,-
g

.
E

Bh-topp. Mjuk microfiber utan som-
mar ger utmarkt passform. Mycket
behaglig. Snabbtorkande. 97% poly-
amid, 3% elastan. Fintvatt 40°.

26-0695 vit
38/40,42/44 159,
46/48, 50/52 169,-

Kvalitets Bh fran

Glamorise: 359 -

= Magic#
upp till stl
J-130!

Bh utan bygel. En modell med unik
“Magic-Lift"-funktion. Patenterad
kryssdesign ger basta stod och |

komfort. Breda justerbara, fodrade axelband. Ryggknappning i
3 ldagen. 50% polyamid, 40% polyester, 10% lycra. Fintvatt 40°.

26-0513 vit 26-1412hud  26-4499 svart
B-kupa 80-115cm
C, D, E, F-kupa 80-130cm
G, H, |, J-kupa 85-130cm 359,-
Polojumper. Mysig polo
v 3'PACK med kabelstickat mon-
i e ster. Mudd i drmslut och

storleken ca 64-70 cm
fran axeln. 100% bomull.
Fintvatt 40°.
21-9685 vinrod
38/40,42/44
46/48, 50/52

149,-

298,-
318,-

Byxa. Modern och

bekvam monstrad stretch-

byxa med mjuk resarlin-
ning. Innerbenslangden
ca 76 cm i alla storlekar.

98% bomull, 2% elastan.
Fintvatt 40°.

24-2040 svart/morkrod/
~ ; rosa/off-white
Damtrosa 3-pack. Dubbel kil och 38,40,42, 44 398,-

forstarkt muddresar i benslut. Mjukt

resarband i midjan ger skon komfort. 46,48, 50, 52,54

418,-

Tvatt 60°.

26-0646 vit

38/40, 42/44 149,-/3-pk
46/48, 50/52, 54/56 159,-/3-pk

nederkant. Langden foljer

Polglmperfrén
= 4

@ ——
iy Al

For att betala mot faktura, uppge personnummer. Aviavgift tillkommer med 19,-. | annat fall sands ditt paket mot postforskott, f.n. 50,-. Lagsta ordervarde: 200,-. Frakt- och expeditionsavaift: 55,-.
14 dagars returrtt, returfrakt 55,- tillkommer. Fullstandiga kopvillkor pd www.ashild.se

ART. NR |STOR|..| ANTALl VARUSLAG | FARG | PRIS Namn:
Jag handlar for 200,- och far képa

20-7258 sjalen fér endast 29" Adress:
Ort:
Telefon: Mobilnr:
E-post : 3

jul
Personnr: R
Uppgifterna kommer att registreras i enlighet med personuppgiftslagen. Du kommer att fa i ion och fo fran Ashild och tners.

Onskar du inte ta del av erbjudanden frén véra samarbetspartners, kontakta vér kundtjanst. Ashild, Box 919,501 10 Bords ~ Tel: 033-418000  www.ashild.se

Org.nr: 556669-2082

%
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FRANKERAS EJ
MOTTAGAREN
BETALAR
PORTOT
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SVARSPOST
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YOUR NEXT TOUR AB

-DIN BASTA RESEKLUBB

NEW YORK METROPOLITANOPERAN

3-10 OKTOBER 2017 TRE STJARNSPACKADE FORESTALLNINGAR!
Puccinis romantiska opera efter Henry Murgers roman LA BOHEME, Mozarts klassiker
TROLLFLOJTEN med JAMES LEVINE pa pulten samt BELLINIS hérliga NORMA. Varje
arstid har sin charm i New York. Félj med till “The Big Apple” och u plevgfanfasﬂskc operméé-
restéillningar, enastdende konstmuseer, shopping och underbara méltider! New York &r staden
som har allt, inte minst ett av vérldens frémsta operahus “The MET”. Bessk pé Museum of
Modern Art (MoMA) och utflykt till Brooklyn med bl.a. det berémda Brooklyn Museum ingér
ocksé i programmet. Resevéird Tomas Svendén.

VERDIFESTIVALEN | PARMA MED 2 FORESTALL-
NINGAR BESOK | FIOLSTADEN CREMONA
OCH STUDIUM AV PARMESANOST

18-23 OKTOBER 2017
Den vélrenommerade Verdifestivalen i Verdis hemtrakter presenterar i tur och ordning det
ena verket efter det andra, vilket ger oss en chans att ta del av éven eft mer ovanligt och

dverraskande verk i hans langa lista av operor.Vi har reserverat parkettplatser pé den vackra

Kungliga teatern i Parma, Teatro Regio, fér tvé operakvallar. Férst ut &r operan GERUSA-
LEMME, en omarbetning av Verdis | Lombardi alla prima crociata som Verdi bearbetade for
Parisoperan. Vi ser ocksd Verdis sista opera FALSTAFF, och dér var han sannerligen pé sitt

muntraste humr. Reseledare hovsangerskan Lena Nordin.

DOWNTON ABBEY, OPERA OCH KONSERT I
LONDON 24-28 okroeer 2017

Vélkomna pé en hérlig héstresa med tvé hégklassiga musikevenemang. Dessutom ska vi
kéinna oss lyxiga och géra ett bessk pa “Downton Abbey-slottet”, vars riktiga namn &r Hig-
hclere Castle. Vi njuter av vér svenska vérldssopran Malin Bystrém i Verdis grandiosa
opera VESPRI SICILIANI, (den Sicilianska affonséingen) pa Royal opera Covent Garden
dessutom lyssnar vi till BBC:s SYMFONIORKESTER under ledning av Sakari Oramo
i eft intressant program pd Barbican Center. Vi bor bra pé forstklassiga Grange Holborn
Hotel centralt i London, med géingvénligt avsténd till Covent Garden och afférsgatan Oxford
Street.Reseledare hovséngerskan Lena Nordin.

M".ANO 9-13 NOVEMBER 2017

NABUCCO pad La Scala, Symfonikonsert med Verdiorkestern pa Auditorium.

Da Vincis Nattvarden.Sensationellt erbjudande att delta vid férestéllningen av Verdis ge-
nombrotts-opera NABUCCO med den ‘herémda Fangarnas kdr pé operahuset La Scala
i Milano, med et flertal stjéirnor i rollerna. Dirigenten @r den vélkénde Nello Santi, och i
titelrollen sjunger den vérldsberdmde barytonen Leo Nucci, Michael Petrenko gér den stora
basrollen, och i det svéra sopranpartiet sjunger Martina Serafin. Dessutom lyssnar vi fill
en konsert med VERDIORKESTERN p& Auditorium Verdi med verk av Beethoven
och Brahms. Vi gér stadsrundtur fill ;c:is i Milanos centrum, och besdker dessutom Santa
Maria della Grazie med Leonardo da Vincis berdmda malning “NATTVARDEN". Vi bor
bra pa eleganta Hotel Rosa Grande, och éter naturligtvis trevliga maltider fillsammans.
Reseledare &r Hovsangerskan Lena Norgin fréin Your Next Tour.

OPERAMOTEN | PRAG 19-24 NoveMBER 2017

Prag, “Den gyllene staden”, &r inte bara en av Europas vackraste stéider utan éven
en av de kulturellt mest hdgtstaende. Inte minst vad géller musiklivet.Staden som kan
stata med konstmuseer i vérldsklass och tre operahus. Vi bessker alla tre av dessa
operahus for att njuta av Rossinis ASKUNGEN pd Estate theatre (Mozartteatern), Ver-
dis MASKERADBALEN pé Statsoperan och Dvoraks RUSALKA pé& National teatern
(Stora operan). Vi bor pé femstjériga Hotel Paris Prague. Vi reser tillsammans med
Tomas Svendén som reseledare.

OPERARESA TILL BERLIN med den omfattande
JULMARKNADEN i Berlin och TILLFALLE TILL INKOP I
BORDERSHOP MED ETT STORT UTBUD AV "TAX FREE”
VAROR 30 NOVEMBER-5 DECEMBER 2017

Vi reser med buss fill véirldsmetropolen Berlin. Overallt méts gammalt och nytt i staden
som kan stata med konstmuseer i vérldsklass och tre operahus. Vi fér vara med om
Meyerbeers Le PROPHETE pé Deutsche Oper och en konsert pé BERLIN KON-

ZERTHAUS med julanknytning Carl Maria von Webers JUBELMASSA. | Berlin gér

vi en stadsrundtur ti||sammc1ns med svensktalande guide dér vi kommer att fé se alla de

omtalade monumentala byggnaderna. | Danmark bor vi pé Hotell Niels Juel i Kage, i

Berlin bor vi p& Grand Westin Berlin hotell***** beldget i hdrnet Unter den Lin-

den/Friederichstrasse. Naturligtvis dter vi god mat och dricker goda viner under resan.

Reseledare Tomas Svendén.

OPERA, NATURUPPLEVELSER OCH VIN
OCH MAT | KAPSTADEN, SYDAFRIKA

4-13 DECEMBER 2017
Detta &r en resa som har négonting fér alla smaker! Vi bessker Kapstadens opera for att
njuta av Mozart’s alltid s& é%skude opera TROLLFLOJTEN , och vi bor pé& femsfiérniga
hotellet Table Bay Hotel nere vid det berémda omrédet V&A Waterfront. Det sydafrikans-
ka ksket &r bersmt, liksom vinerna. Med sin blomsterprakt ér Sydafrika ett av vérldens
vackraste ldnder, och floran innehéller alla ténkbara arter. Det Gr sommar och sol nér vi
reser ner, och vi ska uppleva allt frén valsafari fill lustiga pingviner i sina strandkolonier. Vi
bescker ocksa en geparduppfédningsstation, dér man raddar de utrotningshotade djuren
for framtiden, och vi gar pa konsert i en av vérldens vackraste blomsterparker.

Kulturen &r en blandning mellan manga folkslag och religioner, och biskop Desmond
Tutus berémda citat om sydafrikaner som ”Gugs regnbagsfolk” stimmer verkligen i
denna sméltdegel av 11 sprak och europeiska, asiatiska och afrikanska folkslag som
alla bidragit meg sin konst, sina smaker, Fgrger och musik. Operan i Kapstaden blandar
internationella stjcirnor med de inhemska séngarna som har sina starka férankring i den
egna séngtraditionen. Man kan heller inte blunda for det faktum att Sydafrika s.a.s har
béde ett I-land och ett U-land inom sina gréinser. Men stoltheten éver det egna gér inte
att ta miste pd, vare sig man dr fattig eller rik. Reseledare Lena Nordin.

TOSCA och NORMA pa Oslooperan

9-11 FEBRUARI 2018

och NATIONALMUSEET och VIKINGASKEPPS-
MUSEET i Oslo

3-dagars bussresa fill Oslo.

Oslooperan som skapades av arkitekifirman med det fantasieggande namnet “Snshétta”
stod férdig 2008 och har redan blivit en arkitektonisk ikon i véirlden. Operchuset &r lika
mycket en del av stadens landskap som det &r arkitektur, och det lockar besskare som
kommer inte bara fér operakonstens skull. Pé vintern kan man se barn leka pé de sluttande
taken, och pé& sommaren njuter man av att promenera dér och av vyn ut éver viken. Denna
byggnad har med rétta satt Oslo pé vérldens operakarta. P& var resa njuter vi av Giacomo
Puccini’s véilbekanta operathriller TOSCA och Vincenzo Bellini’s intagande NORMA. Vér
svenske fenorstjérna Daniel Johansson sjunger Cavaradossi i Tosca, vilket &r extra glédjan-
de. Vi fér dven en guidad STADSRUNDTUR i Oslo och bessk pa NATIONALMUSEET
och VIGELANDSSMUSEET. Vi bor p& utmérkta Thon Hotel Opera pé promenadavsténd
till Operan. Reseledare hovséngerskan Lena Nordin.

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

YOUR NEXT TOUR AB

Lill-Jans Plan 2 114 25 Stockholm
info @yournexttour.com

-DIN BASTA RESEKLUBB
Tel: 08-611 51 50

www.yournexttour.com




Veteraner satsar pa

AKTUELLT

hemtjanstmarknad

De ar pensiondrer med massor av
arbetslust och kunskap. Nu gar Ve-
teranpoolen in pa hemtjianstmark-
naden i Uddevalla och det dr sedan
1 juni majligt for brukarna att vdlja
dem som utférare.

Jonas Granat dr verksamhetsansvarig
for Veteranpoolen i Fyrbodalomradet i
Uddevalla. Det &r en styrka, menar han,
att de anstillda ar pensiondrer.

- Som pensiondr har man kanske dju-
pare forstaelse for de dldres behov i och
med att man ligger ndrmare i &lder.

Att de anstillda inte &r helt unga, ar
inget att oroa sig for, sdger han.

— De ér runt 65 dr och om jag skulle
sticka ut hakan och jaimféra dem med
dagens ungdomar, sa tror jag faktiskt att
de har battre kondition.

I Uddevalla kommer foretaget enbart
att erbjuda hemtjéanst, inte boendestod
som syftar till att 6ka brukarens sjilv-
standighet

12000 pensiondrer

Annars finns Veteranpoolen 6ver hela
landet. Det dr ett bemanningsforetag
med &ver 12 000 pensionirer, alderspen-
siondrer eller avtalspensiondrer, som gar
in och arbetar inom olika arbetsomra-
den.

Uppdragsgivarna ér allt fran privatper-
soner och foretag till offentlig verksam-
het.

I och med Veteranpoolens intride pa
marknaden har Uddevallaborna sam-
manlagt fem utforare att vilja pa.

De andra dr kommunen samt privata
foretagen Team Assistans i Goteborg,
Tesia och Tanaad hemtjanst.

Samma taxa
Precis som vanligt dr hemtjansttaxan
densamma vare sig det 4r kommunen

som gor arbetet eller nagot av de privata
foretagen. For att soka hemtjanst och

PP ok

att de har bhattre

kondition

NR 4-2017

vilja utforare kan man prata med sin
socialsekreterare eller bistandshandlag-
gare eller fylla i den blankett som finns
pa kommunens hemsida.

Samma giller om man vill byta utfo-
rare.

Den som soker hemtjidnst men inte
valjer nagon sarskild utforare far auto-
matiskt kommunen som utforare.

TEXT OCH FOTO: ELISABET HVITTFELDT
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AKTUELLT

NATVERKET PENSIONSRATTVISA KRAVER:

m Hogre allmédnpension — det ar markligt att vi
har ett system som &r gjort for alla, men dar det
ar manga som star utanfor.

m Sankt grans for garantipension — ta bort eller
minska gransen 40 ar radikalt, sa att manniskor
har en chans att fa en vettig pension.

m Avskaffa dldreforsorjningsstodet — eftersom
de flesta som far detta bidrag ar invandrare ar

det diskriminerande och utpekande. Flytta dver
detta stod till garantipensionen.

B Andra berdkningsgrunder —kan pensionssyste-
met vila pa andra grunder dn antalet arbetade ar?
Varfor inte ta de 20 basta aren i arbetslivet? Det
skulle forbattra situationen far manga. Hur kan
man utveckla andra kriterier dar man pa andra
satt bidrar till det gemensamma samhallet?

NR 4-2017



MRENENAE A
Som andra generationens invandrare
bér de inte bara pa fordldrarnas bak-
grund, de forvintas ocksa bli goda
samhdllsmedborgare, gora ratt for
sig och bli framgangsrika. Men for-
dldrarnas laga pensioner gor att de
egna valen begrinsas.

- Vi borjade inse att vara fordldrar kom-
mer att fi laga pensioner, oavsett yrkes-
val, studier och inkomst. Det paverkar i
sin tur vara val, eftersom vi kommer att
behéva hjalpa dem ekonomiskt, siger Fa-
rida Al-Abani.

For tva ar sedan bildades nitverket
Pensionsrittvisa. Det var ungdomar som
traffades i natverket StreetGaris, ett fe-
ministiskt ndtverk, som har som mal att
genom systerskap utbyta kompetens och
ge kraft och inspiration till varandra. Ur
detta skapades en grupp som ville lyfta
pensionsfragan. De vill bilda opinion,
fortbilda och knyta band med organisa-
tioner som har liknande mal - exempel-
vis pensiondrsorganisationerna.

- Vi anser att pensionerna ar
ojamstallda och menar att det
bade ar en rattvisefraga och en
jamlikhetsfraga.

Samma oro
Det visade sig att ungdo-
marna bar pa samma oro.
- Vi vet precis hur det
kommer att ga om vi
inte gor nagot. I fram-
tiden kommer vi att
behova stodja vara
foraldrar. Efter-
som de kommit
sent 1 livet till
Sverige har de ex-
empelvis inte ritt
till garantipension.
For att fa garantipen-
sion maste man ha bott
i Sverige i 40 4r, sdger Fa-
rida Al-Abani.
Hon har lyssnat till sin pap-
pas klagosang. Lag pension, till och

NR 4-2017
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med lagre 4n hennes mamma eftersom
han valde att studera niar han kom till
Sverige. Och ingen garantipension.

- Deras oro smittar av sig. Jag kdnner
att jag maste jobba s& mycket jag kan och
sd lange som jag har mojlighet. Jag vill ju
inte oroa dem pa grund av mina livsval.
Jag maste kunna forsorja mig och fa en
bra pension. Dessutom bor jag skaffa mig
ett livskapital, vara hidlsosam och ta hand
om mig sjalv.

Farida Al-Abani, listar de outsagda
kraven som ocksa innehaller tacksamhet
mot férdldrarna som kidmpat for att skapa
ett battre liv for sina barn.

- Jag maste bli en extra god medbor-
gare, eftersom foraldrarna har s& mycket
pé minuskontot, siger hon.

Orittvist, poangterar hon! Genom sin
flykt och korta tid i Sverige ar fordldrarna
stigmatiserade fran borjan och har ingen
mojlighet att péverka sin situation.

Inget system fér kommunalare

— Det verkar ju inte heller vara ett pen-
sionssystem byggt for Kommunals kvin-
nor, som jobbat inom vard och omsorg
med deltid och laga l6ner. Hur kommer
det sig att vi ska ha ett sidant system? Och
det hir giller dven andra grupper; perso-
ner som &r funktionsnedsatta och de som
pé grund av sjukdom fér sjukerséttning.

Nej, pensionssystemet ar inte rattvist,
upprepar hon. Varfor ska exempelvis méin
ha hégre pension dn kvinnor?

- Pensionerna behover inte vara de-
samma, men i dag &r skillnaderna oska-
liga. Pensionssystemet diskriminerar
vissa grupper véldigt starkt och dessa har
ingen mojlighet att gora nagot at det. Det
maste vi dndra.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN

’ ’ Vi kommer

behova
stodja vara
foraldrar
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Battre hbalans ska

Det forebyggande arbetet for att
minska antalet dodsfall i trafiken har
varit framgangsrikt. Men medan an-
talet trafikolyckor minskar okar an-
talet fallolyckor. Av de drygt 100 000
som vardas pa sjukhus varje ar beror
70000 pa fall, drygt 40 000 ar dver
65 ar.

I dag ér det betydligt fler dldre som dor pa
grund av ett fall dn i en trafikolycka. Detta
beror pé att vi blir allt 4ldre men ocksé for
att vi far alltfler dldre dldre. Enbart dldres
fallolyckor kostar kommuner och lands-
ting fem miljarder kronor arligen.

Under 2015 avled dver tusen personer
till f6ljd av ett fall. Antalet har mer dn
fordubblats sedan ar 2000.

Totalt sett 4r fallskador den typ av olyckor
som leder till flest dodsfall i Sverige, men
det ér det inte ménga som kénner till. Nér
Sifo pa uppdrag av Socialstyrelsen gjorde
en undersokning bland personer 55-84 ar
trodde en majoritet, 57 procent, att trafiko-
lyckor tog flest liv. De olyckorna kommer
dock langt efter i statistiken. Under 2015
dog 259 personer i trafiken.

Preventiva insatser
Men genom att arbeta preventivt gar det
att minska fallolyckorna precis pa samma
sitt som man arbetat for att minska tra-
fikolyckorna, enligt institutet fér hilso-
och sjukvérdsekonomi, IHE. Och man
pekar pa flera atgérder som kan vidtas:

Genom att utbilda dldre i mindre grup-
per for att forbattra deras balans och
sakerhetstankande till exempel genom
traning kan man minska fallolyckorna.

Kommunerna kan genom sina fixar-
tjidnster (Fixar-Malte) och samarbete
med pensiondrsorganisationerna ocksa
forebygga fallolyckor bland éldre.

Aven likemedelsgenomgingar och

ge farre farliga fall

synundersokning kan vara viktiga pre-
ventiva atgérder for att minska fallrisken.

Fortbildning av personal i hemtjanst
och priméarvard dr ocksa atgirder som
IHE pekar pa for att minska antalet fallo-
lyckor bland éldre.

Kampanj i oktober

For att forebygga fallolyckor lanserar
Socialstyrelsen den nationella informa-
tionskampanjen “Balansera mera”. Fran
den 2 till den 8 oktober kommer det att
paga lokala och regionala aktiviteter i
landet, riktade till dldre.

Kampanjen pekar exempelvis pa vik-
ten av att dta ndringsrikt samt att trina
kondition, styrka och balans.

Socialstyrelsens kampanj fokuserar
dven pa hur den dldre kan fi en sdkrare
lakemedelsanvandning, genom att ex-
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empelvis prata med sin ldkare om miss-
tankta biverkningar och efterfraga en
likemedelsgenomgéng.

Aven varden uppmanas i kampanjen att
uppmirksamma de éldres behov av stod
nér det giller anvindning av mediciner.

Kostnadseffektivt arbete

Det kan vara svart att rangordna de at-
garder som gors i ett samhéllsekonomiskt
perspektiv. Men vid ett forsok i Nordma-
ling 2000-2001 kunde man visa att det f6-
rebyggande arbetet var kostnadseftektivt.

Under den perioden fick pigga pensio-
nérer 75 &r och éldre tva forebyggande
hembesok per ar. En distriktskoterska
och en hemtjanstassistent forhorde sig
om hur personen hade det och om de
kunde gor nagot for att gora livet hemma
mer sékert. Insatsen kostade 1,5 miljar-
der kronor, men visade sig ocksé spara
in 1,4 miljarder kronor i farre sjukhusbe-
sok, slutenvard och hemtjanst.

I Danmark dr férebyggande hembesck
lagstadgat for personer dver 75 ar. Aven
Storbritannien, Australien och Japan har
denna verksamhet.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
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Tidningen som blickar tillbaka

@ Ladsarnas basta bilder & berattelser

@ Gripande livsdden & spannande historier
@ Modekoll - det basta fran 1930-tal till 1960-tal
@ Kdra gamla bilar, motorminnen

@ Folkkara filmstjarnor & artister fran forr
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Nostalgispel

Roligt och larorikt spel med 500 frégor om
stort och smatt som hant under 1900-talet,
varav 125 ar juniorfrégor sa barn och
barnbarn kan vara med och spela.
Virde 230:-

Jatack! Jag vill prenumerera pa Minnenas Journal
6 nr + Nostalgispel 199:-

Porto 39:- tillkommer 25066
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DU KAN AVEN BESTALLA PA WEBBEN
m

innenasjournal.prenservice.se
uppge internetkod 425-4251064

ellerring 08-1283 2640 uppge kod 4251064

Erbjudandet galler t o m 2017-12-31 och endast
nya prenumeranter i Sverige. Prenumerationen
upphor automatiskt efter periodens slut.
Eventuell premie levereras till dig inom 5 veckor
fran det att vi mottagit din betalning. Om pre-
mien tar slutilager ersatts den avannan premie
av motsvarande varde. Svenska Media Docu
AB lagrar kunduppgifter fér att kunna fullgéra
kundrelationerochldamnaférmanliga erbjudan-
den om egna och andras produkter. Genom att
fyllaie-post och mobilnummer ger du Svenska
Media Docu AB tilldtelse att kontakta dig med
formanliga erbjudanden. For kontroll, rattelse
eller anmalan om spérr av personuppgifter,
kontakta Svenska Media Docu AB, Tingsgatan
2A, 827 32 Ljusdal, 08-1283 26 40.

Ingen Swm Direkt hem
bindningstid i breviadan

Frankeras €j
Minnenas Journal
betalar portot.

JW}}MJ

fiidl

Svarspost
206 798 93
827 20 Ljusdal
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AKTUELLT

Lattare ansoka om bostadstillagg

Regeringen vill forenkla reg-
lerna for att kunna fa bostads-
tillagg och forsorjningsstod.
Det nya lagforslaget innebdr att
rapportering av inkomster ska
ske automatiskt.

I dag skoter den enskilda pensio-
néren kontrolluppgifterna gillande
inkomst sjdlv. Regeringen vill i
stéllet att detta ska ske automatiskt
genom att beslut om slutgiltig skatt
i deklarationen rapporteras direkt
fran Skatteverket.

Storleken av bostadstilligg for
pensionérer och aldreforsorjnings-
stodet berdknas inte enbart av
inkomst av pension, utan ocksd
genom andra inkomster och till-
gangar, som exempelvis inkomst
av kapital.

Men nér varje enskild pensionér

sjilva rapporterar in forandringar
av inkomst sa resulterar det ofta i
stor osdkerhet och ofullstindiga
uppgifter.

- Det ska inte vara onddig ad-
ministration och kréngel fér den
enskilda pensiondren. Den hir
forandringen plockar bort svarbe-
gripligt krangel, anser socialforsak-
ringsminister Annika Strandhall.

Enligt regeringen s innebdr for-
slaget att sikerheten kring uppgif-
terna blir battre och att det ddrmed
innebdr en storre andel korrekt ut-
betalade bostadstilligg.

Forslaget skulle ocksa gora det
enklare for den enskilde pensionir
att forstd och stimma av olika upp-
gifter om kapitalinkomster som lig-
ger till grund for bostadstilldgget.

Forslaget berdknas trada i kraft 1
januari 2018.

kilart och

hor du allt

MANGA FORDELAR! ETT TEKNISKT UNDER!

Forstarkare
Ljudvolym

On/Off
knapp

Mikrofon

usB 7

kontakt for
laddning

tvattbara
6ron-
proppar
medféljer

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

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

Laddare med kabel medféljer.

« Givetvis ar den uppladdningsbar sa dar
sparar ni atskilliga hundratals kronor.
 Dessutom Gratis utan kostnad ett praktiskt ~ CE- godkand horhjélp med TUV testad

forvaringsetui. VDE-adapter. Teknisk spec. medfdljer.

Du behdéver aldrig mer saga: FORLAT VAD SA DU!

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

Art. nr. Y4010 Horforstirkare Pris 699:-

Du hor ett samtal pa 15 m hall

utan att behova kupa handen bakom orat! G ARANTI Spara 1000 tals kronor!
LADDARE |NGAR B [e] W= a4 Full belitenhet eller pengarna tillbaka. Vart Garanti pris 699:-

r—————_——————————————————.
Sand mig snarast med 14 dagars full

| returrétt nedanstéende varor. Exp. avgift Namn

1 29.90. Outl6sta paket debiteras med
200:-. Varorna skickas normalt mot

| faktura, avgift 24.90, men vid ej godkand

1 kreditprovning skickas varorna mot

Horsel som en vakthund!
Skillnaden blir enorm,
med denna horforstarkare.

 Radio och TV blir lattare att hora
och forsta

Personnr. obl. vid faktura kép.

+ Léttare att héra och forsta nar flera postforskott ( 49:-). Adress.
samtldlgt e f°|ksam|mg ...... st Art nr Y4010 Horfdrstarkare Pris 699:-
« Upplev fagelsangen pa nytt Postnr/Postadr.
I sceest: QPTIMAL Products Sweden
UPPLADDNING BAR 1 Box 123, 512 23 Svenljunga
1 www.optimalproducts.eu  order@optimalproducts.eu

med laddare - GLOM DYRA BATTERIBYTEN! Ordertelefon 0325 - 500 40
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Klipp gérna ur och spara. de andra delarna finns upplagda pd var hemsida www.hjart-lungfonden.se

Att skriva ett testamente kan vara viktigt. And& drar sig ménga for det. Det kan kannas bade
kréngligt och jobbigt, s& det blir helt enkelt inte av. Darfér har Hjart-Lungfonden tagit
fram Testamentskolan. Lena Krantz, jurist p& Juristbyrdn i Danderyd och Vallentuna, reder
har ut begreppen och véagleder dig i de funderingar du kanske har kring testamente.

Testamentskolan® del 1 av 6

Varfoér ska jag
skriva ett testamente?

: Farfar '~_ Morfar s
‘. &Farmor . *, & Mormor -

" Farbro .'_
. &Faster .

Halv-
syskon

Forsta
Halv- arvsklassen
syskon
barn

Halv-
syskon
barnbarn

¥ OsV... OsV... l

ARVSORDNINGEN ANGER I VILKEN ORDNING
DINA SLAKTINGAR ARVER DIG.

syskon-
barn Andra
I arvsklassen

3°°% Tredie
syskon- 1.8 arvskiassen
barnbarn

Barnbarn Barnbarn

Earv

VAD AR TESTAMENTE?

”En ensidig rittshandling genom vilken en person forordnar
om sin kvarldtenskap.” Si lyder den juridiska definitionen. Det
dr med andra ord en legal handling dir du berittar hur du vill
att din efterlimnade egendom ska fordelas efter din bortging.
Ett testamente dr aldrig bindande. Du kan nir som helst upp-
héva eller dndra det. Det som stdr i testamentet trider i kraft
forst ndr du 4r avliden.

VEM ARVER MIG OM INTE MAKE

ELLER TESTAMENTE FINNS?

Om du avlider utan att efterlimna make eller maka och inte
har skrivit ett testamente, fordelas din kvarlatenskap enligt
de regler som kallas arvsordningen. Grunden i arvsordningen
dr sldktskapet, dér sliktingar 4r indelade i tre arvsklasser. I
forsta arvsklassen finns dina avkomlingar, det vill siga barn,
barnbarn och sa vidare. Dessa kallas dven brostarvingar och
star forst i tur att drva. S4 linge det finns ndgon enda arvinge i
forsta arvsklassen kan andra slidktingar inte 4rva nigot.

KUSINER KAN INTE ARVA

Andra arvsklassen dr fordldrar och deras avkomlingar, det vill sdga
dina syskon, syskonbarn och s vidare. Finns inga sliktingar i

den andra arvsklassen drver sldktingar i den tredje arvsklassen:

dina far- och morfordldrar samt deras barn, men inte deras barn-
barn. Kusiner drver med andra ord inte varandra. Om du
saknar savil make som arvingar tillfaller kvarlatenskapen
Allmdnna arvsfonden.

AV VILKA SKAL SKA JAG

SKRIVA ETT TESTAMENTE?

Det frimsta skilet dr att du vill sitta arvsordningen helt eller
delvis ur spel. Till exempel undanta vissa sldktingar fran arvs-
ritt, eller testamentera hela eller del av din kvarlatenskap till
en specifik person eller en ideell organisation. Ett annat skl
4r om du Onskar sitta upp vissa villkor for den som 4rver.
Ytterligare ett skl att uppritta testamente dr om du vill att

ett visst belopp eller ett visst foremal ska tillfalla ndgon eller
nagra specifika personer. Det kallas for penninglegat respektive
saklegat. Det dr inte ovanligt att ideella organisationer erhéller
testamentsgavor i form av legat.

I ndsta del av Testamentskolan behandlar vi makes arvsriitt,
begreppen aruvslott och laglott samt forskott pa arv. Lis hela
skolan pa www.hjart-lungfonden.se/testamente

Lena Krantz, Jurist pd Juristbyrdn i Danderyd|
Vallentuna — PS. Om man vill att en del av sin
kvarldtenskap ska gd till forskning mdste man upprdtta
ett testamente. Vill duveta mer eller bestdlla var hand-
ledning dr du vdlkommen att ringa oss pd 08-566 24 230.

Ja, skicka mig kostnadsfritt "Testamentshandledningen”
som informerar om hur jag upprittar ett testamente och
hur jag kan testamentera till forskningen.

NAMN Dt du ger 6l
wir Torskming per by o
ALY et atin,
ADRESS
POSTNR POSTADRESS SPRF Ts

i
[N

© Hjart-Lungfonden. All rights reserved.

Posta kupongen till Hjdrt-Lungfonden, 110 o5 Stockholm.
Skriv FRISVAR pd kuvertet sd slipper du portokostnader.
Bestdll eller lds mer pd vdr hemsida www.hjart-lungfonden.se

Hjart®
Lungfonden

PG 90 91 92-7 www.hjart-lungfonden.se org.nr 802006-0763
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AKTUELLT

Det varsta blev det basta

nar Oskar fick ny lever

- Jag liknar nog inte de flesta som
transplanterats. Mina problem

kom plotsligt och ovantat och jag
hade knappt kommit i kontakt med
begreppet organtransplantation.
Ett begrepp som skramde mig. Jag
hade inte statt pa véntelista sdrskilt
lange nar jag blev transplanterad,
sdger Oskar Olsson, 23 ar och lever-
transplanterad.

Det var pa hosten for ett par ar sedan

var alarmerande. Men pro-
blemen fortsatte och till slut
blev det rontgen.

- Jag kallades tillbaka till
lakaren och fick chockbe-
skedet: levern var full av tu-
morer och likarna var inte
hoppfulla, sdger han.

Ovanlig cancertyp
Oskar hade en extremt ovan-
lig cancertyp, en typ som

Oskar Olsson

jag traffade mina vanner, for-
sokte gora ndgot meningsfullt.
Jag ékte till Falun och tittade
pa skidtavlingar, minns jag.

Ont i magen igen

Oskar Olsson skickades till
Stockholm fo6r ingaende tes-
ter och behandling. Forva-
nande nog bet cellgifterna
och han bérjade kdnna sig
lite béttre. Men sé fick han

FOTO: ISTOCKPHOTO

som tidigare friska Oskar Olsson borjade

fa magkatarrliknande symtom.
Blodprover visade forhojda levervir-

den men det var inget som ldkarna tyckte

bara brukar drabba spiddbarn, endast
46 vuxna i hela véirlden hade drabbats.
Ingen av dem hade det gatt bra for.

- Jag forberedde mig for att livet var 6ver,

ont i magen igen.

- Lakarna beréttade att de satt upp mig
pé listan for transplantation och att jag
behovde fa en ny lever inom fyra veckor,

NR 4-2017



for att klara mig. Innan hade jag tankt:
“bara det inte blir transplantation, det &r
det vérsta”

Exakt fyra veckor efter att Oskar Ols-
son skrivits upp pa véantelistan kom sam-
talet: det fanns en lever till honom. Det
var brattom och han fick sitta sig i taxi
de 24 milen fran hemorten Hofors till
Stockholm. Transplantationen gick bra
men det uppkom komplikationer och
lakarna tvingades 6ppna upp Oskar yt-
terligare tre ganger for att fa bukt med en
blédning. Oskar blev kvar en vecka pa
sjukhus men vil efter hemkomsten bor-
jade han sakta men sikert repa sig.

— Jag hade lite svart att springa i borjan,
syresittningen var inte som vanligt och
eftersom jag gillar att trina var jag lite
otalig men annars madde jag precis som
innan jag blev sjuk. Det vérsta, det vill
sdga transplantation, blev dndé det bésta.

Livet fullt av grazoner

Oskar Olsson tycker att han 4r samma
ménniska i dag som innan han blev sjuk
och transplanterades.

- Jag kan inte sdga att jag dr “en béttre
ménniska”. Och det dir med att fanga
dagen kan latt bli lite desperat. Man be-
hover inte alltid toknjuta av nuet. Jag gil-
lar att planera saker, ha nagot att se fram
emot. Ibland dr meningen med livet att
vaga ha trakigt och fa smaklaga 6ver att
livet ar fullt av grazoner.

Gillar att trdna och tavla

Nu bor Oskar i Stockholm och liser Glo-
bal Management med kinesiska pa uni-
versitetet.

— Jag trénar fortfarande och gillar att
tavla. Nyss kom jag fyra i sim- och 16p-
tavlingen Hofors swim-run. Jag ser mig
inte som en person som har ett handi-
kapp bara for att jag r transplanterad.

— Det kanske later som en larvig grej i
det stora hela men en sak som kan vara
lite jobbigt ar att jag helst inte ska dricka
alkohol, eftersom jag ér levertransplan-
terad. Mycket av studentlivets sociala
delar inkluderar alkohol. Men jag har
fuskat lite nagon gang och jag har métt
bra dnda, avslutar Oskar.

ARTIKELN AR TIDIGARE PUBLICERAD
PA LIVSVIKTIGT.SE

AKTUELLT

Aven ildre kan donera

Majoriteten av svenska folket ar
positiv till att donera organ- och
vdavnader, men alla vet inte hur
man aktivt tar stillning. Enligt
Socialstyrelsen tror manga ildre
att de dr for gamla att donera. Vil-
ket ar felaktigt.

- Det stimmer inte. Det finns per-
soner som varit ver 80 &r som har
blivit donatorer. Vi upprepar standigt
att alla kan ta stillning till organ- och
vavnadsdonation, sdger Anneli Wick-
sell, kommunikationsstrateg vid Soci-
alstyrelsen.

Under donationsveckan som infal-
ler vecka 41, mellan den 9-15 okto-
ber, sétter Socialstyrelsen fokus pa
detta omrade for att informera all-
ménheten om vikten av organ- och
vavnadsdonation och hur man kan ta
stillning. Det dr framst landstingen
och organisationer som genomfér
aktiviteter, Socialstyrelsen bidrar med
informationsmaterial och fakta pa sin
hemsida.

- Vart huvudbudskap under do-
nationsveckan &r att du kan ridda
ndgons liv. Ta stillning till dona-
tion. Ar den avlidnes vilja inte kind
far de nirstaende ta stillning till ett
ja eller ett nej. Det kan vara ett svart
beslut. Déarfor vill vi uppmuntra fler
att sjalva delge sin vilja via vért dona-
tionsregister, vara donationskort och/
eller genom att beritta for narstaende,
sdger Anneli Wicksell.

Noggrann bedémning

Alla kan ta stéllning, menar hon,
oavsett alder, sjukdomar eller lev-
nadsvanor. Sjukvarden gor alltid en
noggrann individuell medicinsk be-
domning av alla som blir aktuella for
donation.

Den som vill vara med och infor-
mera om vikten av donation kan
genom Socialstyrelsen fa tillgang till
donationskort, affischer, profilpro-
dukter med mera.

MER INFORMATION FINNS PA
WEBBPLATSEN WWW.LIVSVIKTIGT.SE

NR 4-2017
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Langtidsresor till sol och viirme!

Flexibla resor till Gran Canaria, Teneriffa & Medelhavet

Kommer det bli
mindre reklam nu?

FRAGA: Jag har hort talas om att foretag framover
inte kommer att kunna skicka reklammail och annat
"spam” till mig. Det skulle vara jatteskont att slippa
allt detta skriip sa jag hoppas att det stimmer!

Prisexempel tre veckor i januari:

Trycket pd de kanariska darna den kommande vintern dr rekordhogt varfor
det ir viktigt att vara tidigt ute. Under oktober-november och mars-april dr
karakfdrsrika Puerto de la Cruz prismissigt dverldgset. Kring Medelhavet finns
bra resmal sep - nov och mars-juni da prisnivn @r som mest tilltalande.

priset iir per person i siillskap om 2, Liigenhetshotell inkl. direkiflyg, bagage och taxitransfer t/r,

Gran Conaria 3 veckor

Las Palmas - Brisamar *** enrumsvéning

Playa del Ingles — Las Gacelas *** tvarumsvéning

Playa del Ingles — Santa Fe *** tvdrumsbungalow

Playa del Ingles Parque Cristobal **** tvarumsbungalow
San Agustin — Folias *** enrumsvdning, frukost

San Agustin — Rocas Rojas *** tvarumsbungalow

Puerto Rico — Puerto Plata *** enrumsvdning

Puerto Mogan — Cordial Mogan Valle **** tvarumsvéning

Teneriffa 3 veckor

Playa de las Americas — Paraiso del Sol **+ enrumsvaning ~ 10.900:-
Los Gigantes — Allegro Isora **** tvdrumsvan., halvpension 13.800:-

SVAR: Till viss del har du ritt. Jag tror att du tanker pa en
ny lagstiftning som den senaste tiden har fatt ganska stor
uppmairksamhet bland framforallt féretag och myndighe-
ter; GDPR. GDPR, som star for General data protection
regulation (den kallas dven fér Dataskyddslagen) &r en EU-
gemensam reglering angdende hantering av personuppgif-
ter och den kommer att trida i kraft i maj nésta ar.

11.600:-
11.600:-
11.900:-
12.800:-
13.900:-
14.900:-
11.900:-
16.400:-

REDAN I DAG, OCH SEDAN ca 20 ar tillbaka, finns emellertid
regler om hur man far handskas med personuppgifter. De
nuvarande reglerna finns i Personuppgiftslagen, eller PUL
som lagen ofta forkortas.
Den nya lagstiftningen, GDPR, innebér ett
okat integritetsskydd for enskilda. Kraven
pé att foretag och andra organisationer ska
informera om hur de hanterar personupp-
gifter, vilka personuppgifter som hanteras
och varfor, skarps. Under vissa omstandig-

Fraga
juristen

heter ska man ocksé kunna siga nej till att ens
personuppgifter anvénds i olika sammanhang — hir kom-
mer din fréga in i bilden; det ska till exempel bli littare att
slippa direktreklam.

Madeira Funchal - Pestana Village **** enrumsvan, frukost 11.900:-
Prisexempel tre veckor i host:

EN ANNAN STOR SKILLNAD jamfort med PUL ér att ett fore-

Hokkok

9.700:-
8.900:-
13.100:-

Marbella — Princesa Playa
Fuengirola — PYR ***
Nerjo — Toboso ****

enrusmvdning
enrumsvéning
enrumsvaning, frukost, havsutsikt

Malloren 3 veckor i okioher

Puerto Pollensa — Dion Miguel *** tvarumsvaning
Alcudia — Sol Alcudia *** enrumsvéning
Palmanova — Las Palomas *** enrumsvaning, havsutsikt

8.800:-
9.500:-
9.200:-

6.900:-
9.600:-
7.200:-
11.600:-

Stalos — Koukouras *** enrumsvdning

Chania — Magia *** enrumsvéning

Rethymnon — Kleoniki Mare, enrumsvéning

Rethymnon — Bio Suites **** enrumsvéning, halvpension

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

‘flote

esor precis somduyilthaden. RES ERVATION
info@hotelreservation.se Fridhemsgatan 68
= HOTELRESERVATION SE ihemsgoon 68

tag inte kan 4ga en uppgift om en person, utan bara lana den.
For att ett foretag ska fé lov att lagra en personuppgift méste
foretaget ha en laglig grund for detta, det kan till exempel
vara genom samtycke eller avtal. Det blir ocksa svéarare for
foretag att ha dolda syften med att samla in personuppgifter;
mer konkret innebér det att ett foretag i forvdg méste kunna
visa och informera om vad de vill gora med aktuella person-
uppgifter. PUL har snarare reglerat hur data hanteras nar ett
foretag vl har fatt del av den.

| DET OKADE MEDBORGARSKYDDET ingar
ocksa ritten att bli glomd. Detta inne-
bér att mojligheterna for en enskild att
begdra att f4 uppgifter pa sckmotorer
raderade. For detta krivs att sokre-
sultatet &r oriktigt, irrelevant eller
overflodigt.

LINDA FROBERG

FAMILJENS JURIST
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Hjarnan;gisfokus

Clear Brain®

Mental férmaga och minne

Jod bidear till normal kegnitiv funktion
Pantotensyra hidrar 1ill normal mental

DENNA SIDA AR EN ANNONS

prestationsfarmaga

Kosttillskott « 60 tabletter

WLy THLAD T 5Tl

Valnidt, granatapple, gront te, tallbark,
oregano plus B-vitaminer och jod o

Har ar tabletten
som ger mikro-naringsamnen

till hjarnans viktiga funktioner.

Du kan tillfalligt kdnna att du tappar kontrollen
nar du ar stressad. Du kan ha svart att komma
ihdg namn, adresser eller vart du ar pa vég.

Det kallas aldersrelaterad tillfal-
lig minnesforlust och dr ofarligt
men storande i det dagliga livet.
Tusentals svenskar dr drabbade
av detta normala aldersrelate-
rade symptom.

Maénga soker stod for att be-
vara hjdrnans normala funktio-
ner. I Danmark och Norge har
kosttillskottet Clear Brain blivit
en succé och nu lanseras dntli-
gen preparatet i Sverige.

BANBRYTANDE

New Nordic har utvecklat
en banbrytande tablett med
ndringsamnen for hjdrnans
normala funktion. Tabletten
innehaller substanser som bi-
drar till normal mental férmaga
och kognitiva funktioner sa-

som; minne, uppmarksamhet
och koncentration.

KOGNITIV FUNKTION

Med hjélp av hjarnscanningar
kan man visa aktiviteten i hjér-
nan. Roda hjarnvagor tyder pa

aktivitet i motsats till de mer
“inaktiva”blaa hjarnvagor.

I matningar ses enkelt ut-
tryckt hjdrnans minnes- och
koncentrationsfunktioner.

Detta kallas med ett samlat

uttryck kognitiva funktioner.
Dér ingar savil tankandet som
uppmarksamhet och minne.

VALNOT

Innehaller Clear Brain extrakt
fran valnoét, granatdpple, tall-
bark och peppar samt vitami-
ner och mineraler. Vitamin B6
och B12 bidrar till nervsyste-
mets normala funktion, till att
minska trotthet och utmattning
samt till normala psykologiska
funktioner. Pantotensyra bidrar
till normal mental prestations-
férmaga och jod bidrar till nor-
mal kognitiv funktion.

Clear Brain séljs i hélso-
butiker, utvalda apotek och
via www.newnordic.se

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

Jag kande
mig vimsig!

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

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

—Jag kunde i vardagen glémma
bade det ena och det andra vilket
var irriterande. Ofta kom jag inte
ihdg var jag lagt saker eller vad
det jag var pa vég att hamta i ett
annat rum. .. Jag ar sa n6jd nu
sedan jag borjat ta tva sma Clear
Brain tabletter varje dag, beréttar
Ruth.

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

Filmen The square blir Sveriges
bidrag till Oscarsgalan i USA. The
square ar en drift med konstvarl-
den och vann tidigare i ar Guldpal-
men i Cannes.

Den som tidigare sett nagon av
Ruben Ostlunds fyra filmer kén-
ner igen sig i The square. De var-
dagliga manskliga mekanismerna,
vara goda foresatser och upphdjda
sjalvbild, vands emot oss och visar
upp oss sjalva i en skrattspegel. En
bade obehaglig och rolig film.

FOTO: CARL-JOHAN DE GEER

De Geer aktuell
mangsysslare

Marianne Lindberg De Geer, 71, har
manga jarn i elden. Under hosten
pagar en retrospektiv utstallning
av hennes konst pa Fargfabrikens
konsthalli Lilieholmen i Stockholm,
och hon &r ocksa en av programle-
darnai programmet Allvarligt talat
i radions P1, dar hon svarar pa lyss-
narnas fragor kring livet och doden.
Hon debuterade i slutet av augusti
aven som forfattare med boken Pa
drift, en skildring av en ung kvinnas
uppvaxt i mitten av forra seklet.

I Visteras mots seniorer och tonar-
ingar i rock "n roll. De unga lar sig
popens rotter, de dldre far hjilp att
forverkliga drommar och bada i nos-
talgi.

Kulturskolans elever kompar den
jattelika rockkoren ndr de satter
upp en musikal om sin musikaliska
uppvaxt.

Gitarristen Viktor Larsson gar pa gymna-
siet och spelar dven rock med jamnariga.
Men pensionirskdren Rock Everybody
kanns mer “pa riktigt”, tycker han, det
blir ett skarpare ldge.

- Jag har lart mig extremt mycket. Vi
far spela mer pa gehor och ér inte lika
mycket ledda av en larare, sdger han.

Basisten Emanuel Knaback gillar
ocksé att kompa latar som Rock around
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the clock. Den tredje i
trion ar Fanny Ullén,
trummis. 50-talsmu-
siken 4r inte fram-
mande, med sina
jamnariga spelkom-
pisar kor hon Chuck
Berry och Jerry Lee

Lewis, i rockabillystil.

Bandet repar sjilva, kvillstid. Infor
korens tre eller fyra arliga upptradanden
samtranar de. Kulturskolelararen Lars
Jauring leder bada ensemblerna.

- Jag blev ombedd att leda kéren och
ar alltid nyfiken och vill vixa hela livet,
sdger han och ler.

Lars Jauring

Landstinget sponsrar
Kommunen har en liberal och generés
syn pa kultur, menar han. Kulturskolan
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showen som ska bli en blandning av bil-
der, féremal, latar och scener.

- En medlem berittade om nir hon
stannade for ldnge och buggade i Folkets
park, tills pappan kom cyklande i full
fart i pyjamas med kavajen utanpa for att
hémta henne, berittar Eja Enbom, ordfo-
rande och producent i foreningen.

Nostalgi dr en stark drivkraft i koren,
tycker hon. Och den har blivit vildigt
viktig socialt.

- Det finns vanner som stiller upp for
en, som man kan ga och ta ett glas vin med
eller &ka tillsammans med pa nagon resa.
Det betyder otroligt mycket, sager hon.

Levande musikarv
Andra fordelar ar att man uppratthaller
ett klassiskt musikarv och att man far
tillfille att upptriada som kollektiv infor
en appladerande publik - kanske for for-
sta gédngen i livet.

Lisbet Gemzell leder dagens rostupp-
viarmning. Kent Keymer fran festkom-
mittén bjuder in till varkalas.

Och sa tar dirigenten Lars Jauring plats
bakom miken med gitarren. Good Night
Sweetheart, en av fa trestimmiga latar. An-
nars ér det ofta tvastimmigt eller allsang.

Inga noter, allt lars pa gehor.

Det svinger.

TEXT OCH FOTO: ROLAND COX

slapper till arbetstimmar och stora salen med ett aldersspann

i kulturbyggnaden Vixthuset. pa 65-85 ar unge-
Lars Jauring 4r tio &r yngre dn de far. Medlemsantalet
yngsta i kéren men har en relation till ar nu 210, med en
deras latval andé. Han &r sjdlv korsangare ko pa 50. Nya kan
sen barndomen. fa vénta ett ar pa
- Det finns oomkullrunkelig forskning att komma med.
pé att sang &r bra for hélsan, det frigor Herrar slipps in
endorfiner och andra vélgorande kemi- direkt, de ar for fa.
kalier! Aven yngre vuxna
Kanske dr det dérfor som dven lands- vill vara med, men
tinget dr med och sponsrar jattekoren endast pensionirer

ges plats.

0 Y
sang ar ,
o0 Latar och scener
bra for I r har man samlat in berat-

telser fran medlemmarnas

halsan, det fri- rockmusikaliska liv. Manus

ar klart och under hosten

o0 ®
gor e“dﬂrflner borjar kéren jobba med
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Seniorerna knackar

pa hos Kulturskolan

En mormor i Skane himtar barnbar-
nen for gemensam pianolektion. En
rockkor med 200 seniorer kompas av
ett ungt band.

En hel del kulturskolor runt landet
erbjuder lektioner och ensembler for
dem som langtar efter att forverk-
liga livets musikdrommar, ibland till-
sammans med barn och unga.

Via en Facebookgrupp fér kultursko-
lorna hittar vi ett flertal exempel:

Varnamo har teater fér pensionérer
och spellektion i man av plats. Stromstad
har ingen maxalder for orkester, munspel
eller vuxendans. Lerum erbjuder senior-
teater och siljer “musik i dldrevérden” till
kommunen. Visteras har en jattekor som
vi berédttar om pa foregaende uppslag.

Det finns forstas studieforbund och
andra som erbjuder undervisning for
aldre, men kulturskolorna har mest re-
surser i form av lokaler, pedagoger och
speltillfillen.

Bejaka sina drommar

Generellt 4r de kommunala musik- och
kulturskolorna vikta for unga upp till 20
eller 25 ar. Men flera orter hittar 16sningar
dér barnen inte konkurreras ut och pigga
pensiondrer kan bejaka sina drommar.

- En kvinna ringde som dromt hela
livet om att spela cello, och undrade om
hon var for gammal for att lara sig. Nej,
det dr inte for sent, du far bara rdkna med
att det gar lite laingsammare, sa jag.

Det berdttar Gabriele Katthdn som
driver den privata musikskolan Limus i
Lund, dédr man tar fran 250 kronor per
lektion. Hon skulle 6nska att samhéllet
subventionerade dven for dldre. En mor-
mor som tagit sig rad hamtar sina tre
barnbarn och tar med dem till guldstun-
den - en gemensam pianolektion.

Danslararen Maria Nordléw pa Nacka

B

Dt WL NI

— Musik ar att fantisera tillsammans. Ett barn och en vuxen kan komma med varsin idé, och s& mots

de, sager Gabriele Katthan som driver musikskola i Lund, hdr med Sigrid Grettve och hennes barnbarn.

dans & teater berdttar om en mormor
som tillsammans med barnbarnet pro-
vade dansimprovisation, och tyckte att
det var ett av de lyckligaste 6gonblicken
i hennes liv.

Breddat utbud
Nacka kommun har sléppt in privata ini-
tiativ. Det har breddat utbudet.

— Och gor att vi kan forhélla oss lite
friare ndr det galler aldrar, siger Maria
Nordlow.

Kulturskolerddet organiserar musik-
och kulturskolorna i landet. Torgny
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Sandgren 4r generalsekreterare. Han
menar att manga kommuner ser det som
knepigt att stodja vuxna och pensionirer
om det samtidigt star telningar i ko for
att fa ldra sig spela.

En 6ppning dr om man kan fa fler fi-
nansidrer, till exempel via samarbete med
kommunens vard och omsorg, lands-
tinget eller kyrkan.

Hans rad till spelsugna seniorer blir att
dnda ta kontakt och fraga kulturskolan.

- Ofta kan det ju finnas en plats ledig.
Jag tror inte att de dr omaijliga, sdger han.

TEXT: ROLAND COX FOTO: FREDRIK SCHUTZER
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JULMARKNADER
| TALLINN 0CH RIGA

L&t julstdmningen bdrja redan nar du kliver ombord p& béten i Stockholm. Njut av
julbordets alla godsaker och taxfree-shopping till julens alla tillstdllningar. Val i land
borjar vi dagen med en sightseeing och tar del av stadens fina kultur och arkitektur.
Vi avslutar sightseeingen med hdrlig glégg och pepparkaka.

ALL INCLUSIVE!
Gruppresor om minst 20 personer.
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Resor och hygge ger gt

Att hygge sig, det vill sdga njuta av
livet och skapa gemytlig atmosfar, dr
en dansk paradgren.

- Vi har ett enormt kontaktnit och
dlskar att resa, berittar syskonen
Erik Serensen, 78, och Tove Madsen,
72.

Sedan bada mist sina livskamrater
har de kommit varandra om majligt
an narmare.

Stamningen ar hog pa idrottsplatsen i
Stenlose, tre mil vister om Képenhamn,
nar Erik och Tove denna lordagsefter-
middag tranar bollspelet petanque.

— Det ar det biasta jag vet, utbrister

Tove och kastar ivég stalklotet som lan-
dar bara négra centimeter fran malet, en
rdd liten traboll.

- Tva ganger har vi i sexmannalag tagit
hem forstapriset i linsmésterskapen i pe-
tanque, inflikar Erik stolt.

Sa blir vi inbjudna pa kaffe och kager
(kakor) i Erik Serensens villa i narbe-
ligna orten @lstykke.

- Jag ér utbildad verktygsmakare,
men efter tio ar tréttnade jag pé att sta i
verkstad. Sa blev jag i stillet tjinsteman
i Képenhamns kommun och reste runt
och reparerade fjarrvirmeanldggningar,
berittar han.

Tove Madsen hiller upp kaffe och be-
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rittar att hon som 14-aring blev larling
pé stormarknaden Irma.

- Sa fodde jag tvéd barn, en pojke och
en flicka. Nar jag efter 13 ar kom ut pa ar-
betsmarknaden igen blev jag skrivedame
(kontorist) pa ett forsikringsbolag.

Gick tidigt i pension
Séval Erik som Tove verkar yngre 4n sin
alder och svenske reportern hiapnar nér
de berittar hur tidigt de gick i pension.
— Jag var bara 60, férklarar han. Vi har
i Danmark nagot som kallas efterlon. For
att fi det ska man ha varit med ldnge i
facket och betalt en sarskild avgift.
- Efterlgn innebar att staten gar in och



lidkant

betalar 16n fram till 65, den ordinarie
pensionsaldern. Systemet kom till pa 70-
talet for att fler yngre skulle fa in en fot pa
arbetsmarknaden.

Tove tog sin efterlen vid 61.

- Min man var polis och fick pension vid
63.1tvd méanader fick han gd hemma innan
jag Odelade hans frihet genom att ocksa
sluta jobba, sédger hon och smilar gott.

Erik Serensen och Tove Madsen ér ut-
praglade sallskapsmanniskor. Hans hus-
tru var hemmafru néstan hela livet och
paret fick tva dottrar.

- Tillsammans med vara familjer har vi
gjort manga resor, framst soderut, berét-
tar Tove och raknar pé vér fraga upp ett
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antal grekiska 6ar som de besokt.

- Ofta har vi haft petanque-kloten med
oss. Jag minns en resa dér de andra ville ta
en rokpaus och dé jag forklarade att ”Da
6var jag under tiden sa att jag blir battre
an ni”. De fimpade genast..! skrattar Erik.

For fyra ar sedan gick Toves man bort
och Eriks hustru avled i fjol.

- Vi har sa vildigt ménga fina minnen
fran alla gemensamma resor och dem
kan ingen ta ifran en, fastslar Tove.

Hon bor i radhus i Mélgv, ungefér en
mil fran Erik. Syskonen ringer varandra
flera ganger i veckan och ses regelbundet
pé petanque-traningen. Efter virt mote
ska de denna lordagsafton ga pa lokal
kinakrog.

- Och nu i oktober éker vi med mina
déttrars familjer till Madeira, berattar han.

Beskattas som lontagare
Erik har folkpension samt kommun-
sektorns tillaggspension. Och Tove, som
alltid jobbat deltid, far utover folkpen-
sion &ven en efterlevandepension.

Grundpensionen i Danmark inklu-
sive tillaggsdel (se faktaruta) ger mot-
svarande ungefir 17700 svenska kronor
till en ensamstdende och 13060 svenska
kronor vardera till ett gift par.

- Exakt vad vi far ut behaller vi for
oss sjilva. Men det dr nog litet hogre an
snittet. ] Danmark beskattas pensionarer
som lontagare, forklarar Erik Serensen.

Hans hus ér sedan liange betalt, Tove
bor i bostadsratt och har ddrmed en ma-
nadshyra.

— En stor utgift ar resorna, beréttar hon
och tillagger att hon ar med i en sérskild
reseklubb for seniorer.

Att fa forbli friska dr syskonens storsta
onskan for framtiden. Erik, som varit
ordforande i lokala naturskydds-
foreningen, haller sig i trim bland
annat med att anordna skogspro-
menader.

- Till dem jag tar ut i skog och
mark hoér en damklubb. Det ar
jatteroligt, berattar han och till-
ligger:

- Enda problemet ar att de
flesta damerna har sina mén
med pa turen...

TEXT OCH FOTO: SOREN VIKTORSSON

PENSIONAR | VARLDEN

PENSIONER | DANMARK

H Danmark har dels allman folkpen-
sion och dels ATP (Arbejdsmarkedets
Tilleegspension). Den senare galler
saval privata som offentliga sektorn
och runt 90 procent av lontagarna
omfattas.

B Det danska pensionssystemet har
tva ben, forutom privata pensions-
forsakringar.

B For 2017 far saval ensamstaende
som gifta vardera max 6 160 danska
kronor i grundbelopp (motsvarar
ung 8 575 svenska kronor). Beloppet
minskas vid inkomster 6ver en viss
niva.

B Runt nio av tio danskar har dven en
arbetsbaserad tillaggspension. Lag-
ger man den till grundpensionen ar
hogsta belopp 12 711 danska kronor
(ung 17 700 svenska kronor) for en-
samstaende och 9 383 for gifta (ung
13 060 danska kronor).

m Aven tilliggspensionen minskas
vid inkomster ver viss niva.

B Har man liten eller ingen tillaggs-
pension gar det att fa en s k zeldre-
check om 16 900 danska kronor (ung
23 525 svenska kronor) en gang per
ar. Alla belopp ovan ar bruttobelopp,
fore skatt.

Resorna ar en stor
utgift, men ocks r
en stor gladje i till-
varon, menar Tove
Madsen.



cirkulationstranare &

- Forbattrar blodeirkulation.
- Starker muskler och leder

“Petta ar verkligen skont. Man
kan kinna hur det hjalper!
Enklare kan det inte bli!”

(... B

En fantastisk nyhet for fétter
och ben som lider av smarta!

..,- u - 9

Sa enkel att alla klarar av den! Fiarrkontroll

Du behdver inte béja dig ner for att
1. Placera LifeWebs cirkulationstrianare framfor en reglera cirkulationstrénaren. Satt dig

bara i stolen och koppla av.

stol/soffa som du sitta skont i.

2. Anslut den till ett vagguttag.

3. Tryck pa startknappen och vilj den effekt som passar dig
bast. Allt kan styras fran en fjarrkontroll. &

4. Du kommer uppleva en skon stickande kansla i fotterna och
kdnna hur dina muskler arbetar. Om du vill, kan du testa de
olika programinstallningarna for att hitta det som passar
bast for dig.

i

Du upptacker snabbt att blodet strommar ut i fétterna och blodcirku-
lationen forbéattras i hela kroppen. Den 6kade blodcirkulationen gor
det mojligt for kroppen att reparera skador och leda naring till hela

kroppens muskler och nervceller. Du mérker forst av de positiva -
effekterna i fétter och underben eftersom blodkarlen i detta omrade ar
ofta sma och tranga. Efterhand som du anvinder cirkulationstréanaren, HL
kommer den positiva effekten dven kdnnas hégre upp i kroppen.




Harlig och mycket effektiv - rekommenderas!

Vem kan fa hjalp av cirkulationstranaren?

Dessa symtom forbattras ofta med LifeWebs cirkulationstranare:

1. Fétter och ben som kanns trétta och 6mma fétter
2. Nedsatt blodcirkulation

3. Svullna ben

4. Kalla fotter
5
6
[4

Kramper och smarta - ofta pa
grund av tranga adror.

. Aderbrack kan forbattras och vanligtvis forsvinner smértan ) '

. Oro i ben (Restless legs) .
. Kramper Y =

Sa har fungerar LifeWebs cirkulationstranare: _ .
Dalig cirkulation och

forslitning.
Vadmuskler och
blodgenom- / .
stromning i ben. = .

Svullna armar och ben.

spanha-sig
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Cirkulationstranaren far musklerna i dina ben att Kalla fotter.
vaxelvis spénna sig och koppla av. Denna pump- \ ‘\
effekt far blodet att strdomma fritt genom alla

som att musklerna blir starkare.

blodadror och 6kar blodets cirkulation, samtidigt
' G

r9 l . 1p f o Jhd
U U U JC‘(J ( 4JI) i] I I Nu endast. 1595,- Cirkulationstranarens normalpris ar 2195 kr.

Bestall nu med 600 kr rabatt
+ gratis elektronisk fotfil till ett varde av 449 kr.

Bestall direkt pa www.LifeWeb.se 6
eller pa tel.: 0 22 35 00 35 2 p

Passa pa nu, bestall och fa en gratis fotfil med extra
rulle till ett varde av 449 kr.

Vi forbehaller oss tryckfel och utsilda varor, samt ett begransat antal gratis presenter.
* Hjartpatient med pacemaker. Kontrollera med din likare innan du képer.



SRolf ir fascinerad av bergsgorillor. Ett djur som han
b hﬁrﬁixt;alas om redan som bafn hemma i Belgiska Kongo. /-
., N&r hai’sompojKe fick en ladkamerai fiidelsedagspr\e-.‘./ 24
"*s@ntyicktes ett intresse for att berdtta om djurmed” V'
. film. Forst iSverige, sedan i Virungabergen i Rwanda /&
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= Inget gar uppimot ett méte med bergsgorillor, sdger
ROLf'Aglﬁstrand:f R - -

. 1)

et 4r med stor férvantan

atta turister fran Sve-

rige vandrar uppfor Vi-

rungabergen i Rwanda.

Ledda av bevipnade
guider. Men inte rustade for att forsvara
sig mot bergsgorillor utan mot révar-
gang fran angriansande DR Kongo. Det
farligaste djuret i omradet dr annars
bufflar. Stora, snabba och 16mska bestar,
som &dr mycket fruktade av lokalbefolk-
ningen. Men den hér géngen syns de
inte till.

Uppe pa hdjderna titnar djungeln
av trdd hoga som lyktstolpar. Gruppen
har kommit in i bambuskogen, vars
skott utgér gorillornas huvudféda. Ett
intag som ger rejila viaderspanningar.
Det luktar fis lang vag. Guiden stannar
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3 >

J

och ropar, eller harklar sig snarare. Och
strax far han ett grymtande svar. Det ér
Silverryggen, gorilllafamiljens allenara-
dande alfahanne som gett klartecken for
turisterna att ndrma sig hans familj.

— Det ér helt pa gorillornas villkor
man narmar sig deras flock, siger Rolf
Agnestrand.

En annorlunda uppvixt

Rolf Agnestrand ér f6dd har i narheten,
i Bukavu strax efter gransen i grannlan-
det DR Kongo. Foréildrarna arbetade dér
som missiondrer, utsinda av pingstfor-
samlingen i Flen.

- Pappa var dessutom byggmaistare
och kom att uppféra bade skolor, kyrkor
och dispensérer i Kongo.

Periodvis reste familjen till Sverige,
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for semester och vila, innan de ater-
vande for langre och kortare vistelser.
En annorlunda uppvixt som kom att
paverka Rolf och hans storebror Leifs
framtida liv. Nér Rolf fyllde sju ar fick
han en ladkamera i fodelsedagspresent
av en besokande kvinna fran Sverige.

- En Kodak Flex, stor som ett kaffe-
paket, som man tittar ner i nar man tar
kortet. Han borjade fotografera kom-
pisar, sin hund och faglar i djungeln.
Forildrarna hjilpte och uppmuntrade
honom.

Tvingades fly landet

- De hjalpte mig att bygga ett mork-
rum och pappa satte ihop en kontakt-
koperingsapparat med enkla medel. Jag
brukar sdga det till mina vénner, att om



de har barn eller barnabarn, se da till att
alltid uppmuntra dem ifall de visar in-
tresse for en nyttig sak.

I samband med Kongokrisen 1963
tvingades familjen att hastigt fly fran
landet. De anldnde till lugna Flen, for-
foljda i minnet av soldater, skottsalvor
och krig. Rolf utbildade sig till mellan-

stadieldrare. Samtidigt 6vergick intresset
till film och specialarbetet i gymnasiet
blev en naturfilm om Oland.

Det ar helt
pa gorillor-

nas villkor man
narmar sig

- Jag har anvént film i mitt arbete som
larare. Det ar ett utmarkt sitt att beratta
och férmedla kunskap.

Byggde studio i villan

I familjens villa inredde han garaget
till en professionell filmstudio. Fritiden
dgnade familjen at naturexkursioner i
hembygden. Sérskilt intresserade han
sig for fiskgjusarna i sjon Baven i S6der-
manland. Efter fem érs filmande ledde
det till hans forsta tv-film, som sidndes i
Sveriges Televison.

- Det blev en liten inkomst som téckte
det noédvandigaste, men nog for att viga
starta egen firma.

Det blev fler naturfilmer for tv, i Sve-
rige, Rwanda, DR Kongo och i Peru.
Rolf engagerades i tv-programmet "Mitt

- ~

i naturen” och allt tycktes rulla pa gan-
ska bra.

- Men jag kinde dnda att jag ville gora
négot mer behjirtansvirt, garna film om
utrotningshotade djurarter.

Ett 50-tal gorillaresor

1977 laste Rolf en notis i Dagens Ny-
heter om bergsgorillorna i Rwanda, en
kort historia men tillrackligt for att det
skulle sidga klick. Sedan den dagen har
Rolf varit en av vérldens flitigaste fil-
mare av bergsgorillorna.

- Det har blivit ett femtiotal gorillare-
sor till Rwanda pé drygt 40 ar, bade som
filmare och gruppledare for intresserade
turister.

Vid den tiden Rolf borjade filma
bergsgorillorna var de utrotningshotade.
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- Da fanns det bara cirka 220 stycken
kvar, akut hotade av skogsavverkningar,
tjuvjakt och inavel. Men tack vare fors-
kare och nationell samordning frén
Varldsnaturfonden, har bestindet nu
okat till drygt 900 i Virungabergen, deras
enda levnadsplats pa jorden.

En av de mer kéinda forskarna i detta

arbete vara amerikanskan Dian Fossey
som eventuellt mordades pa grund av
sitt arbete. Det var hon som gjorde den
mirkliga upptackten att det basta var att
std helt still och visa underkastelse nir en
gorillahanne gjorde ett skenanfall.

Flera av Rolfs filmer om bergsgoril-
lorna har anvints i skolundervisning,

bade i Sverige och utomlands. Men de
senaste aren dgnar han sig mer at att
dka runt och hélla filmforeldsningar om
bergsgorillorna i pensionérskretsar. Han
gldder sig at den positiva vindningen for
den tidigare utrotningshotade djurarten

Turistpengar ger liv

— Forr var det manniskans souvenirintresse
som holl pa att orsaka deras dod, numera
ar det turisternas pengar som leder till
deras 6verlevnad. Det kostar omkring 8000
kronor att fa flja med pa en timmes goril-
labesok. Inkomster som i dag framst gar till
att sitta stopp for tjuvjagarnas antilopfillor,
som tyvarr manga bergsgorillor fastnar i.

Négon hirligare naturupplevelse 4n ett
mote med en gorillafamilj kan inte Rolf
tanka sig.

- Inget gér upp emot att uppleva dessa
fina, fredliga och lugna djur pa néra hall,
och se hur vil de tar hand om varandra,
avslutar Rolf Agnestrand.

TEXT: KG MATTSSON
FOTO: BOSSE DENNEMO OCH PRIVAT

£ méssor

produkter och tjanster.

vidgar vyer.

Vi ses pa Seniormdissan!

Upptéck nagot nytt!

P& Seniorméassan kan du som vill leva ett rikt liv
bli inspirerad och hitta en stor mangd kvalitets-

Mot fler an 250 utstéllare inom resor, turism, boende,
tjénster, vard, omsorg, hélsa, skdnhet, fritid och kultur
pa Sveriges stérsta massa for seniorer.

P& scenen talar en rad namnkunniga foreldsare om
aktuella och intressanta &mnen. Dessutom méangder av
aktiviteter, musikunderhallning och tavlingar med mera.

Kom till métesplatsen som skapar nya méjligheter och

%
SENIOR
MASSAN

P4 scen: Knut Knutson,
Madelein "DJ Gloria”
Mansson, Géran
Hégglund m fl.

§><— KLIPP UR OCH TAG MED!

VARDEKUPONG MASSENTRE

Entré 65 kronor

65 kronor per person. Max tva personer/kupong.
Kan ej kombineras med andra erbjudanden.

Seniormassan 24-26 oktober 2017, Stockholmsméassan
i Alvsjd. Oppet: 10-16. Entré: ord pris 130 kr.

%
SENIOR
MASSAN

. Hér & Nu

NR 4-2017



Snygga skor som ar bra for fotterna!
Lennart,

Cinnamon ar skomirket med svensk design o .
och tillverkning i Spanien. J , - ﬁegggﬁ

Skorna ér framtagna i samarbete med ortopeder ok
och innersulorna ir utbytbara mot egna inlagg. £

Det finns dven skor for dig som har problemfotter Var 17:e minut fir nigon STROKE
eller extra stor eller liten skostorlek. Det maste bli farre! Hjélp oss!

Fraga efter Cinnamonskor hos din lokala Strokefonden
ortoped, fotterapeut eller skobutik. Pg 90 0530 -7 Tel: 0200 88 3131

Hitta din aterforsiljare eller bestill var katalog gratis Fér mer info:
pa: www.cinnamonskor.se eller kontakta oss: Tack for ditt bidrag

0322-13145, info@cinnamonskor.se www.strokeforbundet. se

10%

RABATT

GRATTIS! 1
Du har aldern inne.

Alla pensionarer far alltid 10% rabatt pa alla
tagresor. Dessutom finns massor av billiga
sista minuten-biljetter att valja mellan.

Védlkormmen ombord och trevlig resal

S)
N7




VARKANDE

SUCCE

Tusentajs nojda kunder

KNAN? FOTTER? ARMAR? HANDER?

KNASTOD

MAGMETIC DELUXE KNASTOD ar gjorda av vért unika
specialtyg med magnetiskt och infrardtt innehdll. Magnetism [/
dikar ditt blodflidde och infrartt ger virme, De dr av stretch
maodell och anpassar sig efter formen pa ditt kna. Endast 5 mm
tjock, syns inte under dina byxor. De 3r enkla att ta av och pa
och kan tvittas med din vanliga twviitt,

BRA MOT!

* Smdrta

« Artros

+ Stela knin

« Kalla kndn

+ Instabila kndn

“ag har artros och def
gar ont | kndet ndr fag
gdr. Sedan fag bérfat
amvdnda Magnelic
Deluxe g8r det inte ant
ldngre. Jag gdr battre
och kan rdra mig mer.”
Bertil Erikssan, Stockhalm

En storlek passar alla.
Sdljes styckesvis eller i par.

ENDAST 149 kr/st eller 298 kr/par
Singel. Art.Nr 400 Par. Art.Nr 444

FOTLEDSSTOD

MAGNETIC DELUXE FOTLEDSSTOD ir gjorda av vart unika
specialtyg med magnetiskt och infrardtt innehdll. Magnetism
dlkar ditt blodfidde och infrarétt ger virme, De dr av stretch
maodell och anpassar sig efter formen pa din fotled. B
Endast 5 mm tjock, far plats i dina skor. De &r enkla <

att ta av och pd och kan tvittas med din vanliga tvatt,

BRA MOT!

* Smidrta i fotter, hal och fotled
+ Artros

+ Stela fotter

« Kalla fotter

+ Instabil fotled

+ Okansliga fotter

fotledsstdd fixerar
min fotled ach ger
elt stabilt stéd. Jag
gdr bdttre och kan
réra g mer,”
ENisabeth Clssen. Uppsala

Singel. Art.Nr 200
Par. Art.Nr 222

En storlek passar alla,
Saljes styckesvis eller i par.

ENDAST 149 kr/st eller 298 kr/par

“Stelheten ach
smdrtan [ ming
hdnder har
minskat. Jag
rekormmenderar
Magnetic Deluxe

HANDLEDSSTOD

MAGHETIC DELUXE HANDLEDSKYDD
ar giorda av vart unika specialtyg.

BRA MOT! =
« Smdrta i hinderna och handleder (i ’m_m"k?"”
Lesif Syendson

* Artros Gatebarg
« Stela hinder och handleder
+ Kalla hinder och handleder

En storlek passar alla.
Sdljes styckesvis eller i par.

Brrrdirtern
ARMBAGSSTOD e/
MAGMETIC DELUXE ARMBAGSSKYDD | Mdr jag anvdnder

4r gjorda av vArt unika specialtyg. skyddet. f;:;{
BRA MOT!

Eva Svenssan.
+ Smirta Hinkplng
« Stel arm och armbdge
+ Kall arm och armbage

En storlek passar alla.
Siljes styckesvis eller i par.

ENDAST 149 kr/st eller 298 kr/par
Singel. Art.Mr 100 Par. Art.Nr111

BESTALL PA 070-259 32 20

ENDAST 99 kr/st eller 198 kr/par
Singel. Art.Mr 300 Par. Art.Nr 333

SULOR

EASY WALK GELSULA har utmirkta
stitdimpande och stabiliserande egenskaper,

De har dubbda lager med gel for verlagsen avlastning.
De motverkar slitage och lindrar smarta i dina fatter,
knan och ryge. Gelen stabiliserar din fot och den unika
HONEYCOME designen ger Gverliagsen stotdimpning.
5 mm tjocka. Kommer | olika storlekar
som klipps till f6r perfekt passform,
Instruktioner medfdljer.

BRA MOT!

+ Smirta i fotter

« Smiirta i kniin, m.m.
orsakad av belars‘;gn%ng.

+ Hilsporre

« Okansliga fotter

+ Trdtta fotter

+ Smartsamma forhardningar

HONEYCOMB
HALFOTSINLAGG grarpMPNING

U-FORMAD
*— DESIGN FOR
STABILITET

ENDAST 199 ll:n"per ) 53537 AtNR 77
EREJUDANDE! KOP 2 PAR FOR EMDAST 298 Kr! st 38-42 Art Nr 700
Vi ger dig 100 kronor | rabatt pd pd varje extra par sulor du kbper! 5t 43-46 ArtNr 777

o moneodirect.se

Betalning sker mot faktura, 30 dagars Gppet kip. Frakt- och expeditionsavgift 59 kr tillkommer. Kunden star for returportot. Vid skador som uppstatt under perioden 1 ar
efter leveransdaturn ersdtts kunden med en likvardig produkt.  Moneo Direct AB, Box 6095, 800 06 Gavle  E-post: support@moneodirect.se  Org.Nr. 556931-4519

PRODUKT AMNTAL TOTALKOSTNAD
Siogr Fa Mamn:

Portot
ar reclan

Kndskydd

Fotledsstad A

betalt

Handledsskydd o

SVARSPOST

Armbigsskydd

Moneo Direct AB

20636342
802 08 GAVLE

100% NOJD KUND GARANT!!
Prova gratis i 30 dagar.
Betala bara om du ar ngjd.
Leverans direkt till din dorr.
1 Ars Garanti

Sulor st 35-37 Endast par

Sulor 5t 38-42 Endast par

Sulor st 43-44 Endast par
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SpAR HOTEL H&U

Vi har tva hotell i Goteborg: Garda i centrum (néra Ullevi
och Liseberg). Majorna i vister (ndra Stena och Slottsskogen)

Bo BATTRE 1 GOTEBORG

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

I logipriserna ingar alltid, forutom en forstklassig frukostbuffé,
fritt Wi-Fi och fri parkering i varmgarage (i méan av plats).
Véra hotell dr helt rokfria. Varmt vilkomna!

* SENIOR-priser! Vid bokning uppge "SENIOR”.

Prisexemplen gdller dig som dr 65 ar och dldre.
Dubbelrum fran 825:-

Motverkar proble
rygg och nacke |

Spar Majorna: 031-751 07 00, Spar Garda 031-752 03 00
www.sparhotel.se

076-77 60777
www.starkevasten.se

HOSTKAMPANJ!

En elektrisk promenadscooter fran Blimo &r ett
ekonomiskt och miljovénligt satt att ta sig fram
pa. Inget motorbuller, inga avgaser och inget krav
pa korkort. Nu erbjuder vi rabatter pa eldrivna
fordon av 2017 ars modell. Upp till 20% rabatt!
Galler t.o.m. 2017-09-30.

L Blimo erbjuder alltid

FRI HEMLEVERANS

vid kop av promenadscooter,

08-522 309 80 - www.blimo.se
y_J

Trehjulig cykel Blimo Moto
- Ca: 20 km/h -16 km/h

- 250W elmotor ] 3 -40 km réackvidd
- 30 km réackvidd
S

Rollator EZ-Go Blimo X-90 s

- Endast 7,9 kg -14km/h HAN IVI EDI

- Lattrullande hjul - .. .
oty ande A 800W elmotor G = Franska Rivieran, Lars Lerins

- Véaska/ryggstod

- 50 km réackvidd
Spara 5000 kr

22.995 kr Sandgrund, Andalusien med Gibraltar, Irland — den gréna on,
191kr/manad*, . Norska fjordar, Lofoten, Monaco, Skagen, Bornholm, Ullared,
BlimoX35 Saltstankta Vastkusten, Gotland, Prag och Wien, Gardasjon,

Spara 800 kr
! 166 kr/manad* |

Kabinscooter
=15 km/h -65 km/h Ishjornar pa Svalbard, Eva Rydberg p3 Fredriksdalsteatern,
- 1400W elmotor -250W elmotor

- 40 km rackvidd - 30 km réckvidd Nordkap, Normandie med Monets Tradgardar,

Spara 10.000 kr . Spara 1000 kr M . . o - . o
I D & @ Oland, Wij Tradgardar, Appeltid pa Osterlen A“SSONE
4166 kr/méanad* g 1083 kr/manad*- 2 1

Kontakta oss s& skickar vi en GRATIS PRODUKTKATALOG! Fler resor i katalogen eller pa -1 ¢ESOR
* = Galler vid 12 man. delbetalning. Upplaggningsavgift 149 kr samt aviavgift 29 kr/betalning tillkommer. Wwwlarssonsresorse 08-34 82 00

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

Lisa tappade

otfdastet na

r hon

blev pensionar

Vem blev jag nu, var en fraga Lisa Hultman stéllde sig ndr hon gatt i pension
vid 68. Manga tankar kom till henne da. Hon blev 6verraskad av hur tomt
det kiindes att plotsligt sta utanfor ett yrkessammanhang och funderade
mycket over vad som egentligen definierar en manniska och gor henne till

ett alldeles sarskilt jag.

lla sociala etiketter som
klistrats pa mig genom
livet — ogift, gift, fler-
barnsmamma, franskild,
ensamstdende, skattebe-
talare — 4r inte mitt jag. Min yrkesroll
definierar mig inte heller som ménniska,
trots att den varit och 4r en stor del av
mig. Jag har arbetat som lérare i trettio
ar, men det betyder inte att jag "ar” larare,
sager hon.

Anda var det i samband med pensio-
neringen som fotféistet inte lingre kindes
lika stadigt och frdgor om den egna iden-
titeten kom till ytan.

- Man hor ofta att ndr man gar i pen-
sion borjar livet. Da far man tid och
total frihet att gora vad man vill. Jag vill
girna sld hal pa den myten. Det kan vara
djupt tragiskt ocksd. Manga som slutar
jobba drabbas av en stor ensamhet. Att
bli sedd och bekraftad &r ett grundlég-
gande behov hos savil barn som vuxna.
Som nybliven pensionar 4r man plotsligt
osedd och obekriftad, sarskilt i Sverige
dér vi inte socialiserar sd mycket.

- Nar atta-nio timmars arbete for-
svann kunde jag inte riktigt njuta av
det. Jag blev ganska passiv. Jag lever som
singel och jag har egentligen inte svart att

Det kan
vara djupt
tragiskt ocksa
att ga i pension

NR 4-2017

vara ensam. Jag ldser, gér pa bio och traf-
far vanner, barn och barnbarn. Men detta
med att ingd i ett yrkessammanhang ar
viktigare dn vi tror, siger hon.

Ett halvdr som pensionér

Nir Lisa funderade som mest 6ver vad
som gor oss till vart sdrskilda jag skick-
ade hon in fragan till radioprogrammet
“Allvarligt talat”. Programledaren Lena
Andersson fortsatte att vinda och vrida
pé den. Hon var 6verens med Lisa om att
sociala etiketter ar oviktiga i samman-
hanget och foreslog till sist att “sjdlvet”
bland annat utgoérs av minnena av det
egna livet.

- Jag kan halla med om det, sdger Lisa.
Ibland handlar det om kénslominnen.
Det man varit med om i form av till ex-
empel svek och smirta paverkar person-
ligheten och de val man gér.

Det har nu gatt en tid sedan Lisa gick i
pension och det var ett tag sedan radio-
programmet siandes. Det blev ett halvar
som pensiondr. Nar vi triffas i Stock-
holm, dér hon bor, ér hon tillbaka i ar-
bete och mycket glad 6ver det.

— Det var faktiskt en euforisk kansla
att borja igen. Jag arbetar nu péa en ny
skola, med nya kolleger. Jag ar det som



tidigare kallades mellanstadieldrare och
undervisar i matte, NO och engelska. Vi
ar tvd pensiondrer pa skolan. Vi kan vart
jobb och har en grundtrygghet i oss som
eleverna uppskattar. Jag dr i samma alder
som deras mor- och farmédrar och jag
tror att de uppfattar mig som béade string
och snill, sdger hon.

Sannast i relationerna

Lisa har kommit fram till att hennes san-
naste jag dr det som kommer till uttryck
i hennes relationer.

- Min identifikation nu handlar
mycket om moderskap, om relationen
till mina fyra barn och fyra barnbarn,
men ocksa till vinner och om mitt sétt
att vara mot mina elever. Lika latt som
det dr att trycka ner en elev 4r det att lyfta
upp henne. En kompis sa till mig att jag
gor skillnad i mitt jobb. Det var vildigt
skont att hora.

Vart behov av att definiera, sédrskilja,
etikettera och dela in varandra efter
markorer som yrke, alder, var vi bor eller
kladsel genomsyrar hela vart samhalle.
I skolans varld forsoker Lisa motarbeta
elevernas tendens till uppdelningar.

”Mer klar 6ver vem jag ar”

- Det hénder till exempel att elever ab-
solut vill sitta bredvid en annan "utvald”
elev. Men dé brukar jag forklara att sa
kan man inte agera. Man méste kunna
sitta bredvid vem som helst av klasskam-
raterna.

Har hon sjélv blivit mer tolerant med
aren?

- Bade och, sdger hon. Jag har storre
forstaelse i dag dn forr for att folk kan
ha svarigheter i livet. Men samtidigt har
jag blivit en sadan som kan siga ifran pa
tunnelbanan om négon till exempel pra-
tar valdigt hogt. Jag ska inte behova ut-
sattas for andra minniskors nonchalans.

Allra bast mar Lisa i sdllskap med
ménniskor som ser vem hon ér och upp-
skattar det.

- Jag vill att de ska se att jag dr snill,
omtédnksam, rolig, smart och en duktig
yrkeskvinna. Det dr min egen definition
av mitt jag numera, sager hon.

TEXT: YVONNE BUSK
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FLY MORKRET! I Mae Phim har vi minst 12 timmar dagsljus under var mérka arstid.

Res till Thailands genuina pirla p4 En - nidstan — All inclusive resa

Badparadiset Mae Phim

2017:21/10,2/11,14/11,26/11" samt 22/12 en 17- dagars jul- och nyarsresa.
2018: 6/1,18/1,30/1,11/2,23/2 samt 7/3".

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
Obs att i november -17 finns ocksa resor som inkluderar River Kwal
och Bangkok resp. Angkor Wat, se mer pa www.cksresor.se.

17-dgr Jul- och nyarsresa, endast 27.985:- (inkl. er rabatt)
Vad ir Mae Phim? Jo, Mae Phim ir
en liten genuin Thailindsk by med
hirliga bad, spinnande utflykts-
méjligheter och god mat.

Mae Phim passar bist for den som vill
uppleva lokalt thailandskt vardagsliv samtidigt
som man har en avkopplande semester med
god mat, skéna bad, harlig massage,
intressanta utflykter och vinlig atmosfar.
Denna del av Thailand ir mest kind for
sina langa, vackra och néstan helt folktomma
strainder. Det ar absolut ingen risk att man ska
tringas med andra eftersom stranden ar sa lang.
Har finns inte heller nagra strandférsljare eller
hogljudda barer. Det ar inte utan anledning som | *
vart Kungapar semestrat hr liksom tusentals
seniorer som har semestrat hir tillsammans
med oss.

Prisniva: Tack vare att manga thailindare
sjilva tillbringar sina weekends och semestrar
har ar prlsmvan ca 30 % lagre jamfort med
“charterorterna’ 1Thalland

priset ingar:

- Flygt/rsamt transfer flygpl-hotellet
- Boende pa hotell Princess

« Frukost och middagar
Maltidsdrycker, ¢j alkoholhaltiga

. Tre helkroppsnnsmge

« Utfirder (virde ca 2.000 SEK)

« Christers och/eller svensktalande
lokalguides tjanster

« Och sist, men inte minst, all dricks

under maltider och utfirder.

For mer info, reseberittelser
m.m. gi in pa www.cksresor.se

7 CK:s Resor Anmilan per Epost: Lhrlster@d\sresor se
Christer Kullbery  OBS! Begrinsat antal platser pa

SeatUp

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

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

www.SeatUp.se

Tel:
E-Post:

0140-16275

info@seatup.se

Vithommen titl Bredings

“stad och bac

700 meter till Breddngs tunnelbanestation och 19 minuter till T-Centralen (City)
Hogt och vackert beldgen campingplats vid Satraskogens naturreservat.
350 m fran Mélarhojdsbadet med sandstrand och badbrygga.

Under perioden maj - september gdr en reguljdr dangbadt fran Mélarhojdsbadets
brygga till Stockholms Stadshus eller Drottningholms Slott.

PENSIONARSRABATT UNDER FOR- OCH EFTERSASONG!

4-stjarniga servw’cehus \Vandrarhem och stugor | Servicebutik | Restaurang med réttigheter
_ —

Tradlost mtemet\ Bastu | Mot\onsshnga | Minigolf | Fnsbeego\f\ Utomhusgym

Stora Séllskapetsvag 60 | 127 31 Skarholmen | 08-97 70 71
bredangcamping@telia.com | www.bredangcamping.se

ag,
4 “'l

‘A

O.H. Sjogren
Rundelgatan 1
573 23 Tranas



ULL | SANGEN

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

X

Hogsta
Kvalitet

—— y
\ Pens“"lars
) o
rabatter
Rintefri
_ delbet,

Nu aven tryckavlastande madrasser!
Ma Vil
produkter

Ring for information och

broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se

Host och Jultid

Bibeldagar 28/91/10

11 - 12 november
Konst-Hantverk-Kok
Gas- och Farsdagsmiddag

Julmarknad 2/12
Julbord 9-10/12
Idyllen vid sjon Julfirande 23-27/12

Detaljerad information
www.efsgarden.com

0435-460054
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Vinnare Krysset 3/2017:
Ulla-Britt Seiz, Nykoping

Ake Holmberg, Vixijo

Barbro Lindqvist, Skogas

Marianne Larsson, Uddevalla
Margit Larsson, Skurup

Margareta Ahsberg, Hallstavik
Lisbeth Nordin, Mora

Sture Nygren, Hemse

Barbro Wathne, Sollentuna
Ulla Persson, Simrishamn

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 miljo.

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

NR 4-2017
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KRYSS NUMMER 2. Losningen ska vara insand senast den 10 oktober till adress: Har&Nu, Box
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DENNA SIDA AR EN ANNONS

Carinas

“Med Buckthorn blev mina slemhinnor mindre torra”

Det fanns en tid ndr Carina Johans-
son led av torra slemhinnor varje dag.
Ogonen kliade, munnen kindes som
sandpapper. Virst var kladan i under-
livet. Extra jobbigt blev det ndr hon
holl simlektioner da vattnet i bassin-
gen gjorde kladan outhirdlig.

- Jag var pa vig att ge upp undervis-
ningen i bassingen, men ndr jag hit-
tade Buckthorn fordndrades allt. Nu
har jag varit besvirsfri i tio ar, siger
Carina, 60 ar.

Ndr Carina Johansson borjade ndrma sig 50
fick hon problem med torra slemhinnor. Mest
patagligt blev klddan i underlivet.

Torra och skéra slemhinnor dr nagot som alla

For Carina kom problemen smygande. Det
blev extra tydligt pa jobbet. Carina instruerar
fordldrar i babysim.

- Jag holl flera lektioner i veckan och pas-
sens ldngd varierade mellan en och tva tim-
mar. Kladan kom férst nagra timmar efter att
jag klivit upp ur vattnet. Hemma pa kvillen
blev kladan nastan outhardlig. Det tog en dag
och ibland tva innan kladan mattades av. Pre-
cis lagom till ndsta bassangpass.

Under en period testade Carina olika
produkter, men ingenting fungerade. Kladan
blev ett sa stort problem efter babysimlektion-
erna att Carina Overvdgde att byta jobb.

Men i precis ratt tid kom I6sningen. Av en
bekant fick Carina hora ta-
las om Buckthorn, en kall-
pressad ekologisk havtorn-

veckor var kladan borta. Det var en underbar
kansla ndr det slutade upp att klia, sager Ca-
rina.

Nu har det gatt tio ar och Carina anvander
Buckthorn varje dag. Hon har inte haft besvar
en enda dag sedan hon bérjade med havtorn-
soljan. Ingen klada i underlivet. Ingen kén-
sla av sandpapper i munnen och inga kliande
ogon.

For Carina blev den ekologiska havtornsol-
jan hennes egna lilla mirakel.

- Buckthorn dr mitt sjdlvklara val. Produk-
ten ar ocksd prisvard. Ett paket racker i tva
manader. Jag tanker ofta pd att sa lite kunde
férdndra sa mycket.
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Apoteksgruppen samt i ndtbutikerna. Finns som
60 kapslar d 1000 mg och 120 kapslar 4 500 mg.
Kan bestdllas fraktfritt pa telnr: 08-651 40 40
eller via www.elexironline.se och fa den direkt
hem i din brevlada inom 2-3 vardagar.

Buckthorn 500 mg

Antal kapslar: 120 kapslar
Storlek: 500 mg
Underhallsdos: 2 kaps/dag

Buckthorn 1000 mg

Antal kapslar: 60 kapslar
Storlek: 1000 mg
Underhallsdos: 1 kaps/dag

Elexir Pharma AB dr ett Svenskt foretag som dr verksamt i Sverige, Finland och Norge. Kosttillskott bér inte
anvdndas som ett alternativ till en varierad kost. Det dr viktigt med en balanserad kost och hdlsosam livsstil.

O elexir pharma

Sankt Eriksgatan 63 A Stockholm - info@elexirpharma.se - 08 564 50 0oo - www.elexirpharma.se



Sveriges mest kopta
blabadrsextrakt for synen!

Hjdlp for anstrangda och aldrande 6gon.

Med stigande alder kan halten lutein i gula flacken reduceras.

En tablett Blue Eye Original ger en hog halt lutein och extrakt av
svenska bldbar varje dag. Dessutom ar Blue Eye Original rik pa zink,
vitamin A och vitamin B2 som dr bra for synformagan.

Blue Eye finns pa samtliga apotek och halsobutiker.
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EOSTTILLSKOTT
4 TADLETTER

blue eye

bra for synen

EXTRAKT FRAM SVENSKA
PLABAR OCH RINGBLOMMA
VITAMIMNER, MINERALER,
QUERCETIN, RUTIM OCH
SALVLA

SYMPORMAGA

1 TABLETT GER 25 MG LUTEIN
2 MANADERS FORBRUKHING

Marknadsfors av Elexir Pharma AB.

Sankt Eriksgatan 63 A, 112 34 Stockholm. Konsumentkontakt: info@elexirpharma.se, telefon 08-564 50 000.

Glom inte bort att kosttillskott inte bor anvandas som ett alternativ till en varierad kost. Det dr viktigt med en balanserad kost och hdlsosam
livsstil. Blue Eye innehaller zink, vitamin A och vitamin B2 som bidrar till normal synformaga

Elapoteket APOTEKCD

APOTEK Lioyds

Gula flacken -

oumbarlig for synen.

Gula flacken
(makula)

Ljus

Linsen

Lutein-rik del av dgat ger skdrpan.

Gula flacken dr en liten del i nathin-
nan som har en mycket stor bety-
delse for var synformaga. Det ar den
som gor att vi bade kan se skarpt
och aven urskilja detaljer. Vi dr t
ex helt beroende av gula flickens
funktion for att kunna ldsa dagstid-
ningen, se pa TV och liknande.
Aldersrelaterade férandringar
av gula flacken ar den vanligaste
orsaken till forsamrad syn éver 60
ars alder.

Kosten paverkar

Man vet faktiskt inte vad som orsa-
kar de férandringar i gula flicken
som gor att vi ser sdmre ndr vi blir
aldre. Det finns tillstand som maste
atgdrdas med ldkemedel, men man
har konstaterat att dven kosten kan
paverka — brist pa vissa naring-
samnen paskyndar gula flickens
aldersforandring. Bl a har man sett
att brist pa vissa vitaminer och
antioxidanter paverkar gula flacken
negativt.

Gula flicken - rik pa lutein

Lutein dr ett dmne som finns bl a i
gula och orangea gronsaker och i
bladgronsaker. Den gula flacken ar
mycket rik pa lutein, och man ser
kopplingen till lutein och flera vik-
tiga egenskaper hos 6gat. Bland an-
nat har det en skyddande féormaga
mot skadligt ljus samtidigt som
lutein skyddar cellerna mot fria ra-
dikaler. Brist pa lutein i gula flacken
anses kunna paverka det dldrande
Ogats formaga att se klart.

life WiLs@KRAFT



INSANDARE OCH DEBATT

Forebygg och stoppa aldrmgs brott

Mot bakgrund av den 102-ariga damen
som ranades i sitt hem, tilltagande ald-
ringsbrott och intrang som vara éldre ut-
sétts for av drivna ligor som hittar pd nya
sétt att begd brott mot dldre. Ménga dldre
har levt i en tid d4 man inte pa samma
satt var utsatt for alringsbrott och det
ar oacceptabelt att vara édldre utsatts for
okad brottslighet.

I ménga fall dr det édldre som bor
hemma ensamma och saknar besdk av
anhoriga eller vanner och blir ett latt byte
for forovare som utger sig for att komma
fran olika myndigheter, fastighetsférval-
tare, hantverkare med flera, med syftet
att utfora vissa uppdrag/tjdnster.

Manga dldre har nedsatt syn, horsel,
andra kognitiva handikapp eller sjukdo-
mar och har av det skilet svart att avgora
huruvida besoket ar vad det utger sig for
att vara. I stallet for att vara kritiska &r
manga glada for ett besok i sin ensamhet.

FOR NAGOT AR SEDAN visades ett tv-
reportage med dold kamera dér chefer i
hemtjansten utbildades av ett privat fore-
tag i 0kad effektivitet i hemtjansten. Bud-
skapet var att brukarna skulle besokas av
en stor miangd personal inom hemtjéns-
ten i avsikt att motverka beroende och
vanskap, for att pa detta satt minska be-
sokstider och insatser.

Konsekvenserna blev att brukarna fick
besok av ett stort antal personal, savil
kinda som okéinda, vilket ocksa fram-
kommit i media.

Det borde vara politikernas
uppgift att ge Sveriges kom-
muner och landsting, SKL, i
uppdrag att ta initiativ till att
utbilda ndmnda chefer i sche-
malaggning for att i stallet mini-
mera antalet besok av personal
per vérdtagare/brukare. Detta
borde framja sévil arbetsmiljo
som trivsel for personal och en
okad trygghet for de dldre.

Vidare kan man i vart hog-
teknologiska samhille ge vara
hogskolor i uppdrag att forska

Viimsi Spa
Fra Mare

Spaii Estland & Le

Basta tid for spa ar nul

Tervise Paradiis Pamu
Grand Rose
Jurmala Spa

I ménga fall &r dldre som bor hemma ensamma och blir ett latt byte for férévare som utger sig for
att komma fran exempelvis olika myndigheter, skriver insandarskribenten.

fram ett sakert inpasseringssystem for
hemtjénsten till brukarna.

DET AR INTE ovanligt att dldre med behov
av ett tryggt dldreboende nekats plats pa

Talion ~ 6/9-28/10 4 nir 28!
Haapsalu 8/0-18/10 Sntr 39C
130111 Sntr

Osel 309912 9nir 4390,
Jumala 6/9-26/11 5 nir 3690
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Storst i Sverige
pa spa - avresor

s varje dag!

grund av platsbrist, manga ganger bero-
ende pé dalig planering, utbyggnad och
framférhallning, Ibland har éven ekono-
miska skl angetts.

Savil politiker som kommunerna samt
statliga myndigheter maste
satsa pa att gemensamt ge
var dldre befolkning, som
har varit med och byggt upp
vart samhalle, ett tryggt bo-
ende pa alderns host.

Dagens politiker borde
kanske inse att ocksa de
négon gang i livet kan vara
ibehov av en trygg tillvaro
ndr de inte lingre finner
- sig till ritta i ordinért bo-
: ende.

BERTIL AKERLUND
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SWISS MADE +

SOM GAR ATT LOSA...

...ANDA AR 7 AV 10 MAN I SVERIGE OBEHANDLADE.

NORMAL PROSTATA

FORSTORAD PROSTATA

Efter 60-ars aldern, ibland tidigare, svullnar
prostatan hos de flesta man. Resultatet blir att
prostatan successivt klammer &t kring urinrér och
sddesledare. Ofta blir dven urinblasan péverkad.
Alla far inte besvér - men valdigt manga.

VANLIGA SYMTOM

De tidiga symtomen ar Iatta att kdnna igen:
Det blir svarare att kissa och tomma urinblasan,
toalettbescken blir tatare - dven pa natten.

TESTOSTERON-OMVANDLING

Besvdren beror bl.a. pd att testosteron, det man-
liga kénshormonet, omvandlas till dihydrotes-
tosteron i prostatan vilket stimulerar tlllvaxten.
Fenomenet kallas godartad prostataférstoring
och ar helt ofarligt. Men jobbigt att leva med.

ETT MANLIGIT
PROBLEM

7 AV 10 MAN AR OBEHANDLADE

Trots att prostataforstoring ar ett bade vanligt
och valdigt manligt problem, tycker manga
man att det &r obekvamt att prata om. En vik-
tig anledning till att 7 av 10 man i Sverige &r
obehandlade, egentligen helt i onddan, efter-
som det gar att fa hjalp.

1 USA TANKER MAN ANNORLUNDA

| framférallt USA men ocksd i Tyskland, Osterrike och
Schweiz anvander manga man, med stor framgdng,
en receptfri medicinalvéxt som heter Sabal.

Fran samma véxt tillverkas Sabamin, ett val-
beprovat, vaxtbaserat lakemedel fran det
schweiziska ldkemedelsforetaget Bioforce.
Ett bolag startat av forskaren och halsopro-
filen Alfred Vogel.

ENKELT ATT ANVANDA

GODKAND AV LAKEMEDELSVERKET

Till skillnad fran vanliga lakemedelsforetag ar-
betar Bioforce inte med nagra syntetiska sub-
stanser utan enbart med valdokumenterade,
ekologiska och farska vaxtextrakt.

Daremot ar Sabamin, precis som ett “vanligt” lake-
medel, godkant av Lakemedelsverket i Uppsala. Ett
viktigt skal till att du kan lita pa Sabamin.
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Sabamln

90 kapslar
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— EN KAPSEL PER DAG

SABAMIN AR RECEPTFRITT OCH FINNS PA DE
FLESTA APOTEK OCH | ALLA HALSOBUTIKER.

Sabamin ar ett vaxtbaserat lakemedel anvant vid lattare urineringsbesvar orsakade av godartad prostataforstoring, exem-
pelvis nattliga urintrangningar. Kontakta lakare innan behandling for att inte missa eventuellt bakomliggande allvarlig sjuk-
dom.. Om besvaren kvarstar eller forvdrras efter 6 manader kontakta Ikare for fornyad bedomning. Lés bipacksedeln
noga innan anvandandet. Sabamin marknadsfors av Bioforce AB, 046-234700, www.avogel.se

PER DAG



Trodde du att pensiondrerna dr en
ekonomisk belastning for samhallet?
Da dr det hog tid att tinka om.

Det framgar av rapporten "Pen-
siondrer - nirande eller tirande
pa samhillsekonomin?”, som SKPF
Pensiondrerna presenterade under
politikerveckan i Almedalen.

- Viville ifragasétta den har seglivade bil-
den av dldre som en belastning fér sam-
hillet. Sa vi bestdémde oss for att ta reda
pé hur det egentligen forhaller sig, for att
fa fakta pa bordet, sédger Peter Sandberg,
utredare pa SKPF Pensionérerna.

Rapporten, som framst bygger pa offent-
lig statistik, visar bland annat att de alders-
beroende transfereringarna per person &r
storst for unga upp till 25 ar, och som allra
storst for de under fyra &r, medan de ar
som minst for personer 75 ar eller dldre.

- De skatter som tas in av de Gver 65
ar &r storre an den samlade kostnaden
for den kommunala hemtjénsten, for att
ta ett exempel. En pensiondr lever i snitt
20 ér efter pensioneringen och fortsit-
ter forstas att betala skatt, kopa telefo-
ner, bilar, mat, och levererar dirigenom
moms till staten. Pensiondrerna skapar
ocksa arbetstillfillen genom att utnyttja
vard och omsorg, sager Peter Sandberg.

25 procent av all skatt kommer fran
pensiondrerna och det 4r egentligen bara
i slutet av livet, en relativt kort period,
ndr gruppen tar storre samhallsresurser
i ansprak.

"sjalvklart ska de fa kosta”
I anslutning till att rapporten presente-
rades anordnades ett panelsamtal om
frégan. Panelen, bestdende av Peter Sand-
berg, SKPF Pensionérernas forbunds-
ordférande Berit Bolander, moderate
riksdagsledamoten Katarina Brannstrom
och Malin Quick Oljelund frdn SKL, var
Overens om att pensiondrerna ér en till-
gang och att samhillet behover jobba pé
sina attityder i fragan.

- Man pratar om kostnader utifran fore-
stillningen att vi pensionérer inte har rétt
att kosta. Men sjélvklart ska de sista aren i

POLITIKERVECKAN | ALMEDALEN

Pensionarer ingen tarande grupp

SKPF: PRO NEWSEH

en ménniskas liv fa kosta. Man har ju varit
nérande under en hel livstid och har ratt
till vard pa slutet utan att kinna att man
ligger till last, sa Katarina Brannstrom.

Fasas ut ur yrkeslivet
Malin Quick Oljelund trodde att synen
pa pensiondrer som enbart en kostnads-
post i samhillsekonomin har att gora
med att dldre fasas ut ur yrkeslivet. Har
ar boven sivil pensionssystemets ut-
formning som negativa attityder hos ar-
betsgivarna, menade hon. Som exempel
pé det sistndimnda tog hon upp Social-
demokraternas beslut infor férra valet att
25 procent av alla kandidater pa vallis-
torna skulle vara under 35 ar.

Panelen diskuterade ocksé de enorma
bidrag till féreningslivet som pensioni-
rerna star for.

Pensiondrerna
och samhalls-
ekonomin disku-
terades av Berit
Boélander, SKPF
Pensionarerna,
Katarina Brann-
strém (M), Malin
Quick Oljelund,
SKL, och Peter
Sandberg, SKPF
Pensionadrerna.

—

- Om alla pensionarer skulle fa for sig
att sdga att ”i dag sa gor vi ingenting” sa
skulle luften ga ur Sverige. Overallt finns
det pensionérer som gor en massa jobb
i foreningslivet, tar hand om barnbarn,
vardar anhoriga och sa vidare. De gor det
for att de blir behovda och det ar jattevik-
tigt for det tjanar samhadllet pa, sa Berit
Boélander.

Avslutningsvis 6nskade Peter Sandberg
att synen pé pensiondrerna och ekono-
min ska skifta fokus:

- Under manga ar har det funnits en
oro att landets dldre ar for manga och att
antalet i arbete dr for fa. Men fokus borde
vara pa att fler ska arbeta mer 4n att pen-
siondrerna ér en tarande grupp.

TEXT OCH FOTO: RIKARD JOHANSSON
Las hela rapporten pa www.harochnu.se/

pensionarer-ingen-tarande-grupp

SKPF 1 ALMEDALEN

mSKPF Pensionarerna deltog under arets
Almedalsvecka i en gemensam satsning
med pensionarsférbunden SPF, PRO och
nyhetssajten News55. Mangder av semi-
narier med fokus pa aldrefragor anord-
nades av férbunden.

PENSIONARERNAS KRAV:

mPensiondrsforbunden SKPF Pensiona-
rerna, SPF och PRO gick under Almedals-
veckan ut med en gemensam kravlista
infor nasta ars riksdagsval. De sex punk-
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terna som forbunden enats om ar:
Rittvis beskattning!
Pensionerna ska inte kunna sinkas!

Ingen ska ha en pension under EUs rela-
tiva fattigdomsgrans!

Jamstallda pensioner!
Hajt bostadstilligg!
Utvirdera pensionssystemet!

Lds mer om detta pa:

www.harochnu.se
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IT-kunskapen ok
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Lars Norman hjalper avdelningarna i SKPF Pensiondrerna att férbattra medlemmarnas datorkunskaper.

Under tva och ett halvt ar har Lars
Norman, avdelning 58 Skelleftea,
arbetat idogt for att 6ka datoran-
vindandet och forbattra de lokala
hemsidorna, savil avdelningarnas
som distriktens.

Arbetet har lonat sig. Pa tva och
ett halvt ar har antalet avdelningar
utan hemsidor minskat fran 64 till
31. Men det finns stora forbattrings-
mdjligheter.

Det dr den 30:e datorkursen som Lars
Norman haller denna majdag i Eskil-
stuna med stralande sol och en var som
antligen besegrat vintern.

I hans uppdrag ingér att hjilpa avdel-

ningar och distrikt att komma igdng med
de lokala hemsidorna. Framfor allt att
lara sig publiceringsverktyget sa att ak-
tuella program, lokal information, traf-
far, moten med mera blir tillgingliga for
medlemmarna.

It-missiondr
Nir han startade sin it-mission saknade
50000 medlemmar en lokal hemsida,
sammantaget 64 avdelningar. I dag ser
statistiken betydligt bittre ut, dven om
28748 medlemmar, férdelade pa 31 av-
delningar, fortfarande saknar egen hem-
sida.

- Sma avdelningar med f4 medlem-
mar har svart att rekrytera personer som
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vill ta ansvar for hemsidan. Det 4r en av
anledningarna till att utbildningsbehovet
ar stort. Men det behovs dven béttre kun-
skaper i forbundets intranit, medlems-
verktyget Melos och att kunna anvinda
e-post, anser Lars Norman.

I dagens kurs 4r det fem datorintres-
serade som deltar. Uppdraget varierar,
nagon har fatt till uppgift att lara sig hur
man lagger upp information pa hemsi-
dan, négon ska dela arbetet med ytterli-
gare nagon person, ytterligare ndgon har
fatt till uppgift att vidarebefordra kun-
skapen till den lokala avdelningen.

- Jag ska ldra upp folk att anvinda
sidan. Det 4r dérfor jag ar har, sdger Mar-
cus Sjostrom avdelning 256, Nykoping.



¥ i SKPF

- Det dr mycket att sdtta sig in i. Hos oss ska vi vara
tvd som ansvarar for hemsidan sa att det inte star och
faller med en person, siger Berndt Jonasson avdelning
63, Katrineholm.

Alla maste fa tid

Genomgangen borjar i lugnt tempo. Har galler det inte
att ruscha pé. Alla ska fa ordentligt med tid att bekanta
sig med hemsidan och hur man arbetar med den.

— Det dr ingen fara att 6va och gora fel. Vaga ga till-
baka och dndra, sager Lars Norman till dagens deltagare.

- Gor om och gor ratt, sager han lugnt nir ndgon
fragar vad som hander om det blir fel.

- Jag har gatt den har kursen forut, men det géller att
hélla pa annars glommer man fort hur man ska gora,
séger Solveig Bragman avdelning 8, Eskilstuna.

Malet for flera av deltagarna ér att framover kunna
ta mer ansvar for avdelningens hemsida for att ge in-
formation, men ocksa for att gora avdelningen synlig
och kunna rekrytera medlemmar.

Onskningar och behov

Dagens 6vningar avbryts av datorkrangel, men bade
deltagare och kursledare dr tdlmodiga och efter nagon
halvtimme fungerar internetuppkopplingen igen.

— Nér de fungerar ér det roligt, siger Eivor Anders-
son avdelning 224, Eskilstuna.

Jag kan inte lata bli att reflektera 6ver att en dags
utbildning inte pa langa vigar uppfyller de 6nskningar
och behov som finns bland forbundets medlemmar.
Och detta ar ocksa ndgot som Lars Norman trycker pa.

- Vi maste diskutera varfor vi har hemsidor och var-
for de &r sa viktiga. De ér en plattform for medlem-
marna att hitta information och kommunicera utat.
Men en hemsida blir ocksa allt viktigare for att na dem
som vill bli medlemmar och soker information.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN

|
LARS NORMAN '

m Norrldnning, snart 75 ar.

® Medlem i avd 58 Skellefte3, sty-
relseledamot, suppleant i distriktets
styrelse.

M Har arbetat i bygg- och fastig-
hetsbanschen, bland annat som .
omradeschef inom Riksbyggen. 4 ¥

Upplev mer med
Helsinki Card

420:-

LITEMERI
HELSINGFORS

Var spdnnande grannhuvudstad

bubblar av kulturella intryck fran bade 6st och vast.
Har hittar du allt fran tvastjarniga Michelinkrogar
och pulserande designkvarter till unika barer och
caféer. | ar firar Finland dessutom 100 ar med extra
mycket kultur och néjen. Missa inte Designmuseets
berattelse om finsk design.

Las mer pd Vikingline.se/finland100

Helsingforskryssning med en dagi land
STOCKHOLM-HELSINGFORS - 40 TIM
Prisex 310:- per person med del i Insidehytt.

Tips! Boka gdrna mdltider i forvag, for bdsta pris.

Hotellpaket i Helsingfors

Original Sokos Hotel Helsinki ligger mitt i centrala
Helsingfors med képcentrum, varuhus och de
viktigaste sevardheterna alldeles intill.

Rummen dr inredda i skandinavisk stil.

| paketet ingdr batresa Stockholm-Helsingfors med
deliInsidehytt samt en évernattning

med del i dubbelrum inkl frukost.

Prisex 1205:- per person.

Lite mer
hjarta

Boka pa Vikingline.se
Serviceavgift vid telefonbokning, 08-452 40 00.
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vaga surfa pa
mobil & platta?

HALLER IGANG HJIARNAN
— Det ar verkligen jatteroligt, man haller i

igang hjarnan och far nya bekanta pa
samma gang, sager Berit Brunngren om '
att spela med andra pa mobiltelefonen.

Fonsterbyte 1 varldsklass!

Tack vare 6éver 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, frén radgivning och mattagning hela vagen till fardigt montage.

BOKA ETT KOSTNADSFRITT HEMBESOK AV EN FONSTERMASTARE PARTNER TILL = MOC kf ] a rd S®

020-43 0000 | www.mockfjards.se Villaigarna

VILLARGARNAS O RIKSFORBUND Sveriges ledande fonsterbytare
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- Fran borjan ville jag bara ha en mo-
biltelefon att ringa med, sdger Berit
Brunngren 85 ar.

- 1dag kan jag inte tinka mig att
vara utan vare sig min telefon eller
min surfplatta. De underldttar kon-
takt med vinner och ir ett trevligt
sdllskap, sdger hon.

Berit Brunngren bor halvérsvis med sin
familj i Thailand, dar hennes dotter un-
dervisar i en svensk skola.

- Jag och svégern ar bada pensionérer
s& vi foljer med, sdger hon och skrattar.
Jag képte min surfplatta nér vi akte till
Thailand f6rsta gangen 2013.

Efterson hon har besvar med dubbelse-
ende tycker hon att det &r lattare att se i
surfplattan dn i mobiltelefonen.

I Sverige tittar Berit Brunngren girna
pé gamla svartvita filmer pd SVT Play.

- Det gar tyvarr inte i Thailand, men
annars kan man gora det mesta.

Hon brukar bérja dagen med att lisa
morgontidningen i lasplattan, och spelar
ofta lite WordFeud, som ér ett spel som
liknar Alfapet och som man kan spela
med andra via internet.

— Det &r verkligen jétteroligt, man hél-
ler igdng hjarnan och fir nya bekanta pa
samma gang.

Kontakt med vénner
Den sociala biten ér viktig for Berit.

— I tonéren hade jag en mycket god vén.
Vi kom ifran varandra, men senaste aren
hittade vi varandra igen. Tack vare internet.
Vi mejlade varandra flera ganger i veckan.

Berit Brunngrens vidninna gick nyss
bort, men under flera ar kdndes det skont
att ha kontakt med nédgon som hon kéinde
vidl, och som hon kénde att hon kunde
tala med om allt.

Enligt en undersokning som gjordes
2014 av Internetstiftelsen i Sverige ar
manga édldre radda for ny teknik, for att det
ska vara for kranglig och svért att ldra sig.

Men Berit Brunngren tycker inte man
ska vara radd.

- Det finns ingenting som inte gar att
ratta till, sdger hon, men jag kan forsta att
en del dldre tvekar att ta steget 6ver till ny
teknik, sa var det dven for mig.

Nér Berit Brunngren och familjen inte

ar i Thailand bor de pa vackra Styrso i
Goteborgs sodra skirgard. Hon har varit
dnka sedan 2008.

- Jag roar mig med att titta pa batar
som passerar utanfor fonstret.

Och sa visar hon appen MarineTraffic,
som ger information om béttrafik. Appar
dr program som man laddar ner till tele-
fonen eller surfplattan. De flesta dr gratis,
andra kostar fran négra tior och uppat.

- Jag klickar pa en bat pa kartan i
surfplattan och upp kommer bilder och
information om hur stor den ar och hur
fort den gar. Jag lir mig mycket om far-
tygstrafiken hir utanfor.

Borja med det viktigaste

- Man behover inte ldra sig allting om
program och sa pé en géng. Jag héller
inte pa och utforskar, utan uppstar det
ett nytt behov sd tar jag reda pa hur man
gor eller fragar nagon. Man kan borja
med det som &r viktigast — till exempel
att kunna betala rdkningar utan att g ut-
anfor hemmet. Jag har Bank-id, forklarar
hon, jag gick helt enkelt in till banken
och sa att nu far ni hjélpa mig!

Bank-id - eller e-legitimation - ar ett
sétt att legitimera sig ndr man till exempel
gor bankérenden, deklarerar eller hand-
lar pa apoteket. Har man en internet-
bank, vilket alla svenska banker erbjuder
sina kunder, kan man logga in och ladda
ner e-legitimation till telefonen eller surf-
plattan. Det dr ett enkelt betalningssitt.

Berit Brunngrens bdsta tips ér att inte
krangla till det.

- Fundera pé vad som dr viktigast for
tillfallet. Ar det att kunna betala rak-
ningar? Eller ar det att kunna skicka sms,
meddelanden via telefonen? Man bérjar
med det viktigaste forst och lér sig detta.
Glommer man hur man gor kan man bara
skriva upp det, krangligare 4n s& beh6ver
man inte gora det, menar Berit Brunngren.

TEXT OCH FOTO: MEG MARNON

’ ’ Jag gick in

till banken
och sa att nu far
ni hjilpa mig!
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OM MOBILTELEFONER

B Moderna mobiltelefoner — sa kall-
lade smartphones eller “smarta tele-
foner” —ar inte bara telefoner, utan ar
sma kraftfulla datorer som kan géra
det mesta som en vanlig dator kan.

m De vanligaste mobiltelefonerna
ar iPhone fran Apple samt Android-
baserade telefoner som till exempel
Samsung Galaxy. De kostar mellan
ett par tusenlappar upp till ndrmare
tiotusen kronor. Priset beror pa vilket
marke man valjer, och pa hur kraftfull
telefon man behover.

M Ett tips kan vara att inte borja med att
kopa den senaste modellen om man
inte behover de senaste finesserna.

OM SURFPLATTOR

m Surfplattor ar mycket latta att an-
vanda och latta att ha med sig dver-
allt. Det finns tre huvudtyper: iPad,
Android-plattor och Windowsplattor.
iPad och Samsung-plattan (Android)
ar marknadsledande.

m Det finns surfplattor med och utan
sa kallat 4G-stod. Surfplattor med
4G-stod ar dyrare, men betyder att
du kan teckna ett abonnemang fran
valfri operator och surfa vart du an
befinner dig.
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”politikerna
dr daliga pa att
driva vara fragor”

En dvervigande majoritet av
forbundets distriktordforanden
anser att politikerna dr daliga pa
att driva dldrefragor. Enligt SKPFs
medlemsenkit som skickats ut
till samtliga distriktsordforanden
svarar 90 procent att forbundets
fragor negligeras.

En av férbundets viktigaste uppgifter ar
att arbeta for jamstallda pensioner, en-
ligt enkatsvaren och alla svarande tyckte
att forbundet borde fokusera mer for att
utjdgmna skillnaderna. Over 70 procent
menade ocksad att mannen borde sta
tillbaka i 16neutveckligen for att hoja
kvinnors I6ner och darmed bidra till jam-
stallda pensioner.

SKPF pensiondrernas forsta medlem-
senkat skickades ut till ordférandena i
forbundets 22 distrikt i augusti, av dessa
svarade halften, elva stycken.

Fragorna rérde bland annat vilka fra-
gor som de ansag viktigast for forbundet
att driva. Absolut viktigast var arbetet
for en bra dldreomsorg och sjukvard.
Darefter foljde jamstallda pensioner och
aldres trygghet och sakerhet.

Enkaten visar ocksa ett klart missnoje
med politikernas arbete med att driva
aldrefragor, dar 90 procent svarade nej
pa fragan "Tycker du att politikerna ar
bra pa att driva SKPF Pensionarernas fra-
gor?”.

Medlemsenkdterna kommer succes-
sivt att utokas under hésten och i ett
senare skede kommer alla forbundets
medlemmar som vill och kan vara med,
att bjudas in att svara pa enkaterna.

Ungefar en gang per manad kom-
mer nya enkater med aktuella fragor att

skickas ut.
TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

Uppskattad utflykt i det grona

DISTRIKT UPPSALA LAN Avd 3, 38, 204,
267 traffades vid den arlig traffen pa Ulva
kvarn. Vi roades oss med tipspromenad,
fragesport om faglar, nummerkubbspel.
Efter vara aktiviteter bjods pa grillad
korv med tillbehdr samt dricka.
Efter maten togs vara kaffekorgar fram.

Sommarens vackraste dag med klarbla him-
mel och varme prickade vi in. Den nyinvigda
asptrappan vid Fyrisan besoktes ocksa.

En allt igenom lyckad och uppskattad

utflykt i det grona.
ZERNIE JOHANSSON

SEKRETERARE | DISTRIKTET

Trivseldag i Nils Ferlins anda

DISTRIKT VARMLAND SKPF distriktet i
Varmland har haft sin traditionella triv-
seldag. Trivseldagen &r vartannat ar och
i ar var det Filipstadsavdelningen som ar-
rangerade dagen. Medlemmar fran alla 8
avdelningariVarmland deltog, ca 200 per-
soner. Dagen gick i Nils Ferlins och Gunde
Johanssons anda.

Kommunalradet Per Gruvberger berat-
tade om Filipstad. Att befolkningen 6kat
med ca 1000 personer de sista aren tack
vare invandringen. Att Filipstad har en
stark framtidstro. Lena Wenander Johans-
son och Bertil Johansson kaserade om Nils
Ferlin.

Sedan tog bussarna oss till Nykroppa
folkets park. Dar serverades lunch. | bio-
lokalen fick vi sedan lyssna pa Lena We-
nander Johansson och Birger Johansson
som berdttade om jarnindustrin i Filip-
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stadsomradet. Underhdll gjorde Bosse
Landegren som sjong Gunde Johansson-
I3tar, berattade historier och kdserade om
Gunde.

Sedan 3kte vi vidare till Munkeberg
hembygdsgard, med ett fantastiskt hem-
bygdsmuseum!

Vi avslutade resan med kaffe och harlig
underhallning!

Resan blev mycket uppskattad!

AVD. 27 Vi i avdelning 27 har haft var traditionella sillfest!
Forre ordféranden Gullan Persson avtackades och gratuleras
med en silvernal. Hon fortsatter att verka for foreningen och
ar med i KPR, Kommunala pensionarsradet. Har pa bild med
foreningens ordférande Gun-Britt Arvholm.



Evening Primrose Oil Eprio

Evening Primrose

En exklusiv kallpressad olja av hogsta kvalitet q . ey e
P ! = Eprio har lange varit kand som

”Halsans Guld” i Kina pa grund
av sina goda effekter for:

Muskler o leder
Hormonbalans
Mer energi
Hjarta o Blodomlopp
Battre somn

i

Q PANKS Hlold
1 ﬂﬁ%ﬁex Har
A% Naglar

Har ar nagra brev fran nojda kunder:

Nu har jag itit Eprio i 5 veckor. Mina klimakteriebesvir har minskat, vilket gor att jag
slipper svettningar och kan sova mycket skonare. Jag kinner mig piggare én pa linge. Jag
har ocksa blivit mycket gladare. Jag skall fortsidtta med Eprio. En mycket n6jd kund.
Monica B.

Har itit Eprio i 5 veckor, har blivit mjukare i leder. Har gatt ner i vikt. Aven naglarna har
blivit starkare. Kommer att fortsitta dta Eprio. Det bdsta och mest snabbverkande. Britt N.

Jag har rekommenderat Eprio till manga vinner och alla dr ndjda. Jag har gatt ner i vikt och
har nu mycket mera energi och ork. Alla mina besvir med virk i leder &r borta. Mar toppen
och har inga dvergangsbesvir lingre. Eva R.

Jag fick virk for 4 ar sedan med tidvis mycket smértor. Efter kuren med Eprio har jag blivit
bittre. Mina premenstruella besvir har ocksa minskat. Vikten har reducerats med 5 kg, fl
era av mina nirmaste har sagt att jag forandrats till det positiva. Tack for hjilpen. Synnove
S. Min man som har virk i lederna tar Eprio varje dag. Nu har jag fatt artros sa nu tar jag

Naturmedlet som ger resultat

Halva
priset 139:-
for 2 man.
Plus Protivo

Eprio ar en vardefull olja med manga
halsoférdelar, innehaller bl.a. 10%
GLA som framst reglerar hormonbal-
ansen men dven andra viktiga funk-
tioner i kroppen. GLA forsvagas av
mineralbrist och det naturliga aldran-
det. Darfor ar det viktigt med ett di-
rekt GLA-tillskott i form av Eprio.

Eprio ar en ren naturprodukt i kapslarom
500 mg utan tillsatser av konserveringsme-
del eller fairgamnen, endast 10 mg naturligt

E-vitamin ingar for ett battre upptag av Eprio.
Framstalld under farmaceutisk kontroll GMP.
Med Eprio blir du n6jd och inom 4 veckor kan
du glidja dig at det positiva resultatet.

ocksa Eprio Rekommenderar Eprio. June W.

Jag vill girna bekrifta att jag har blivit av med smirtorna av virk
som jag hade hela dygnet. Ar mycket tacksam for Eprio. Jag
rekommenderar Eprio mot trotthet, klimakteriet, och speciellt mot
kroppsvirk. Thoril H.

Har dtit Eprio i 1 méanader. Virken i hofter ir nidstan borta.
Jag kidnner mig piggare och har mera ork. Maud L.

Helno6jd med Eprio da naglar och har har blivit bittre, men det
bista dr 4nda att mitt eksem har férsvunnit. Ann-Margreth B.

Redan eft er 2 veckor borjade jag mirka att min vikt gick ner och
det bista med allt &r att min migrin dr borta, den bryter inte ut,
den gar tillbaka och detta ér jag sa tacksam for. Yasmin A.

Mina naglar har aterstillts helt. Haret borjar vixa ut, tidigare gick
harstrana av och haret sag slitet ut! Nu haller jag tummarna for ett
tjockt har! Eprio kommer jag att anvinda livet ut! Berit K.

Framforallt s har mina svettningar, sirskilt pa natten forsvunnit.
Nir jag borjade vigde jag 79 kg och nu viger jag 71 kg dnda at jag
vanlig husmanskost. Jag ir en n6jd kund. Marianne J.

Ga in pa var hemsida www.altivo.se
och las mer om Eprio, dar kan Du ocksa bestalla Eprio

och andra kosttilskott, t.ex. var populdra D-vitamin

Bestdll Eprio sa far du utan kostnad en tva
manaders forpackning Protivo Multivitaminer
i mjuka kapslar som innehaller 16 vitaminer
och mineraler: A, D, E, C, Bl, B2, B3, B6,
Folsyra, B12, Bio-tin,Pantotensyra,Jarn,Zink,
Jod och Mangan. Ordn. Pris 84:-

Bestall i dag vart introduktionserbjudande. Du fir 1 fijrpackning-I
I med 120 st kapslar som ricker i tvd ménader for halva priset. I
Endast 139:- (ordinarie pris 278:-). Déreft er skickar vi en forpackning
I varannan manad for 278:- som ticker dagsbehovet f6r 2 ménader. Vi I
har ingen bindningstid kontakta oss bara 6 veckor eft er leveransen
om du ej onskar fortsatta. Erbjudandet géller endast nya kunder.
Porto 39:-. Inga andra kostnader tillkommer. I

Faktura 20 dagar |

AT ESS eueeunienirnieeieerernereerserssesssssesssssersssssssssssessssnsens
| |
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I Var vinlig texta. HN
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Altivo Halsoprodukter AB, Box 138, 457 23 Tanumshede
Ordertel: 0525-601005

Telefontid Mandag till Fredag: 08.00-17:00




Posttidning B

lostalgiskt musikcenter 0-+1 © ik

NOSTALGISK UTANPA - HIGHTECH INUTI BARA HOS 0SS!
€3 Bluetooth’

®

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  Bluetooth for avspelning av ljudfiler fran smartphone eller surfplatta
e Integrerade stereohdgtalare 2 x 50 Watt e Equalizer med 5 olika valméjligeter for ljudlagen
o Skivhastigheter 33, 45, 78 varv/min.  Kassettspelare med snabbspolning ® Programmerbar CD-spelare for audio-CD och Mp3-CD
e USB-ingang for avspelning och lagrande av musik fran radio, skiva, CD, kassett, Mp3-disk och Bluetooth

e Externa uppspelningsenheter kan kopplas till ® Anslutningsméjlighet for externa hogtalare (forstarkare kravs)

e Anslutningsmajlighet 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 € N Stromstad



