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HATTEN
STANNAR PA.
Birgitta Fernstrom
har statt pa scenen
i snart 50 ar och
vill inte lagga
hatten pa hyllan.
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vantar 6 500 vackra 6ar. Upptdck dem till fots, pa hjul
eller med bat. Njut av fantastiska naturupplevelser,
smakliga dlandska specialiteter och framfor allt den

totala avsaknaden av stress! Semestra pa Aland i ar.

Aland &r nara — bara tva timmars batresa fran Sverige ; %;

Den trivsamma batresan med M/S Ecker6
fran Grisslehamn till Aland tar endast tva
E : timmar. Njut av god mat och koppla av med
F L A glad underhallning och taxfreeshopping!
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Webbrabatt

BUSS + BAT T/R + UNDERHALLNING 90:—
Ordinarie pris 120:—

STORT SKARGARDSBORD 230:—

Priset galler vid forhandsbetalning (ordinarie pris 250:-).
Barn 7-15 ar ater for halva priset, 0—6 &r gratis.

ECKEROGLINJEN

www.eckerolinjen.se « Tel. 0175-258 00
facebook.com/eckerolinjen

N
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Vi pa Eckerd Linjen finns ett
telefonsamtal eller ett par klick
bort, beredda pa att svara pa fragor
och hjélpa dig med bokning av

allt fran batbiljetter och boende till
aktiviteter pa harliga Aland.

PRISEXEMPEL BOENDE

HOTELL CIKADA i Mariehamn
735:=/dubbelrum

STUGVECKA PA LILLHOP
2025:— fsr fyra personer

BERITS SIDA

Var fja

et ar sen kvill och jag ar

ute pd kvillspromenad

med min franska bull-

dogg Musse. Det ér Gver

20 grader varmt, dofter
fran syrener och smultronjasmin kom-
mer emot mig.

Det ér bara att njuta dver denna fan-
tastiska arstid och detta underbara véder.
Méter en och annan hundégare, vi byter
nagra ord med varandra. Det ar ldtt att fa
kontakt ndr man har ndgot gemensamt, i
detta fall vira hundar, eller vadret det kan
man alltid prata om.

UNDER MAJ MANAD har flera avdelningar
och distrikt firat jubileum bade 70 och
80 ar. Fantastiskt 4r det att fa vara med,
och tank s& mycket av sin fritid som vara
medlemmar har lagt ner under alla ar for
att SKPF-foreningarna ska leva vidare.
Det dr beundransviért och en styrka for
oss som medlemmar att ha en sadan or-
ganisation.

DET AR VAL | HOST och det dr mer ovisst
an vanligt. Fragan &r vilka partier som
kommer in i riksdagen. Det kdnns osa-
kert och framtiden far vil utvisa vilket
eller vilka partier som ska bilda regering.
For oss som pensiondrsférbund ar det
viktigt att dldrefragorna kommer hogt
upp pa dagordningen. Hittills har inget
parti nimnt nagot speciellt om vara fré-
gor.

Det finns 2,5 miljon véljare 6ver 65 i
hostens val. Var fjarde viljare dr 6ver 65
ar. Samtidigt finns det i dagens riksdag
inte 25 procent ledamoter som &r Gver 65
ar, utan 2,5 procent.

rde valjare
ar over sextiofem

Det ir en rejil under.r.epreslentatio.n, ” Det ar viktigt
den kan vara en del av forklaringen till oo o
det svaga intresset for dldrefragorna. att al d refragor
HAR HAR SKPF PENSIONARERNA och de kOmmer hogt
ovriga pensiondrsforbunden ett stort upp pé dag_

ansvar att f4 vira medlemmar att g& och .

rosta. Med tanke pé att vi ar drygt 830000 (@ rd ni nge n ."
medlemmar tillsammans, borde det bli
fler riksdagsledaméter som ar pensiona-
rer. De kan véra fragor och har erfarenhet
av hur det 4r att leva som pensionir.

Vi har ett samarbete i pensionarsorga-
nisationerna kring métesplatsen Aldrefo-
rum, under politikerveckan i Almedalen
i borjan av juli. Dar kommer vi att pre-
sentera en gemensam programforklaring.
SKPF Pensionidrernas kommer att ha se-
minarier om tjanstepensionerna, vard
och omsorg och ojamstilldhet. i

Det ar en styrka for oss alla att vi har ._"_ "
ett samarbete i pensiondrsorganisatio- ﬁ . o
nerna. Vi dr sé manga medlemmar som 2F _‘\ \
tillsammans driver aldrefrdgorna och P ("ﬁ : 8 )
vart gemensamma mal att ha ett gott =y
och bra liv som pensionar.

. ]

BERIT BOLANDER
FORBUNDSORDFORANDE SKPF PENSIONARERNA
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Adressandringar

Andringar av adresser sker automa-
tiskt varfor eventuell adressandring
ej behover anmalas.

Insént material

For att underlatta vid redigeringen
ar det bast om materialet ar digi-
talt. Bilder och texter atersands
inte. Pa grund av platsbrist tvingas
vi ibland att korta ned bidrag eller
till och med inte publicera det.
Forfattaren maste ange namn och
adress, dock kan en insdandare un-
dertecknas med en pseudonym.

Guldkanten
Vinstlotter skickas till SKPF:s Guld-
kanten, 113 94 Stockholm

Distribution och upplaga

Tidningen SKPF Har&Nu kommer ut
1170000 exemplar och distribueras
till SKPF:s medlemmar sex ganger
om aret.
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ROBERT NYBERG:

Vilfirdsteknik framtidens vard
Manga inom vard och omsorg,
saval personal och brukare som
politiker och tjansteman, ser med

tillforsikt pa innovationer som nagot

som bade forbattra vard och driver vik-
tigt forandringsarbete.

Paddan gav nya vanner
Marianne Carlberg, 87, ar
1 it-fralst. | dag gar hon ing-
enstans utan sin iPad, kallad
Paddan, med vilken hon haller kon-
takt med barnbarn och vanner, skéter

bankarenden och tittar pa filmer och
tv-program.

Likaren i mobilen

Fran att ha varit kuriosa ar
I Z i dag digitala vardmaten
en realitet. Sa gott som alla

landsting erbjuder i dag vardmoéten via
dator eller telefon som ett alternativ till
fysiska besok.

Det sa klick pa Boulebanan

Bertil Tomelius, 75 och Lena
2 2 Welinder, 74 traffades under
idrottsprojektet Senior Sport

School i Trelleborg.
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ISTALLEY FOR
ALDREBOENDE KAN
Vi ERBJIUVDA LARM-
ARMBAND | FLERA

GLADA FARGER!

Det glimrar om Birgitta

Birgitta Fernstrom, 75, ar en
Z 6 veteran pa scenen och fort-
satter att underhalla med

musik, sang och anekdoter. "Allt man gor
maste vara lustfyllt”, sdger hon.

Ake riddade Vasaskeppet

Det var 25 unga dykare som
30 gjorde det farliga arbetet
med att frildgga och grava

tunnlar under Vasaskeppet nar hon bar-
gades 1961. | dag ar Ake Lindquist 80 &r
och kan se tillbaka p3 sitt arbete.

Pensionirsliv pa Mallorca

Christine Oigaard, 68, tog
3 6 katten Nils och flyttade fran
Skelleftea till Mallorca for

tre ar sedan. Ett beslut som hon inte har
angrat. "Det finns 3@ mycket att se. Har
vill jag leva och d6”, sager hon.

Vantjanst popular i Boden

| Boden har SKPFs avdelning
4 8 220 en véntjinst som bry-
ter ensamhet och isolering

bland aldre. "Vi kan ge en guldkant i till-
varon. Men vi ger inte bara, vi far ocksa”,
sager Kerstin Olsson.

INLEDARE

En ny varld oppnar
sig med ny teknik

ar tekniska l6sningar och

hjilpmedel boérjade bli allt

vanligare i varden okade

ocksd oron for att maskiner

skulle ta 6ver den minskliga
omvardnaden. I det mest negativa scenariot
skulle svart sjuka personer vara anslutna till
olika méatinstrument och manniskoliknande
robotar skulle ta hand om vara dldre inom
hemtjénsten.

Nar nu utvecklingen sprungit férbi science
fiction-liknande dystopier ser vi en utveck-
ling som vilkomnas av savil personal som
ildre med olika omsorgsbehov. Aldre 4r inte
alls s& teknikfientliga, havdar Dag Forsén,
e-hilsosamordnare i Ostergotland. Ge dem
bara tid, s& kommer de att anvinda de tek-
niska I6sningar som de har nytta av, menar
han.

SA VAR DET FOR Marianne Carlberg, 87, som
inte gér ndgonstans utan sin padda. Fran att
ha varit valdigt kritisk till lasplattor och iPad,
har hon sjélv tagit pa sig rollen att undervisa
jamnariga. “En helt ny védrd har 6ppnat sig”,
sager hon.

Och vérden har i teknikavseenden tagit
jattekliv och det d4r manga génger vildigt
praktiskt, till exempel att kunna prata med
ldkare via dator eller mobiltelefon, enkelt att
fornya recept. Nu kan du till och med sjalv ta
enklare prover i sa kallade hélsorum. Dessa
har stor framgang i glesbygdskommuner, dér
man vilkomnar méjligheten att tréiffa en la-
kare pa hemorten — om sé via videoldnk.

NEJ, DET AR INTE allt som var bittre forr. Ex-
empelvis kan man titta pa langvérden, som
aldreomsorgen hette inpa 80-talet, innan
fordndringarnas vindar bérjade blasa. Ingen
vill ha tillbaka den férvaringsvard som det
ofta var tal om da och den tekniska utveck-

lingen gar hand i hand med de f6rbattringar
som Vi nu ser.

NU FORVANTAR VI oss ett langt och rikt liv,
om det vittnar ménga artiklar i denna som-
marupplaga av tidningen Har&Nu. S& ar
exempelvis kérlek pa dldre dagar inte ldngre
ndgot som man forvanas over eller tycker
ar opassande. Man blir bara glad nér Bertil
Tomelius, 75, berittar om hur han fick sin
Lena Welinder, 74. Och inspirerarad av att
lisa om Birgitta Fernstrom, 75, som glatt
jobbar vidare och fortsitter med det hon
tycker ér allra roligast — att underhélla med
sang och musik.

KANSKE VAGAR MAN drémma om ett
annat liv i ett annat land. Las om Christine
Oigaard, 68, som gjorde slag i saken, tog
katten Nils under armen och flyttade
till Mallorca.

Eller s tar man det dar klivet till
att bli en stodperson fér en annan
ménniska, som Kerstin Olsson
gjorde nir hon anmailde sig till
att medverka i den besoks-
verksamhet avdelning 220
i Boden har utvecklat. Det
ar en vantjanst som verkar
i bada riktningarna. Den
som vill bidra far och den
som vill ha hjalp far ocksa.
Det bygger pa omsesidig-
het menar Kerstin Olsson
och Cristina Schylander, som
promenerar mot malet att
bygga en bittre kondition och
pa kopet har blivit nira
vanner.

Trevlig lasning!

NR 3-2018

7Karlek pa
aldre dagar
ar inte ldngre
nagot man
tycker ar
opassande.”

ULLACARIN TIDERMAN

REDAKTOR



AKTUELLT

Pensions-
myndighetens
nummer kapat

Bedragare lyckades kapa Pensions-
myndighetens servicenummer
0771-771 771. Manga har under
den senaste tiden blivit uppringda
fran detta nummer. Samtalet har
handlat om pensionen och att
myndigheten kan hjalpa till att
forbattra den — bara man far per-
sonens Bank-id.

Pensionsmyndigheten vadjar
nu till alla att lagga pa luren om
nagon ringer och sager sig vilja
hjalpa till med dina fonder. Annu
har myndigheten ingen klar bild
6ver hur manga som har drabbats,
an mindre om nagon gatt med pa
att lamna ut sitt Bank-id.

... av 21, lands-
ting och re-
gioner minskade
sina kostnader
for inhyrd perso-
nal under forsta
kvartalet i 3r. Manga landsting
och regioner har lagt ner hart ar-
bete for att komma tillrdtta med
kostnadsokningen.

F6r manga, inte minst &ldre
och kroniskt sjuka som ofta soker
vard, innebdr det en trygghet att
méta samma vardpersonal.

FOTO: ISTOCKPHOTO

-

En lattillganglig inkorsport till den nya tekniken brukar vara appar som hjalper den dldre att kommunicera

Tekniken som ska
radda omsorgen

VALFARDSTEKNIK Tekniken har stor
inverkan pa hur vi lever. | dag har

vi i mojlighet att anvdnda en stor
arsenal hjidlpmedel i vara smarta te-
lefoner. Att olika tekniska losningar
ocksa vinner mark inom vard och
omsorg dr inte ovdntat.

— Det som kommer mer och mer i dag dr
aktiva larm i stéllet for passiva. Det inne-
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bér rorelselarm, GPS-
larm om man ldmnar
ett visst omrade, larm
for lakemedel, trygg-
hetslarm med mera,
siger Dag Forsén,
e-hilsosamordnare i
Ostergétland.

Och fler kommer, spar han.

- Tekniken har haft stor inverkan pa

Dag Forsén

med exempelvis barn och barnbarn.

hur vi lever. Och nu bor vi fundera pa
hur vi kan anvénda all teknik pa ett bra
och smart sitt i aldreomsorgen.

Dag Forséns erfarenhet fran testmil-
joer i Norrkoping dér aldre Gver 80 ar
har fatt testa olika tekniska losningar
tyder inte pa att dldre skulle vara sdrskilt
teknikskeptiska. Snarare tvirt om, menar
han.

- De behover bara lite ldngre tid. Och

FOTO: ISTOCKPHOTO

négon teknisk 16sning som de verkligen
har anvindning for. Nagot som alltid
fungerar dr att introducera Skype som ett
satt att samtala med barnbarn som befin-
ner sig pa annan ort. Det gar alltid hem,
sager Dag Forsén.

Ensamhet farligt

Han papekar att det sociala ndtverket och
det sociala stodet minskar nar man blir
aldre. Och tidigare forskning visar att just
sociala kontakter och social samvaro &r
av stor vikt for vilmaende och halsa.

- Upplevd ensambhet dr lika farligt som
att roka. Ensamhet paverkar den fysiska
hélsan negativt och okar risken for tidig
dod.

Dag Forsén ser vilfardsteknik som en
hjalp i dldreomsorgen for att bibehélla
och oka livskvaliteten i form av trygghet,
aktivitet, delaktighet eller sjalvstindig-
het som han menar ar malet f6r vard och
omsorg.

Olika tekniska l9sningar kan vara en
hjalp for den dldre som anvinder den,
men kan ocksé vara en hjilp for nérsta-
ende, personal eller nagon annan i indi-
videns nérhet.

Den nya tekniken kan ges som bistand,
skrivas ut pa recept eller kopas pa konsu-
mentmarknaden. Malet 4r hogre kvalitet
och effektivitet i den vard och omsorg
som erbjuds.

- En trygg person mér dessutom bittre
och belastar den offentliga varden min-
dre, hivdar Dag Forsén.

Skype underlittar kontakt

For den éldre kan det handla om att ha
tillgdng till wifi och darigenom kunna
uppratthalla kontakt med barn och barn-
barn pa annan ort. Det kan handla en
elektrisk medicindosett, som paminner
den éldre att ta sina mediciner. Hjélpen
ger minskad oro, resulterar i firre hem-
besok och aterinldggningar pa sjukhus.

Upplevd

ensamhet
ar lika farligt
som att roka.
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AKTUELLT

]
EXEMPEL PA VALFARDSTEKNIK

B Produkter som larmar om anvanda-
ren dr i behov av hjalp —fallsensorer, in-
kontinenslarm, epilepsilarm med mera.

B Produkter med sensorer som kanner
av om anvandaren exempelvis 6ppnat
kylskapsdorren, elektroniska medicin-
dosetter med mera.

Varje dag dor fyra personer i Sverige i
sviterna av en fallolycka. Och fallolyckor
berdknas kosta samhallet runt 25 mil-
jarder kronor per ar. Och det ar sarskilt
aldre personer som ér i riskzonen att
falla.

Dé kan en l6sning for att férhindra fall
vara en snubblometer som larmar om
personen borjar uppvisa ett svajigt rorel-
semonster.

Det finns system som kan léra sig hur
en person ror sig och registrerar om en
person dndrar sina vanor, exempelvis
ligger langre tid till séngs - vilket skulle
kunna tyda pa en depression eller annan
sjukdom.

Kameror stor inte nattsomn
Trygghetskameror infors i dag hos éldre
som inte vill f& besok av nattpersonal.
Den dldre far pé sa sitt bade ett digitalt
besok och en ostord nattsdmn.

Hemtjanstpersonal kan anvianda surf-
plattor for anteckningar i gemensamma
patientjournaler. D4 slipper var och en
skriva ut en journal vid besdk och kan
pa sa sitt ocksé lattare komma i kontakt
med varandra vid behov.

Wifi och Skype installerat gor att dldre
som anvander sina surfplattor littare kan
kommunicera med sina anhériga i hem-
met eller pé ett boende.

- Det dr viktigt att man redan pa ett
tidigt stadium jobbar tillsammans med
dem som ér berérda av vilfardsteknik.
De tekniska losningarna ska underlétta
de behov som finns. Finns behoven ér
man ocksd Oppen for de tekniska 16s-
ningarna. Men att inte gora nagonting ar
bade det sdmsta och det dyraste alterna-
tivet, menar Dag Forsén.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN >

7



e GO DAGAR )
Gerervor) # ENGELSONS

I

Sandal SKREA - Art nr 4516
Bekvam, sportig och mangsidig outdoorsandal
. med skraddarsydd passform och bra grepp. Latt
~ att skolja av och halla ren.
. Farg: Svart. Vikt: ca 275g/sandal.
Stl. 37-46. .

vart 13gpris

" Skosandal SMOGEN - Art nr 4517
Al High Mountains skosandal har samma komfort och
. stabilitet om en sko samtidigt som den erbjuder en
sandals luftighet. Smidig snabbsnorning for perfekt
passform. Mellansula i stotdampande EVA.
Yttersula med bra grepp.
Farg: Svart. Vikt: ca 320g/skosandal.

Stl. 37-46.

SOMMARPIRAT
Piratbyxa i latt, skon och snabbtorkande kvalité. Tva sidfickor,
tva benfickor med dragkedja, tva bakfickor med dragkedja.
Hallor for skdrp och resar i midjan. Elastisk dragsko i nederkant.

DAM - Art nr 5776 - Farg: Svart, Marinbla, Cerise » Stl. 36-48.

lﬁ»"

SVAMPKNIV - Art nr 3185

Handtag i trda med blad i rostfritt stal. Borste i &nden
av skaftet for att Iatt avlidgsna smuts fran svampen.
Bladets langd: 7,5 cm. Total langd: 21 cm.

HERR/DAM

Salomon EFFEKT GTX

Latt och smidig walkingsko med GORE-TEX®,
Contagrip® yttersula och Sensifit halgrepp.
Farg: Svart. Vikt: ca 350g/sko.

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

vartlagpris

349:-

P I
strumpor pé kopet,

VATTEN-
AVVISANDE

B AT oL

WS LA TAN

Fritidsbyxa VILSHARAD
Latt, sval och hégfunktionell fritidbyxa i snabbtorkande,
slitstarkt och stretchigt material. Komfortresar i

midjan samt sidfickor och bakficka med mesh for

extra ventilation. Rymliga benfickor med dragkedja.
Fyrvagsstretch och ledig passform for extra rorlighet
och bekvamlighet. En perfekt byxa nér du &r aktiv. Aven

EURD-HUNT

Wilderness Wear

Euro-Hunt WOOD - Art nr 5900
Latt och foljsam fritidsstovel i lagre modell som

ér_létt att komma foch ur. Halksaker sula och skaft i perfekt som resebyxa. Farg: Petrolbla, Antracitgra.
mjuk och smidig neopren.

Skafthéjd: 20 cm. Vikt: 770g/stovel. HERR - Art nr 6440 e Stl. C46-58.
Stl. 37-46. DAM - Art nr 6441 e §th 36-4% 1 8

T-shirt HIGH MOUNTAIN - Art nr 4389
T-shirt med tryck i 100% bomull.

Farg: Terrakotta, Petrolbla Antracitgra.

Herrstl. S—3XL.

100:-/st  3-pack 240:-

HERR - Art nr 5775 - Férg: Svart, Marinbla, Kakigron e Stl. S—3XL.

Quick dry PIKE - Art nr 5952

Sval och skon funktionspiké att anvanda varma dagar eller vid fysisk aktivitet. Transporterar bort fukt fran

INGA MELLANHANDER - LAGRE PRISER!
BESTALL PA www.engelsons.se eller ring 0346-71 38 40

FLEECEVAST
Latt forstarkningsplagg i mjuk och funktionell
fleece. Rymliga sidfickor med dragkedja samt
hel tvavagsdragkedja. Nagot langre baktill.
Dammodellen ar nagot insvangd i midjan.
HERR - Art nr 6138

Farg: Svart, Marinbla. Stl. S=5XL.

DAM - Art nr 6139
Farg: Svart, Marinbla, Offwhite. Stl. 36-50.

Fleecejacka BASTAD - Art nr 2535

Smidig och skon jacka med stickad utsida och mjuk fleece
pa insidan. Forstarkt med slitstark softshell pa armar, langs
sidorna samt axelparti. Luva och tvavagsdragkedja samt tva
sidfickor med dragkedja.

Herrstl. S-3XL. « Damstl. 36-48.

KEPS - Art nr 5739

Klassisk keps i kraftig kvalité. Stallbar med spéanne.
Farg: Rod, Petrolbla, Kakigron, Svart.

_..—-rﬁ
o HERR/DAM

kroppen och haller dig torr och frasch tack vare funktionsmaterial narmast huden. Dammodellen &r nagot
insvangd i midjan.

HERR - Férg: Svart, Vit, Marinbla. e Stl. S— 5XL. DAM - Farg: Svart, Vit, Koral. ¢ Stl. 34/36-50/52.
169:-/st @ 2-pack 250:-

e
S

A

SETPRIS

715:

VATTENTAT  VINDTAT ANDAS
6000 mm

Regnstall ORUST - Art nr 4240

Latt och smidigt regnstall. RIPSTOP och Scotchgard
Protector ger en extra hallbar och skyddande yta.
6000 mm vattenpelare, andas 3000gr/m?/24h.
Inrullningsbar, stallbar huva samt stéllbar nederkant i
och armar. Sidfickor och innerficka med dragkedjor. —
Vikt ca 1000g/stéll. 3
Farg: Svart, Rod (rdd finns endast i dam).

Herrstl. M—3XL. ¢ Damstl. 34/36-50/52.

ENGANGSPONCHO - Art nr 2986
Engangsponcho i plast med huva. Perfekt att

ta med pa utflykten, resan eller utomhus-
evenemangen. Unisex. 125 x 100 cm. Farg: Svart.

VATTENTAT

Regnrock TJORN

Klassisk regnrock i smidig och foljsam PU.
Slitstark och garanterat vattentdt med huva och
kraftiga tryckknappar. Tva stora fickor med lock.
Stallbar vidd i armslut. Reflex nedtill

HERR

Art nr 5755 ¢ Farg: Marinbl3, Svart.
Stl. S—3XL.

DAM
Art nr 5756 ¢ Farg: Gul, Rod, Marinbla, Svart.
Stl. 34/36-50/52.

e"g els on s .s e Vi reserverar oss for eventuella tryckfel samt slutférsdljning.




AKTUELLT

MARIANNE CARLBERG
Fodd: 6 februari 1931

Familj: Anka, tre barn — tvd
soner, en dotter, tvad barnbarn
och tva bonunsbarnbarn

Bor: Norrkoping, fritidshus
Kolmarden

Intressen: Bocker, laser ganska
mycket, traffa mina vanner,
spela kort, korsord och lasecir-
kel i SKPF, ga pa konserter.

»> VALFARDSTEKNIK For fyra ar sedan

10

visste Marianne Carlberg, 87, inget
om att skicka e-post, hur man kan an-
vianda internet, eller vad det innebar
att vara med pa sociala medier. Men
efter en datorkurs forandrades alit.

- En helt ny vird 6ppnade sig. Nu
har jag alltid Iasplattan med mig och
anvinder den varje dag, sdager hon.

Marianne Carlberg ar en parant kvinna,
med villagt har, snygg och proper. Under

sitt yrkesliv jobbade hon som lakarsekre-
terare, arbetet utfordes med skrivmaskin,
anteckningar noterades med papper och
penna.

I dag hade hennes arbete varit digita-
liserat och datorn hade varit hennes ar-
betsverktyg.

"Har fatt nya vinner”

Men da for 20 ar sedan var internet annu
i sin linda, den tekniska utvecklingen
har varit explosionsartad och nu har den
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Atfa e-Lakemedel

forsta it-generationen, ungdomar fodda
pa 90-talet, borjat komma ut pa arbets-
markanden.

- Men manga dldre kdnner ett mot-
stind mot datorer. De 4r gammal-
modiga och ser inte fordelen med att
anvéanda sig av en dator, sdger Marianne
Carlberg.

Hon forsoker att paverka vianner och
grannar, men fa dr intresserade. Sjalv ar
hon entusiastisk.

- Jag har fitt nya vanner. Jag har blivit

modigare, vagar sdga ifrdn och har bor-
jat skriva insdndare. Bland annat retade
jag upp mig pa en insindare i tidningen
med rubriken; "Nu ska aldringarna upp-
kopplas”

Skéter vardkontakter med ”paddan”
Hon tyckte att formuleringen gav en
sddan negativ bild att hon ringde chef-
redaktoren. Samtalet slutade med en ur-
sakt.

- Jag har mobilt bank-id och kan skéta

ne blev it-fralst efter kurs

mina rédkningar och bankédrenden hemi-
fran. Kontakten med véardcentralen, tider
och mediciner, skoter jag ocksa med pad-
dan, sédger hon och anvinder smeknam-

44

NR 3-2018

AKTUELLT

net for en s kallad iPad, en lasplatta fran
foretaget Apple.

- Man kan goéra sa mycket, havdar hon.

Hennes intresse borjade med en dator-
kurs anordnad av hemkommunen Norr-
koping. Dér gick man igenom hur man
skriver e-post och vad som menas med
en app. Dérefter fick de ldra sig vad man
kan gora med datorn och dess olika verk-
tyg. Forst dédrefter introducerades inter-
net, hon fick ldra sig att leta information
pé internet (googla).

I dag 4r hon familjar med de olika ut-
trycken och att anvéinder sig av flera olika
internettjanster.

Blivit mer teknikvanlig

- Jag tar mycket bilder, sdger hon och
visar en bild pa ett av sina barnbarn som
hon har som bakgrundsbild pé dator-
skdrmen.

— Darfor ville jag kunna lagra bilder i
datorn, jag tittar pa program pa SV Tplay,
ser filmer pé Netflix, har mina recept och
forsdkringar pa datorn och en direktlink
till Vardguiden 1177, via en app.

Marianne Carlberg menar att hon bli-
vit mer teknikvanlig, just med anledning
av att hon lért sig anvinda datorn och
upptickt dess fordelar.

- Jag skulle inte ha nigot emot tillsyn
hemma nattetid med en kamera, da vicks
man inte. Eller att det skulle komma en
robot hem till mig som hjalpreda, de ér
ofarliga, hivdar hon.

”Ett fantastiskt redskap”

- Innan jag gick datorkursen och képte
en egen undrade jag vad jag skulle med
den kunskapen till. Jag visste inte vad
man kan gora med en padda innan jag
fick insikt, sdger Marianne Carlberg med
eftertryck.

Hon tittar pd mig. Det hir ar viktigt,
sager hon.

Och hon har ett budskap till jamn-
ariga: Var inte sa negativa till ny teknik!
Ténk lite mer, och lyssna péa vad andra
sager!

- Och sa vill jag uppmuntra dem som
kan att anvdnda lasplatta. Ett fantastiskt
redskap och till stor hjélp. Gor det!

TEXT OCH FOTO:
ULLACARIN TIDERMAN
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De digitala vardmétena

nodvandiga i framtiden

VALFARDSTEKNIK For att klara det
dkade trycket pa vard och omsorg

i framtiden kommer anvindningen
av teknik att bli nodvéndig. Det spar
savil likare och annan vardpersonal
samt politiker och tjéinstemén inom
vard och omsorg. Ett exempel dr den
snabba 6kningen av digitala vard-
tjanster.

I Jonkoping kan man redan besoka pri-
marvarden digitalt och i Stockholm
kommer man att kunna gora det fran
och med den 1 januari 2019. Da ska alla
vardcentraler kunna erbjuda digitala 13-
karbesok via nitet.

Det blir ett helt nytt landskap som 6pp-
nar sig. Den digitala varden kan ju sokas
av alla 6verallt och det spelar ingen roll
var patienten befinner sig eller var ldka-
ren ger diagnosen.

Nu gér diskussionerna héga - kommer
detta att minska trycket pd primarvarden
— eller kommer detta att skapa en Gver-
konsumtion nér lakarbesoket bara ar en
dataknapp bort?

Regeringen har
gett utredaren Goran
Stiernstedt i uppdrag
att titta ndrmare pa
hur vérd via nitet ska
kunna fungera lang-
siktigt.

Man vill helt enkelt
fa battre kontroll pa
en relativt ny marknad, som visserligen
inneburit en 6kad tillgdnglighet — men

Goran Stiernstedt

som ocksa kan medféra okade kostnader,
att skattemedel anvands felaktigt, och ris-
ker for patienter.

Vilken vard ér lamplig att erbjuda via
digitala vardméten, dr en av fragorna
som Goran Stiernstedt ska forsoka be-
svara.

Exempelvis vill programradet Strama

Nar vallevnadssjukdomarna 6kar behévs digitalisering for att géra varden tillganglig.

(samverkan mot antibiotikaresistens) att
lakaren inte ska kunna skriva ut antibio-
tika utan en fysisk undersokning.

Behov av snabb, billig vard
Redan den 15 juni ska Stiernstedt presen-
tera en delrapport och hela utredningen
ska vara klar den 31 december.

En del i detta arbete var att begrinsa
avgiften som landstingen betalar for
digitala vardbesok till 650 kronor och
samtidigt har man satt ett riktmarke for
patientavgiften pad minst 100 kronor.
Men landstingen fér sjdlva bestimma hur
hog patientavgiften ska vara. I Stockholm
betalar man 200 kronor per lakarbesok
pa véirdcentral medan S6rmland har 0
kronor.

Vid ett seminarium som tidningen
Dagens medicin anordnade i Stockholm
fanns férutom vard- och omsorgsperso-
nal fran hela landet, tjinsteman och po-
litiker samt representanter fran de olika
digitala vardforetagen.

Nir dessa blickade framét var man
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ense om att bejaka behovet av snabb och
billig vérd vid enkla standardarenden for
ovrigt friska patienter. Och i detta fall
ansdg man att det digitala vardbesoket
skulle frigora resurser for primarvarden.

Provtagning p3 Ica

Mainga ser ocksa framfor sig att patienten
kommer att dga sin egen information och
att det kommer att finnas 6ppna journal-
system som patienten kan dela med ldka-
ren vid ett vardbesok. Behovs det goras en
provtagning kommer sddana majligheter
att finnas pa andra platser &n vérdcentra-
ler och sjukhus, exempelvis i dagligvaru-
handeln. Den som vill kommer att kunna
ha egna medicinska redskap, ett billigt
provtagningskit, och kan dirmed gora
enklare undersokningar pa sig sjélv.

I och med att véllevnadssjukdomarna
okar kommer sjukvédrden inte att kunna
ta hand om allt. Da blir hjdlp till sjdlv-
hjalp allt viktigare och digitalisering blir
ytterligare ett sitt att vara tillganglig.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
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I hdlsorummet kan man ta blodprov och prata med lakare pa distans.

Sjukstugor i gleshygd
blir virtuella halsorum

VALFARDSTEKNIK Sedan 2013 har det virtuella hil-
sorummet i Slussfors i Storuman funnits. Invanarna
kan dir sjilva ta blodprov och prata med en likare pa
distans via videolidnk. Projektet har fatt internationell
uppmairksamhet och andra lander med gleshygd har
visat intresse.

Glesbygdsmedicinskt centrum, GMC, har under manga ar
drivit pilotprojekt med virtuella halsorum i glesbefolkade
omraden med ménga éldre. Vagen dit gar via valfardstek-
nik.

Storuman ligger i ett omrade dar 25-30 procent av be-
folkningen 4r 6ver 65 ar och dar sjukstugorna ska kunna
erbjuda all den sjukvérd som krévs. Redan nu har distrikts-
lakarna i sodra Lappland en glesbygdsmedicinsk kompe-
tens som skiljer sig fran allmanldkare i 6vriga landet.

Byn Slussfors har bara nagra hundra invénare, un-
gefir 70 procent anviander det virtuella hilsorummet
Ett samarbete finns redan nu mellan liknande omréaden i
exempelvis Norge och Skottland och fler lander &r intres-
serade.

Det finns enorma omraden med glesbygd i 6vriga Europa
och virlden, som kan dra nytta av de modeller som utveck-
las i Storuman. Pa det sattet dr Storuman vérldsledande i
glesbygdsmedicin.

GMC, med huvudkontor i Storuman, ér en forsknings-
och utvecklingsenhet inom primérvarden i Visterbottens
lans landsting i s6dra Lappland.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
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Sommarkryssning

med Viking Cinderella
STOCKHOLM-MARIEHAMN

210:-

Prisex per person
med del i Insidehytt.

Helsingforskryssning

med en dagiland
STOCKHOLM-HELSINGFORS

310:-

Prisex per person
med del i Insidehytt.

Forvdanta dig

Med oss far du tva kvdllar till havs och en heldag

i somriga Helsingfors. Har bubblar det av kulturella
intryck — med allt fran pulserande designkvarter
till tvastjarniga Michelinkrogar. Eller samla
vannerna och njut av vackra skargdrdsvyer,
god mat, shopping och underhdllning under

ett dygn pd Cinderella.

Lite mer
hjarta

Tips! Boka dina maltider i forvag fér
bdsta pris och garanterad plats.

Bdast pris pa Vikingline.se
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”Nojd att pensionarsskatten ska bort”’

» Aldreminister Lena Hallengren vill lyfta vilfirden

%
.

Socialdemokraterna tappar stod infor valet

| flera opinionsmatningar under april
och maj har stodet for Socialdemo-
kraterna sjunkit kraftigt hos valjarna.
I opinionsinstitutet Sifos valjarba-
rometer for maj syntes ett tydligt

tapp av framfor allt manliga S-valjare
till Moderaterna, och framforallt
kvinnliga S-valjare till Sverigedemo-
kraterna. Starkaste stodet har S hos
kvinnor 6ver 65 ar.
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Opinionslaget i maj 2018 (Sifo):

Alliansen 40 %
Rodgrona 38,5 %
Regeringen 29,2 %
SD 18,7 %

VAL 2018 - Vi behdver skjuta till mer
resurser i varden och omsorgen om
aldre, medger dldreminister Lena
Hallengren.

De fem miljarder som finansminis-
ter Magdalena Andersson lovade i
tilliggsbudgeten de kommande aren
i olika satsningar, raknar hon med
ocksa ska ga till Aldreomsorgen.

Lena Hallengren &r pinfirsk minister
i den socialdemokratiskt ledda reger-
ingen. Sin forsta manad har hon dgnat 4t
att resa land och rike runt, bland annat
for att gora sig en bild av hur vard- och
omsorgen om éldre bedrivs i landet. Men
naturligtvis ocksa for att berétta om re-
geringens satsningar under den gingna
mandatperioden. Det dr valar och na-
turligtvis vill hon lyfta det hon tycker att
regeringen lyckats med.

- Jag ar vildigt n6jd med att vi har lyck-
ats ta bort den oréttvisa pensionarsskat-
ten. Vi har prioriterat ménga miljarder
just till det andamalet. Det har handlat
om Okade resurser till bemanning inom
aldreomsorgen, tvd miljarder per ar. Vi
har ocksé okat antalet utbildningsplat-
ser for att det ska finnas personal med
tillrdcklig kompetens. Sedan har vi hojt
bostadstilligget. Men jag ér fortfarande
ledsen &ver att det dr s& méanga, framfor
allt kvinnor, som inte soker det man har
ratt till. Men mojligheten finns och den
har blivit énnu bittre.

Vinster i vilfirden
Loften infor den kommande mandatpe-
rioden?

- Det kommer, men ar inget jag vill ta
upp just nu.

Lena Hallengren hanvisar till varbud-
geten som kom samma vecka som inter-
vjun dér regeringen enats om en satsning
pé 1,5 miljarder extra till valfirden.

- Vi har just lagt en varbudget. Ar
man i regeringsstillning har man fullt
sja med att verkstélla det man utlovat. Vi
har dgnat fyra ar at att uppfylla de l6ften
som vi gick till val med 2014.

- Arbetet pagér for fullt med vad vi
ska satsa pd den kommande mandat-
perioden och det kommer. Och hiar
ar vinster i vélfirden en het
frdga, erkdnner hon.

Att forbjuda vinster
i vilfirden har inte
riksdagsmajoritet — i
dagsldget — men Lena
Hallengren sager att

”Jag tror
inte att
pensionarerna

P& det satt som vi bedriver politik, dar
vi inte prioriterar stora skattsainkningar
utan fordelar resurser till skolor, utbildar
fler larare, dr ju viktigt for pensionarer.
Att de kdnner att barn och barnbarn far
en bra skolgang och en bra forskola. Och
att soner och doéttrar har en bra arbets-
miljo pa sitt arbete.

- Jag tror inte att pensiona-
rerna bara ser till sitt eget.
Men vi mdste visa att vi
satsar pa vilfirden,

béde pé dldreomsor-

gen och genom att

ta bort den orittvisa

Socialdemokraterna bara ser till pensiondrsskatten,
har for avsikt att lyfta ° %) som ska vara avskaf-
fragan om de vinner SItt egEt fad 2020.

valet i september.

Okade kostnader
Och hir pekar hon pé ett stort svek av
SD, som gick till val med att de var emot
vinster i véalfirden, men ndr valet var av-
gjort helt bytte fot, "och ar sa hoger som
man kan bli’; enligt Lena Hallengren.

- En enda sak kan jag lova. Och det
ar finansminister Magdalena Anders-
son som har sagt att fem miljarder per
ar, under nésta mandatperiod, ska gi till
kommunerna. Kommunerna har hela
tiden okade kostnader av olika slag. Men
aldreomsorgen, det utgar jag ifran, kom-
mer att fa en del av de dir pengarna.

Gemansamt bygga vélfard
Varfor ska man som pensiondr rosta pa
S?

- Alla minniskor som lagger en rost
pa Socialdemokraterna goér det for att
man ser och tror att med socialdemo-
kratisk politik kommer samhillet att
halla ihop. Da kommer vi gemensamt
att bygga valfird. De som arbetar betalar
skatt och bidrar till bade barn och éldre.
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Ministern vill ocksa
satsa pa kvalitet i &ldre-
omsorgen och ser framfor sig

flera férandringar. Hon vill ta bort del-
tider och delade turer samt se till att det
finns en kvalitetsplan som ska hjilpa till att
hoja statusen pé vard- och omsorgsarbetet.

Fran grundskola till utbildning

Har ndmner hon vard- och omsorgscol-
lege, for att locka fler att soka vardutbild-
ning, men som ocksa har till uppgift att
finna flera végar in i ett arbete som un-
derskéterska.

- Man ska kunna komma direkt fran
grundskolan in i vird- och omsorgsut-
bildning som leder till jobb. Men man
ska ocksa kunna komma in yrket senare
ilivet. Vivill ha ett slags yrkespaket. Men
en forutsttning r att man maste kunna
yrket och kunna svenska.

Ett ytterligare steg for att hoja statusen
ar att legitimera utbildningen till under-
skoterska — eller att man péd annat sitt
slar fast behorigheten och kompetensen
inom yrket, menar Lena Hallengren.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN
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Akvarellen - ett hoende
med hjarta och hjarna

500 kr

Rabatt!
Naéir du bokar
senast 20/6*

16

Koken dr rymliga och utrustade med
héj- och séankbara arbetsytor.

—Vivalde att inreda badrummen med
fargat kakel bakom varje toalettstol sa
att den inte smalter in i vaggen, sager
Lise Ohlin (bilden till héger) pa Social-
forvaltningen i Kumla kommun.

BOENDE Nar Kumla kommun byggde
ett nytt demenshoende involverades
savil forskare, omsorgspersonal och
pensiondrer som tekniskt sakkunniga,
byggherrar och arkitekter. I hostas
6ppnade Akvarellen och nu dr malet
att bli Sveriges basta demenshoende.

Byggnaden med sex huskroppar, utfor-
mad som en stjarna utifran en innergard,
ligger i ett plan. Vilket gor att man hela
tiden ser langre bort och ut 4n bara den
plats dar man befinner sig. Tanken 4r att
sjilva boendet ska stimulera till aktivitet
och nyfikenhet och att de boende ska
kunna uppleva savil vad som hénder i
narmiljon inne som ute.

- Vi har varit noga med detaljer Exem-

pelvis mobler som ger kontraster. Vi har
ljusa matsalsmobler som kontrast mot
det morkare traliknade golvet, séger Lise
Ohlin, verksamhetschef Boende Vard
och omsorg, Socialforvaltningen, Kumla
kommun.

"All uppténklig forskning”

De sex huskropparna rymmer 20 ldgenhe-
terivarje del. Byggnaden ér inredd med spa
med hoj- och sankbart badkar, samlingssal

Vi har
varit noga
med detaljer.
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och frisor. De totalt 60 lagenheterna har
vardera en yta av 36 kvadratmeter. Sam-
manlagt har Akvarellen 60 boenden.

- Vi har anvint oss av all uppténklig
forskning om demens och demenssjuk-
domar for att gora boendet s& hemlikt
som mojligt och samtidigt till en trygg
och igenkdnningsbar milj6 fér personer
med demens.

Innergarden 4r en sluten miljé6 med
béankar och en liten damm med en bro
over. Utemiljon har promenadstrak och
omges av barbuskar och frukttrad. Huset
ar nyckelfritt och har i stallet tekniska
16sningar. Bara ytterdorren ér last.

Det gar att ga ut, samtidigt ar miljén
avgransad med firger, val av material och
tydlig skyltning. De boende ska aldrig
behova tveka om var de befinner sig.

Kan slippa se spegelbild

- Vi valde att inreda badrummen med
fargat kakel bakom varje toalettstol sa att
den inte smalter in i vdggen. Vi har virm-
element i taken ovanfér duschen och
gardiner som kan dras ner 6ver badrums-
spegeln. For ménga med demens kan det
vara skrimmande att méta en person i
spegeln som man inte kdnner igen.

I géngarna finns sittvanliga bdnkar,
négot hogre an standard, med inbyggda
element. Skont nar man vill sétta sig for
att vila.

Vid inflyttningen var det 20 boende
som flyttades fran annat boende. Bland
personalen fanns vissa farhdgor for hur
de boende skulle reagera, fordndringar
kan skapa mycket oro och angest.

- Det blev ovintat lugnt. Och de bo-
ende fann sig val till ritta. Det visar,
tycker jag, att vi lyckats skapa ett bra och
tydligt boende. Nu har vi som mal att bli
Sveriges basta demensboende, séger Lise
Ohlin.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN

Stanna borta linge med oss och njut av en
behaglig tillvaro med trevliga aktiviteter i host
och vinter. I 20 ars tid har vi ordnat bekvdama
och prisvdrda langtidsresor till genuina resmail.
Vara svenska vdrdinnor star for service och
gemenskap.

BEKVAMA OCH PRISVARDA LANGTIDSRESOR. P4 samtliga langtids-
resmal erbjuder vi omfattande resmalsservice. Vara erfarna svensktalande
vardinnor assisterar pa plats och ordnar med utflykter och aktiviteter.
Vi njuter av bekvam tillvaro, god mat och strandnara lage. Res med oss och
stanna borta i solen lite langre i vinter! Ett andra hem i solen helt enkelt.

ALGARVE, PORTUGAL. De milslanga stranderna langs Portugals sédra kust
anses som Europas basta. Stranderna inramas av gyllengula klippformationer
och langs kusten finner du manga intressanta utflyktsmal och gemytliga fiske-

Pa samtliga destinationer har vi svenska
vdrdinnor och en omfattande resmalsservice.

byar. Vi bor pa Pinhal da Marina, en valskétt och omtyckt fyrstjarnig anlagg-
ning, med stora valutrustade lagenheter. Avresa fran Stockholm och Képen-
hamn. 29 dagar: 27/10 och 10/11. Pris fran 13995 kr.

ALMURNECAR, SPANIEN. | genuina och trevliga smastaden Almufiécar tar du
dagen som den kommer. Strosa langs strandpromenaden, njut av solen och
umgas med nya vanner. | saluhallen képer du farsk frukt, gronsaker och ny-
fangad fisk. Pa marknaden hittar du ett stort utbud av hantverk. Langs kusten
finns manga fina utflyktsmal, till exempel Picassos hemstad Malaga. Du bor
pa enkla, rustika hotellet Chinasol. Avresa fran Stockholm och Képenhamn.
Prova pa 15 dagar: 23/9. Pris fran 10 995 kr inkl halvpension. 22 dagar:
7/10, 25/11. Pris fran 8 995 kr. 29 dagar: 4/11. Pris fran 11 495 kr.

NERJA, SPANIEN. En pittoresk stad med kontinental sjal och vitkalkade
grander. Restauranger, barer och butiker samsas i Nerjas gamla stadsdel.
Vi bor bekvamt pa det moderna fyrstjarniga hotellet Marinas de Nerja, som
ligger direkt invid El Playazo-stranden. Avresa fran Stockholm och Kopen-
hamn. Prova pa 15 dagar: 23/9. Pris fran 14 495 kr. 22 dagar: 7/10. Pris
fran 17 495 kr. 29 dagar: 4/11. Pris fran 17 995 kr. Alla inkl halvpension.

—

GRAND TOURS

FLODKRYSSNINGAR | HALSORESOR | RUNDRESOR | LANGTIDSRESOR | BRIDGERESOR

* Rabatten avser nybokningar och dras vid bokning, i man av plats.| Boka pa grandtours.se eller ring oss pa 08-24 15 25.
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Aldreomsorgen
viktigast for MP

I forra numrets enkit om riksdags-
partiernas viktigaste dldrefragor
rakade Miljépartiet falla bort i redi-
geringen. Har publiceras de borttap-
pade svaren fran Miljopartiets Jan
Lindholm, ledamot i Socialutskottet.

Vilken &r er viktigaste dldrepolitiska
fraga infor valet?

- Starka dldreomsorgen, 6ka aldres
egenmakt 6ver sin bostadssituation och
mojlighet att bestimma 6ver sin dag.
Varfor har ni valt just den frigan?

- En trygg och god dldreomsorg som
utgér fran de édldres individuella behov. I
regering har Miljopartiet stirkt beman-
ningen i dldreomsorgen, men kvalitén &r
fortfarande ojamn.

Hur har ni tinkt att
genomféra det poli-
tiskt?

- Fortsatt satsning
pd personal inom
dldreomsorgen och
arbetsvillkoren, sa att
fler stannar i yrket.
Det ar viktigt att fa hjalp att komma ut
och med annan stimulans. Det behovs
battre mat i dldreomsorgen. Maten ska
vara néringsrik, miljévanlig och helst
nirodlad. Vard och omsorg ska vara an-
passad efter behov, vilket inte alltid &r fal-
let. Det behovs flera boendealternativ for

Jan Lindholm

aldre och det ska inte vara s& svart som
det dr i dag att flytta till olika boendefor-
mer.

Ny folder i
fickformat

SKPF Pensionarernas trafik- och sa-
kerhetskommitté har tagit fram en
praktisk folder i kreditkortsformat
om hur du hanterar bank- och kre-
ditkort pa ett sdkert satt. Bestalles
fran kansliet utan kostnad.

GRATTIS!

10%

RABATT

Du har aldern inne.

Alla pensionarer far alltid 10% rabatt pa alla

tagresor. Dessutom finns massor av billiga sista
minuten-biljetter att vélja mellan. Kop din resa

pa sj.se eller i var app.

Valkormmen ombord och trevlig resal
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Tidningen som blickar tillbaka

@ | asarnas basta bilder & berattelser

@ Gripande livséden & spannande historier
@ Modekoll - det basta fran 1930-tal till 1970-tal
@ Kara gamla bilar & motorminnen

@ Folkkara filmstjarnor & artister fran forr
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Nostalgispel

Roligt och larorikt spel med 500 frégor om
stort och sméatt som hant under 1900-talet,
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Biittre koll pa
likemedel

Regeringen vill infora en nationell
lakemedelslista, som bland annat
ska ge battre forutsattningar for
att upptacka och undvika skad-
liga kombinationer av lakemedel,
minska risken for 6verforskrivning
och felaktig forskrivning av narko-
tiska lakemedel.

Konkret innebar det att all rele-
vant information om en persons
lakemedel samlas pa ett stille,
oavsett vem som skrivit ut recep-
tet. Tanken ar att olika yrkeskate-
gorier inom halso- och sjukvarden
ska fa tillgang till uppgifter i regist-
ret for en sakrare patientvard.

Lagen om nationell lakemedels-
lista foreslas trada i kraft den 1 juni
2020.

Serige bist pa
e-hdlsa 2025

E-hdlsomyndigheten har fatt upp-
draget att genomféra regeringens
mal om Vision e-halsa 2025.

— Sverige ska vara bast i varlden
pa att anvanda digitaliseringens
och e-hdlsans mojligheter for att vi
ska na en battre halsa, sager sjuk-
vardsminister Annika Strandhall (S).

FOTO: ISTOCKPHOTO

HALSA

Sittande brostpress
med gummibandet

Hir&Nu:s triningsexpert Michail Tonkonogt tipsar om enkla dvningar som gor dig stabilare

och sikrare 1 vardagen. Denna gdng trinar vt frimst brost- och axelmuskulaturen.

Sittande brostpress

Muskler som trinas: framst

bojda i armbagsleden och
armbagarna pekar nedat—utat.
Gummibandet bér vara nagot
strackt i denna position.

brostmuskulaturen, axelmus-
kulaturen och strackmuskula-
tureniarmen

Utférande: Strack ut armarna framat
Utgangsposition: Sitt pa 2 pa "1-2-3", hall en liten
1en stol. Ett gummiband paus pa ”"4” och aterga till
forankras sakert i stolsryg- utgangspositionen pa ”5—6—
gen eller fasts pa annat satt 7-8". Utfor 8-12 repetitioner,
i brésthojd bakom ryggen. vila 1-2 minuter och upprepa
Bada handerna haller i gum- setet. GOr 2—4 set.
mibandet, armarna ska vara

|
SKAFFA SENIOR POWER S E H I O R 1

m Ovningarna pa detta uppslag ar
tagna ur Helena Bellardinis och Mi- POWER
chail Tonkonogis bok Senior Power,om i "'"';:'""
styrketraning for dldre. Medlemmar i {ae &
SKPF Pensiondrerna kan kdpa boken
till rabatterat pris, 229 kr (ordinarie
pris 279 kr). Mejla din bestallning till
info@sisuidrottsbocker.se och ange
kod HARNU fér att f4 rabatten.

Trana
med
HaAr&Nu

Alla ska ha ratt
till god hdlsa

mitten av juni férvantas riksdagen anta en ny
folkhédlsopolitik som ar mer inriktad pa jamlik
hélsa. Malet ar enligt statsminister Stefan Lof-
ven att: "de paverkbara halsoklyftorna ska slu-
tas inom en generation”.

For att uppna detta har Folkhdlsomyndigheten fatt en
mer styrande funktion och ska se till att hdlsoarbete och
hélsoinsatser bedrivs pa alla samhallsnivaer och att insat-
serna ska rikta in sig pa alla delar i méanniskornas liv fran
ung till gammal.

— Alla politiska beslut paverkar manniskors
halsa, darfor maste alla politiska beslut ha
ett folkhalsoperspektiv. Vi maste fa in ett fo-
rebyggande och halsofrimjande tankesatt i
arbetet, sager Margareta Kristenson, professor
i socialmedicin vid Linkdpings universitet och en
av ledaméterna i kommissionen for jamlik halsa, som
ligger bakom arbetet till regeringens forslag.

SVENSK FOLKHALSA &r p3 vig 3t fel hall, menar forskare
och hdlsoexperter. Den psykiska halsan har forsamrats, sar-
skilt bland unga kvinnor. Det skiljer 6,2 ar i 6verlevnad mel-
lan socioekonomiskt starka och svaga grupper i samhallet.
Sa kan vi inte ha det! Har rader en politisk enighet. Fra-
gan ar bara vad ska goras och var ska insatserna sattas in?
Folkhdlsomyndighetens generaldirektor Johan Carls-
son menar att deras arbete framst ska rikta in sig pa de
bakomliggande faktorerna som driver ohdlsa. Uppdraget
blir att driva jamlik folkhalsa inom allt fran matvanor och
bostader till barns- och ungas uppvaxtvillkor och trafik-
I6sningar.
Helt i linje med regeringens proposition och de atta
malomraden som man vill fokusera pa
—hela livet fran vaggan till graven.
Men regeringen vill ocksa trycka
sarskilt pa ytterligare tvé fakto-
rer som har stor inverkan pa folk-
hdlsan: fysisk aktivetet och bra
matvanor for alla. Dessa tva oe-
motsagliga halsofaktorer ska fa :-.-:E, )
sarskild uppmarksamhet och lyf- ':_-; it
tas fram i hdlsoarbetet.

3
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HALSA

Karleken slog ner pa boulebanan

Bertil Tomelius och Lena Welmder fann varandra genom boulen.

NR 3-2018

HALSA Kirlek och idrott hor ihop.
Det tycker i alla fall Lena Welinder, 74
ar, och Bertil Tomelius, 75. Tack vare
alla endorfiner som frigjordes i deras
kroppar nar de cyklade, gymmade
och spelade boule blev de efter en del
turer hit och dit ett par.

I sitt mysiga gatuhus i Trelleborg har
Lena och Bertil dukat fram eftermid-
dagsfika.

- Jag blev tillfragad om jag ville bli le-
dare for Senior Sport School efter att jag
sjalv varit deltagare vid den forsta kur-
sen, sager Bertil.

Bertil tog pa sig jobbet ideellt.

- Du fick en bra beloning till slut. Du
motte ju mig, sdger Lena leende och kra-
mar om sin man.

Och precis sa var det, men vi ska ta det
frdn boérjan. Lena hade varit gift en gang
och sedan varit sambo i mer dn 45 ar. Nar
hennes sambo dog var hon inte intresse-
rad av ndgon ny relation. Bertil hade varit
gift tvd ganger, men levde sedan en tid
tillbaka som singel.

- Kursen jag anmélde mig till hos Senior
Sport School varen 2011 var full, sa jag holl
koll pa nér nasta skulle borja. En dag ord-
nade de ett jippo pa torget och dér stod Ber-
til tillsammans med ett gang, sager Lena.

Det "sa klick” pa grillfesten

Bertils bouleging hade métts via Senior
Sport School och bestamt sig for att fort-
sdtta traffas under sommaren. Nu erbjod
de Lena att hinga pa i vintan pa att hen-
nes kurs skulle starta till hosten. Som
gammal idrottsldrare gillade hon tanken
pé fysisk aktivitet ihop med socialt um-
gange.

- En sommarkvill moéttes hela ganget
pa grillfest. Da sa det klick fér mig, sédger
Bertil. Lena hade ett s& oemotstandligt
leende, hon var s vacker och trevlig.

Lena lyser som en sol nér Bertil berét-
tar om sina upplevelser den dér kvillen
for sju ar sedan, men fo6r hennes del var

det inte aktuellt med nagon ny karlek.

- Jag hade bestdmt mig for att leva
ensam, jag tyckte det var skont. Var-
for skulle jag anpassa mig efter ndgon
annan? Nej nu skulle jag resa och gora
allt som jag hade lust med, sdger Lena.

Holl fast vid sin langtan

Under sommaren ville hon ga pa jazz-
konserter och lyssna pa musik i kyrkan.
Det fick Bertil, som var upp 6ver dronen
forilskad, nys om.

- Jag gillar inte jazzmusik och jag ar
ateist, men nu bad jag om att fa f6lja med
Lena dit dédr hon skulle, allt for att fa vara
néra henne, sager Bertil.

Men Lena var svarflirtad. Inget av Ber-
tils knep verkade bita p& henne. Hosten
kom och Senior Sport School drog igang
sin verksamhet.

- Den sista kursen for min del var en
utbildning i mental traning. Jag bad leda-
ren om hjilp. Vad skulle jag gora for
att fa Lena att dndra sig? Leda-
ren tipsade mig om att halla
fast vid min langtan, och
inte ge upp. Men om det
inte hade hint négot
inom tva ér sa skulle jag
slappa kirleken och ga
vidare, sager Bertil.

Det radet holl Bertil fast
vid och det bar snart frukt.

- Jag visste inte om att en man
kunde vara sd omtdnksam som Bertil
ar, tink att det finns sdidana mén. Han
pysslade om mig, gav mig blommor, lade
en filt om mina axlar nér jag frés. Ja, allt
det dér gor han ju fortfarande, sédger Lena
och tittar fortjust pa sin man.

Somrigt bréllopsfoto.

Deltagare fran tre sisonger har blivit
en grupp som fortsitter att spela boule
aret runt och umgas regelbundet.

- Det handlar om att ha en
hélsosam livsstil och social
gemenskap, sidger Bertil.

Foll pa kna
For tre ar sedan foll
Bertil ner pa knd och
friade i matsalen.
- Jag dr romantikern
av oss tvd. Hon sa ja, siager
Bertil.
Att tréiffas som seniorer tycker bada
ar fantastiskt.

- Vi ger varandra trygghet, jag har fatt
ett inre lugn. Nu dr jag harmonisk och
lycklig, avslutar Lena

TEXT OCH FOTO: KERSTI HILDING HANSEN
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Sveriges basta priser pa promenad c
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TILLBAKA

Nya elfordonspremien
ger dig 25% tillbaka vid
kdp av vara elfordon.

- Fri hemleverans!
- Inget koérkortskrav!
- 100% eldrivet!

Kontakta os FOor en GRATIS katalog
08-522 309 80 - www.blimo.se
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S lovar nya miljarder 22U D0

ERBJUDANDEN:

24

VAL 2018 Valrorelsen har tagit or-
dentlig fart och flera valloften galler
dldre. Statsminister Stefan Lofven,
S, lovade i sitt forsta majtal att fyra
miljarder ska liggas pa hojd pension
till pensionirer med Iag pension.
Mest far de i spannet mellan 11 000
och 14 000 kronor. De ska enligt for-
slaget fa 600 kronor mer i pension
varje manad.

Statsministerns 16fte kom som svar pa tal
till SKPF pensiondrernas debattartikel i
Svenska Dagbladet, SvD fredagen den 27
april. Dar kravde SKPF pensiondrernas
forbundsordférande Berit Bolander att
det maste l6na sig for laginkomsttagare
att har arbetat nar de gar i pension.

Forbundets instéllning &r att det inte
ar rimligt att en person som arbetat hela
livet bara ska fa ndgon hundralapp mer
i manaden 4n den som aldrig jobbat. S&
liten kan skillnaden vara mellan den som
far garantipension och den som har pen-
sion efter ett helt livs arbete i ett lagin-
komstyrke inom vard och omsorg.

- For ménga av vara
medlemmar &r det
hér inte bara en plan-
boksfraga, utan ocksa
en friga om rattvisa.
Att man nu tydligt
visar frdn regeringen
att man faktiskt sitter
virde pé vara pensionerade laginkomst-
tagares arbete, det dr en viktig markering,
sager Berit Bolander.

Berit Bolander

Uppvirdera laginkomsttagare
Hon menar att laginkomsttagarnas ar-
betsinsatser maste uppvirderas i pen-
sionssystemet.

— Det hér ar nagot som vi har patalat
med en papegojas envishet i flera &r. Och

till pensionarerna

Socialdemokraterna vill hja pensionerna fér 1,2 miljoner personer genom ett tillagg.

sd plotsligt ger arbetet dntligen resul-
tat. Det hér visar att saker och ting gar
att férandra och att var rost ar att rakna
med, sdger Berit Bolander.

Valloftet innebdr att pensionerna hojs
genom ett tilligg till pensionerna for
dem med allméin inkomstgrundad pen-
sion pa mellan 9 000 och 17 000 kronor
i ménaden. Det motsvarar 1,2 miljoner,
eller sex av tio pensiondrer i Sverige.

’ ’ Det ar inte
baraen
planboksfraga.

NR 3-2018

For dem med allra simst pension har
regeringen redan tidigare aviserat en hoj-
ning av garantipensionen.

Fast likarkontakt

Aven socialminister Annika Strandhill,
S, vill 6ka tryggheten for de dldre. Hen-
nes forslag dr att den som soker vard ska
fa tillgang till en fast lakarkontakt. Detta
menar hon okar tryggheten, sarskilt for
de éldre.

- Aldre kommer att vara bland dem
som dr forst i kon for att fa en fast likare,
da de ofta har manga olika vardkontak-
ter och stora vardbehov, sdger Annika
Strandhall.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
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< OBS! Klipp ut och tag

med annonsen till butiken!
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1000:- rabatt pa valfria
progressiva glasogon och
gratis synundersokning!

Vélkommen till vara butiker med hemtrevlig atmosfar, legitimerade optiker och pressade priser pa

kanda varumarken. Hart fodral och putsduk ingar alltid i ditt glaségonkép. Varmt valkommen!
For information om butikernas 6ppettider, gé till www.glasogonmagasinet.se

Goteborg Backaplan (Coop-huset) Tel: 031-23 98 88
Goteborg Eketragatan 11 Tel: 031-23 86 30
Goteborg Stigbergsliden 22 Tel: 031-780 60 18
Goteborg Redbergsvagen 17 Tel: 031-19 84 70
MéIndal Eken Center Kallered Tel: 031-795 22 30
MélInlycke Allén 4 Tel: 031-50 88 95

Lerum Brobacken 3 Tel: 0302-138 83

Kungsbacka Borgmastareg. 8 Tel: 0300-56 32 80
Boras Lilla Brogatan 18 Tel: 033-41 99 90

Malmé Sodra Forstadsgatan 121 Tel: 040-828 88

Glas6gonmagasinet
Optikkallaren

Kvalitet & service

till ratt pris!

Landskrona Ostergatan 12 Tel: 0418-41 18 30
Lund Lilla Tvérgatan 7 Tel: 046-13 99 98
Helsingborg Bruksgatan 25 Tel: 042-18 38 88
Hassleholm Frykholmsgatan 8 Tel: 0451-80 000
Linképing Nygatan 33 Tel: 013-13 70 71
Norrképing Drottninggatan 14 Tel: 011-13 18 88
Nyké&ping Vasterport Képce. Tel: 0155-28 88 53
Karlstad Drottninggatan 26 Tel: 054-18 03 18
Umea Kungsgatan 45 Tel: 090-343 58 08

Luled Képmangatan 40 Tel: 0920-45 07 18

Dessutom
1/2 priset,
Pa 2:a paret!
Alltid.

Ovan erbjudanden kan ej kombineras med andra erbjudanden eller rabatter. Gratis synundersokning (ord. pris 395:-), utfors av
legitimerad optiker. Synundersokningen géller for glasdgon (ej linskontroll) och innebar inget koptvang. Intyg, recept, remiss etc.
debiteras. Andra paret halva priset galler fran samma recept och koptillfalle.
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KULTUR Birgitta Fernstrom har statt
pa scenen i snart 50 ar och planerar
inte att ligga hatten pa hyllan. Med
alderns ritt gor hon bara det hon
tycker &r roligt. Pa senare ar har en
liten pojke tagit upp allt mer av hen-
nes tid.

Sjomanskyrkan i Goteborg. Ett forvin-
tansfullt sorl fran drygt hundra personer
stiger mot taket. Birgitta Fernstrom rat-
tar till sin blomsterprydda hatt.

o e

- Ni ska fa triffa ndgra av mina mu-
sikaliska och litterara husgudar. Det blir
ett smorgasbord fran var litteratur- och
visskatt.

I 45 minuter framét 4r publiken i hen-
nes hand. Birgitta levererar anekdoter,
sanger och texter av och om Allan Edwall,
Anna-Maria Lenngren, Gustaf Froding...

Allvar blandas med skdmt. Povel Ramels
text Klasskampen far enstaka fniss frén
stolsraderna att vaxa till unisont gapskratt.

Birgitta vaxlar blixtsnabbt dialekt, ton-
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Birgitta Fernstroms forestéllning "Gummor och gubbar i osalig blandning” mixar lattsamt och allvarligt. "Det &r harligt att fa folk att skratta, men de ska helst

ldge, uttal och det later som om minst sex
personer star pa scenen.

Hon dr eleven Nurre som stakar sig
igenom skolboken (”Sé-séker och Harald
aro de basta av venn-er”), ger i nésta se-

Jag mar
bast nar
saker hander.

ocksa ha fatt med sig nagonting nar de gar.”

kund r6st at klasskamraten som avbryter
med ett minne om en fartfylld ritt, blir
sedan flickan med 6rspréng, pojken som
muckar brak. Liraren som vill bringa
ordning later mest som Birgitta sjalv, s&
har hon ocksa ett forflutet som smasko-
leldrare.

Viljer med hjartat

Efter forestdllningen tagar publiken mot
kaffet. Birgitta byter kvickt om i kapp-
rummet, mellan rader av rockar och

Birgitta Fernstrom byter kvickt om
medan publiken har kaffepaus.

|
BIRGITTA FERNSTROM

Artistnamn: Glimmergumman
Alder: 75 ar.

Familj: Maken Godfrey.

Yrke: Pensiondr som skade-
spelar, skriver barnbocker och
sjunger.

Bor: Radhus i Boras.
Fritidsintressen: Yoga, prome-
nader, ett glas vin i trevligt um-
gange, teaterbesok.

Aktuell: Slappte boken Pytte-
pojken och stjarnfallet i hostas.
Spelar forestallningarna Tokigt
och tankvart samt Mellan hagg
och syren i var. Lds mer pa:
www. glimmergumman.se

jackor. Numera viljer hon uppdrag med
hjartat och spelar mest for olika senior-
foreningar.

— Allt man gor maste vara lustfyllt! Jag
tror ocksa att det ar roligt for dldre att
se vad jag kan gora fast jag ar minst lika
gammal.

Birgitta gjorde sitt forsta framtradande
som sexaring hemma i kéket. Hon sjong
en egenhdndigt skriven sing, utkladd i
mammas kldder och allt f6r stora skor.

- Jag sjong ’Elvira nyckel, Elvira nyckel,
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KULTUR

Elvira nyckelpiga’ och tittade sedan upp
var det inte jéttebra? Jag hade skrivit
nagon berittelse ocksa, som jag och
mamma hittade ndr vi tomde hennes
hus. Ah vad vi skrattade!

Blir sdllan igenkadnd
Hon kom in pé scenskolan i Géteborg
1970.

- Dér insag jag att skadespeleri inte
handlar om att kld ut sig. Du plockar
erfarenheter fran dig sjalv och forsoker
fa en bred grund att std p4, sd att du kan
gora olika saker.

Birgitta har synts i allt frin Hem till
byn och Johan Falk-filmen Kodnamn
Lisa till ordkneliga uppsattningar som
anstilld pd Alvsborgs lins barn- och
ungdomsteater och pa Stadsteatern i
Boras.

Anda blir hon sillan igenkind. At-
minstone inte s& lange hon &r tyst.

- Jag dr nog mest kind for att ha dub-
bat Disney-filmer! Jag var bland annat
Nanna i Bumbibjornarna och Pirlan i
Pift och Puff - rdddningspatrullen. Det
var linge sedan, men folk kan fortfa-
rande kdnna igen rosten.

Reser land och rike runt

For andra ér Birgitta barnboksforfattare.
Hon debuterade med Den musikaliska
musen Ebba 2010. Direfter har hon
skrivit tvd bocker om Pyttepojken Pelle,
den tredje slédpps i ar.

— Jag skriver bara nér jag tycker att det
ar roligt. Ibland lagger jag undan boken
och gor annat. Men i natt holl den dir
Pyttepojken mig vaken. Nu? Det ar fel
tid och fel plats!

I bade forfattar- och skadespelarrol-
len ingar resor land och rike runt. Att
mota publik och lasare. Kanka lador
med bocker eller rekvisita. Daremellan
oglamordst pappersarbete. Men frigan
“hur orkar du” dr bortkastad pa ett 75-
arigt energiknippe.

- Jag maste vara igang, annars far jag
spader. Visst kan jag slappa, men jag
mar bést nér det hinder saker.

- Moéten med méanniskor ger jatte-
mycket energi!

TEXT OCH FOTO:
MINNA ULIN
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OM PRISMA

Prisma ar en serie elektriska
promenadscooters for dig som
vill ha ett praktiskt och latt-
hanterligt alternativ till bil,
cykel eller promenader. Las
mer om oss pa hemsidan:
www.prismamobil.se

25% TILLBAKA PA KOPET
Alla Prisma elscooters tacks av
statens elfordonspremie vilket
ger dig 25% tillbaka pa ditt kop!

KOR OVERALLT
Sa lange du haller gangfart far
du kora overallt utan korkorts-
krav eller dldersgrans.

EKONOMI & MILJO
Kostnaden i elektricitet ar
under 50 ére/mil. Du slipper
aven avgaser och buller.

Vill du veta mer? G3a in pa prismamobil.se eller ring:

Borlange: 0243-12920 Boras: 073-7598593
Farjestaden: 070-6239556 Lidképing: 0510-23547
Lovestad: 0416-14140 Stockholm: 08-52230989
Sundsvall: 070-6903300 Umea: 090-189393

11.246kr™

*Evobike Sport-8 Middrive dam

Hos Evobike.se hittar du Sveriges mest prisvarda elcyklar med
marknadsledande garantipaket och genomgéaende kvalitetskomponenter.

Du har vil inte missat nya elcykelpremien som ger dig 25% tillbaka pa
ditt k6p?
Besok www.evobike.se i - 6 2

eller ring O8 - 522 309 80 for att veta mer.

Trehjulig Elcykel Elegant HopFallbar Elcykel Trehjulig Elcykel Grande

8.246kr" 11.996kr™

**Pris efter elcykelpremien pa 25%.

Vi bjuder alla Idsare pa ett par stodstrumpor

Bestall

och ett par boxerkalsonger i bomull! 455563300

Stodstrumpor Superskona boxerkalsonger
Forbdittrar blodcirk- Populdr och snygg boxerkalsong
ulationen i benen. tillverkad i skén bomullsstrech som gér
Motverkar trétta att kalsongen sitter lika bra efter varje
och 6mma ben. tvdtt! Passar mdn i alla daldrar.

Bidrar till piggare

och snyggare ben.

Enkel att ta pa sig!

60% Bomuil
40% Polyamid

For bade Kvinnor & Man ...
Utmiirkt for langa flygresor,

bil-, buss- och tdgresor och wd
stillasittande eller staende arbete.

Kalsonger
i bomull
—

Jag vill prova pa 1 par bekvama stodstrumpor!

e 2 olika prova-pa-paket i utvarderingssyfte.

|
o Blir du nojd med provpaketet far du darefter ||
tillsvidareleveranser sa lange du sjalv 6nskar ||
utan ndgon bindningstid. Du kan nar som helst ||
dndra, pausa eller avbryta dina leveranser. |
o Viljer du fortsatta efter provet blir ditt pris: |
Stodstrumpor: 2 par i ett paket for 79 kr/st + frakt 39 kr.
Boxerkalsonger: 2 par i ett paket for 59 kr/st + frakt 29 kr. :

Bestall 018-70033 00.
eller pa mkcollection.se ofﬂ

Overraskande gdva foljer med i varje provpaket!

Adress:

Postnr: ort:

Tel/Mobil:
Paketet levereras direkt hem i din breviada!

(Jag betalar endast 59 kr i frakt for provpaket med 1 par stodstrumpor) . a -
Jag vill prova pa 1 par bekvama kalsonger!
| Storlek: I:’ 35-38 I:’ 39-42 I:’ 43-47 | (Jag betalar endast 49 kr i frakt for provpaket med 1 par kalsonger)
Farg: [JSvart [Jvit []Gra [ stortek: (]S [JM [JL CIXL [IXXL |

s []Beige []Marinbl | [(Jsvart []Gra | []Gylf [ JUtan gylf|

MK Collection Frankeras ej!
Svarspost 206 050 94 | oo
758 53 UPPSALA SKPF Har&Nu 3 - 201806 11

Prova pa

Nyponex

0
5OA hogkoncentrerat nyponextrakt

av hdgsta kvalitet.Varje tablett innehaller 250 mg

extrakt 20:1 vilket motsvarar 5000 mg per tablett.
NYPONEX ér ett starkt extrakt fran hela nypon som
som lindrar ledvirk och artros. I nypon finns ett &mne
som heter galaktolipider som har en antiinflammatorisk
verkan som hjélper for att lindra virk. Galaktolipiderna
gor sa att immunforsvarets vita blodkroppar inte kan
ta sig fram lika snabbt eftersom dmnet inkorpereras i de
vitablodkropparnas cellmembran. Galaktolipiderna
hjdlper dven till att producera kollagen och brosk som
skyddar lederna. Detta gor att man blir rorligare och far
mindre vérk.
NYPONEX ir dven bra for huden, immunforsvaret,
urinvdgarna och matsmailtningen.
I NYPONEX finns minst 40 st naturliga hogaktiva
hélsodmnen av vilka dom viktigast &r:
C-vitamin- haller dig frisk och ger ett starkt immunforsvar.
Betakaroten- ger huden pigment och du blir littare brun.
A-vitamin- viktigt fér huden och slemhinnorna.
B-2 viktigt for hud, har och naglar samt vid sarlédkning.
Jarn- ger béttre prestationsférmaga och uthallighet.
Magnesium- lindrar muskelkramper, far dig att slappna av.
Kalium- reglerat vitskebalansen och hjartrytmen.
Litium- stabiliserar och forbattrar humoret.
Lyckopen och Lutein- bra fér 6gonen.
NYPONEX ir framstilld under farmaceutisk kontroll GMP.
Dosering 1 tablett morgon och kvéll 30 min. fére maltid.

Bestall i dag vart intoduktionserbjudande.Du far en férpackning med 120 tabletter
som récker i tva manader for halva priset. ENDAST 119:- (ordinarie pris 238:-).
Darefter skickar vi en férpackning varannan manad fér 238:- som técker dagsbehovet
for 2 manader.Vi har ingen bindningstid,kontakta oss bara 6 veckor efter leveransen
om du ej 6nskar fortséatta.Erbjudandet géller endast nya kunder Max 1 per kund

Porto 39:-
ore Faktura 20 dagar netto

NaAMIN: . e

Medfdljer utan kostnad!

Bestiller du vidstaende introduktions-
erbjudande sa far du utan kostnad en tva
manaders provforpackning med 60 st av
vara populdra D3 vitaminer med 25 ug
(1000 IE) naturligt vitamin D3 upplost i
kallpressad solrosolja och inkapslat i sma
lattsvalda kapslar av mjuk gelatin.Solens
eget vitamin.En brist i sverige.Framstilld
under farmaceutisk kontroll enilgt GMP.
Ordinarie pris 89:-

Ga in pa var hemsida www.altivo.se

och lds mer om Nyponex, dér kan du ocksa
bestélla Nyponex och andra populéra
kosttillskott

Telefontid Mandag till Fredag 08.00-17.00

Altivo Halsoprodukter AB
Box 138,457 23 Tanumshede
Ordertel 0525-601 005
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Pa botten sjonk dykarna ner till midjan
i gyttjan och sikten var minimal.

OVAN: Ake Lindqyist i dag, framfér en
tavla med Vasaskeppet. NEDAN: Ake
Lindqvist som ung i Flottan.

o)

ret var 1957. Efter en
timmes tunnelspolning
i en av de tranga och
dyiga tunnlarna under
Vasaskeppet atervinde
Ake till ytan. Arbetet i den djupa
leran hade gjort sikten nastintill
obefintlig. Det var becksvart
och iskallt 35 meter nere pa
botten. Uppstigningen
skedde i flera etap-
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"Det var
alltid lika
skont att

se himlen
igen”

Over 30 miljoner manniskor fran hela virlden har
beskadat Vasaskeppet sedan hon togs upp ur dyn
1961. Men ingen hade fatt se henne om det inte
varit for 25 unga man som utforde ett livsfarligt
dykarbete. Ake Lindqvist, i dag 80 ar, var en av dem.

per for att motverka tryckfallssjuka.
P& nagon etapp kunde han ibland
mote en annan dykare. Pa vég ner for
att fortsatta dar han sjilv slutat. Inte
forrin Ake bara hade nagra meter
kvar till virlden dér ovanfér kunde
han skonja solljuset vid vattenytan.

— Trots att jag aldrig var radd for att
dyka var det alltid en sérskild kinsla
att se himlen igen. Man var glad att
man levde.

Den stora chansen

Ake var landkrabban frin Virnamo
som aldrig sett havet ndr han som
17-aring 6vertalade sina fordldrar att
godkinna att han sokte sig till Flottan.
- Hade jag invéntat den vanliga in-

Ake Lindquist kande sig trygg i dykardrikten.

kallelseordern hade jag fatt vanta flera ar.
Men det hér var den stora chansen for en
ung grabb att fo komma ut i vérlden, fa
uppleva dventyr och skaffa sig en mojlig
sjoingenjorsexamen.

Efter harda uttagningar vid Bataljon af
Trolle i Karlskrona virvades Ake for fyra
ar i den marina férsvarsmakten.

- Under de hir aren fick vi en gedigen
teknisk utbildning, med méanga mojlig-
heter for arbete till sjoss. Det vara bara
att vdlja. Dacksmatros, signalist, motor-
man, eldare, skeppshantverkare och flera
andra yrken.

En del av utbildningen skedde vid
Berga orlogsskola utanfor Stockholm.
Med boende och skola pa det gamla pan-
sarskeppet HMS Gustav V. Sommaren

Dykledare Per Edvin Falting tar en rékpaus.

1957 genomgick Ake och hans kamrater
utbildning tunga dykare, det vill siga en
hjalmdykare som gir pa botten och far
sin luftforsorjning genom en slang fran
ytan. Ofta i arbete pa djupt vatten.

— Vi dok 4dnda ner till 80 meter, vilket
inte 4r tillatet i dag da risken for person-
skador dr for stor. Luften blir tung som
sirap att andas pé sa stora djup. Luftens
tathet ar 7 ganger hogre an pa land.

I traningen som tungdykare ingick

Vi sag
ingenting
i tunnlarna.
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bland annat att hitta och radda ubatar
med hjidlp av en sdrskild rdddnings-
klocka.

- Sédana anvinds 4n idag och ar det
enda sittet att rddda en forlist ubatsbe-
sattning .

Efter utbildningen blev Ake och atta
andra tungdykare beordrade att barga ett
gammalt 1600-talskepp som en marinar-
keolog hittat i Stockholms strom.

I stort sett oavldnat arbete
Arkeologen som hette Anders Franzén
bedrev en omfattande jakt pa gamla
sjunkna orlogsfartyg. I augusti 1956 hit-
tade han det mest intressanta av dem alla,
regalskeppet Vasa. Symbolen for Sveriges
militdra och politiska makt under kri-
garkungen Gustav II Adolfs dagar. Men
upptdckten vackte till att borja med foga
intresse i pressen.

— Nar vi kom ut till dykplatsen utanfor
Beckholmen fanns dér bara tva flottar
med ett provisoriskt skjul. Fartygen gick
tatt forbi och vi tvingades ofta latta ankar
for att slappa forbi dem.

Ake och hans kamrater blev det forsta
dykarlaget. De kom sedan att bli avlgsta
av nya dykare, allt som allt kom 25 dykare
att jobba med Vasaskeppet. Men trots
deras farliga arbete anségs de vara tam-
ligen oviktiga i det stora sammanhanget.

- Vi behandlades inte som nagra stjér-
nor direkt. Bodde i kasern, jobbade i
stort sett oavlonade, inga livforsakringar
gillde, de uppmuntrande tillropen var fa
och maten var usel.

Dykledaren blev som en far

Nere vid Vasavraket var det kanske inte
mer 4n 4-5 grader och arbetspassen var
ofta timslanga.

— Det var enbart tack vare var dykle-
dare Per Edvin Filting som vi lyckades
med vart arbete. En civilanstilld dykare
vid Orlogsvarvet med méinga rs erfa-
renhet. Han var som en far for oss. Liten
och bastant med en fortroendeingivande
utstralning. Han sa inte s& mycket, men
hade 4nda en formaga att uppmuntra oss
nér det var som svarast.

Det var inte forran 9dykarna borjade
fiska upp intressanta foremal fran vra-

ket som arbetet blev en varldssensation. »»
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For att skeppet skulle kunna lyftas behovde dykarna dra kablar genom gangar under skrovet.

Stor mediabevakning och tidvis trangt pa
flottarna.

— Vi fick upp galjonsfigurer, en kanon
och massor av utsmyckningsféremal fran
1600-talet.

Livsfarligt arbete

Redan vid sin forlisning 1628 sjonk
Vasaskeppet djup ner i dyn. Dérefter
under flera drhundraden pafyllt med
slagg och gyttja fran stockholmarnas
orenade toalettavfall, och béttrafikens
avfall. Sikten pa botten var i det nér-
maste obefintlig.

- Det var egentligen bara vid den
snabba nedstigningen som vi kunde
skonja konturerna av skeppet. Men nér
man sedan nadde botten och sjénk ner

32

till midjan i gyttjan virvlade dyn upp sa
det blev becksvart.

Efter manga undersokningar beslutade
sig arbetsledningen for att barga skeppet,
vilket f6r dykarnas del betydde att ar-
betet overgick i ett livsfarligt skede. For
att kunna lyfta skeppet maste man spola
fram 25 meter langa tunnlar under skro-
vet, varigenom man sedan drog stora ka-
blar vilka anslots till tva riggar. Skeppet
lyfte sedan i flera etapper innan den slut-

En stor
chans for
en ung grabh.
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liga bargningen skedde sommaren 1961.

Om dykningen tidigare hade varit
mork, sa skedde arbetet i tunnlarna i
blindo.

- I tunnlarna ség vi ingenting, dér fick
vi kdnna oss fram med hénderna. Enda
sdttet att orientera sig framat var att
kinna i taket uppat efter rafflingen i bot-
tenskrovet.

Tunnlarna var s& smala att bara en dy-
kare i taget kunde ta sig fram. Inte heller
gick det att vinda sig om, varfor dykarna
tvingades backa for att komma ut. Risken
att vraket skulle sétta sig, sjunka djupare
av tunneljobbet eller att barlasten av sten
skulle komma loss var hela tiden hogst
pétaglig. Nagot som hade begravt dy-
karna.

- Sadant fick man inte tinka pa da,
det vara bara att skjuta det ifrdn sig och
jobba vidare.

Ar tacksam for att fatt bidra

Men trots de farliga forhallandena
skedde inga olyckor. Sammanlagt spo-
lades sex tunnlar upp. Den f6rsta nddde
fram till k6len i december 1957. Knappt
fyra ar senare kunde varldspressen och
tusentals svenskar, genom en av Sveriges
Televisions forsta direktsdndningar, se
ndr Vasaskeppet brot vattenytan. Efter
333 ar pa sjobotten. Men dé befann sig
Ake Lindqvist pa annat hall.

— Da var jag i Karlskrona pa vidareut-
bildning i Flottan.

Ake och de flesta av hans kamrater
kom senare att vélja andra yrkesinrikt-
ningar. Bara négra fa fortsatte som tung-
dykare. Han sjélv blev ldrare och hade
olika ingenjorsjobb. 2010 forsokte man
dock samla alla dykare till en sérskild ga-
lamiddag pa Vasamuseet. Men bara fem
kom, diribland Ake. En del hade om-
kommit, andra var utspridda i vérlden.

— Det éar alltid med en sérskild kénsla
man kliver in pd museet och ser det impo-
nerande skeppet. Jag kdnner igen detaljer
fran dykningarna. Hon ar ju sa olik sig nu
fran ndr hon lag dérnere i geggan. Brad-
hogen pa botten har blivit sa fantastiskt
vacker. Jag ar tacksam att jag fick bidra till
att ridda henne, avslutar Ake Lindqyvist.

TEXT: KG MATTSSON FOTO: PRIVAT

L Mf
en pladg!

Henning har arbetat stdende sedan han
var 17 ar. Bada hans knén har efterhand
blivit helt utslitna och ar darfor utbytta.

Det var emellertid inte helt problemfritt.
Men sedan Henning borjade ta Active Legs
dagligen kan han antligen ta mina prome-
nader tillsammans med sin hustru igen.

L

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

Testade Active Legs
—Min fru ldste om Active Legs i en vecko-

tidning och frégade om jag hade lust att Rekommenderar Active Legs till alla

prova. Jag var egentligen ganska
skeptisk, men hon Overtalade
mig. Redan efter nagra fa dagar

Bestill
fraktfritt!

-Nu njuter jag av livet som pensio-
nér tillsammans med min fru.
Varje dag tar vi en lang promenad

borjade jag marka av resultat av \W TN ) G [0/ tillsammans och dessutom spelar

tabletterna. Nu har jag tagit dem
i tva méanader och jag végar inte
sluta. Det dr helt fantastiskt.

WINWRELLPNYY jag golf tva ganger i veckan. Jag
rekommenderar Active Legs till

alla - det dr en fantastisk produkt.

KD rfor ar Active Legs sa bra'

Active Legs kombinerar extrakt av bark
frAn medelhavstall och vindruvsblad med
vitamin C. Bark frdn medelhavstall bidrar till
hélsosamma karl. God cirkulation i benen
ar viktigt for valbefinnandet och kan mot-
verka kénslan av trotta och tunga ben.

Vitamin C bidrar till normal kollagenbildning

som har betydelse for blodkéarlens normala

funktion. Dosen for Active Legs ar endast
Qn tablett om dagen.

~

>

APOTEK D« (E]apoteket

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

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

Active Legs’
L
Blodkirlens funktion

itamin £ bidrar till normal
10im P Beplydielse B Hocl.ul.rm
moimala funktion

Easitilfkatt = 30 tabletter
BT
Taltbark, vindauvsblad, witnnsin €
0 tablett daghiger.

APOTEK HELS@KRAFT (ife Lloyds
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AKTUELLT

Foretag bakom tvivelaktig
resereklam ska ha biattrat sig

AKTUELLT De senaste fem aren har
det inkommit 72 anmalningar om
vilseledande marknadsforing och
oskdliga avtalsvillkor till Konsu-
mentverket gillande reseforaget TSS
Travel. Enligt Konsumentverket har
foretaget tagit till sig kritiken och
battrat sig.

- Jag ringde till reseforetaget for att hora
om det fanns tillrackligt med platser kvar
- om jag skulle forsoka locka med mig
négra vininnor - men jag fick ett ofor-
skamt svar att det hade jag inte med att
gora, siger Torild Overby, SKPF-medlem
i Karlstad.

TSS Travel hade i senaste numret av
Har&Nu ett sdrskilt erbjudande till SKPF
Pensionidrernas medlemmar om en resa
till Marocko, som skulle kosta 2790 kro-
nor i stillet for 11790 kronor som ar nor-
malpriset.

Torild Overby blev intresserad och
ringde det telefonnummer som fanns
i annonsen som kom som bilaga i tid-
ningen.

— Naér jag dérefter fragade efter en per-
son vars visitkort foljde med annonsen
och som sag ut att vara chef for foretaget,
s& blev jag upplyst om att den hér perso-
nen inte har ndgot med resorna att gora
overhuvudtaget. Och ville jag kopa en
resa, eller inte?

Torild Overby blev bestért och besvi-
ken 6ver bemotandet och kontakatade
sedan bolaget igen for att klaga, men
ingen av kontaktpersonerna gick att na.

En mangd anmalningar

TSS Travel har fatt en mingd anmal-
ningar, de flesta handlar om vilseledande
reklam och att resorna oftast blir betyd-
ligt dyrare 4n vad annonsen utlovar.

- Ja, vi har fitt en del anmélningar om
vilseledande reklam, men ocksa om brister
kring tilliggsavgifter. Och da handlar det
om att man i samband med resor ocksé
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erbjudits att kopa exempelvis mattor och
smycken, sdger Bosse Lang konsument-
vagledare pé tjansten Halla konsument.

- Foretaget har inte blivit fallt, eller fatt
fel pd nagon punkt. Men vi har haft syn-
punkter bland annat pa tillgangligheten
vid klagomél och vad vi kan bedéma s
har foretaget battrat sig pa dessa punkter,
sdger Bosse Lang.

Konsumentverket kan agera
— Det ar givetvis olyckligt om véra med-
lemmar drabbas av mindre seriosa fo-
retag som annonserar i Hir&Nu. Vi vet
att en del foretag forsoker med den hir
typen av forsédljningsmetoder mot éldre
och vi ska inte bidra till deras verksam-
het. Kom ihag: Om ett erbjudande verkar
for bra for att vara sant, sa ar det néstan
alltid inte sant! sdger Per Lundstrém,
kanslichef pa SKPF Pensionérerna.

Men vad gor man d4 om man ringer
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Féretagets erbjudande som féljde med i arets andra nummer av Har&Nu.

och vill bestilla och sé finns resan inte till
det pris som anges i annonsen?

- Som konsument bér man i en sadan
situation fundera ordentligt innan man
eventuellt godtar ett erbjudande om en
dyrare resa siger Matilda Norrman, ju-
rist pd Konsumentverket.

Vid marknadsféring av en produkt
méste det finnas ett reellt utbud av pro-
dukten till det pris som marknadsfors.
Om foretaget har anledning att tro att
efterfragan visentligt kommer Gverstiga
det faktiska utbudet méste det anges tyd-
ligt redan i marknadsforingen att antalet
resor till marknadsfort pris ar begrénsat.
Annars kan det rora sig om ett otillbor-
ligt lockerbjudande.

— I sé fall kan Konsumentverket i vissa
fall agera. Dérfor kan man anmala miss-
tankar om otillborliga lockerbjudanden
till oss, sager Matilda Norrman.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
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Du kan behalla din hemtelefon!

Behall hemtelefonen och ditt telefonnummer.

Spara minst 40 kr i manaden!

Bestall direkt
0771-40 45 40.

Eller skickain .
svarskortet nedan.

Bade Telia och Tele2 har héijt sina priser for fast telefoni vilket resulteratiatt

manga sagt upp sin hemtelefon. Men det behdéver inte du géra. Vi har namligen
en kampanj exklusivt for er lasare. Byter du till Gron Telekoms hemtelefoni fort-
satter du med din hemtelefon precis som vanligt samtidigt som bade dina fasta

avgifter och samtalsavgifter blir ldgre.

Ingen bindningstid eller krangliga startavgifter

Vi erbjuder alltid vara kunder sjyssta villkor utan bindningstider och startavgifter.

Kampanjerbjudande!

Bestaller du vart abonnemang innan den 31 augusti sa bjuder vi dessutom pa
300 fria minuter att ringa for din férsta manad!

Fordelar med Gron Telekom

—Fortsétt ringa via Telias kopparledningar
- Behéll ditt nuvarande telefonnummer
—Personlig och enkel kundtjanst

- Spara 480 kr per ar jamfort med Telia

- Sveriges forsta miljovanliga operator

- Inga startavgifter eller bindningstider

gréntelekom‘

m Ja, tack! Jag vill ringa billigare med Gron Telekom Mellan (Har&Nu-Kampanj 300 fria minuter)

Abonnemangsavgiften ar 185 kr, 18 dre per minut till fasta telefoner, 65 6re per minut till mobiltelefoner och 65 6re i 6ppnings-
avgift. Fakturaavgift 29 kr (0 kr vid autogiro). Fullsténdiga villkor bifogar vi med valkomstbrevet som du far 14 dagar innan ditt
abonnemang aktiveras. Dina konsumentréttigheter skyddas av DAL (Lagen om distansavtal och avtal utanfér affarslokaler).

Din besparing pa minst 40 kr &r baserad pa en jamforelse av abonnemangsavgifter och fakturaavgifter for Gron Telekom Mellan
(185 + 29 kr) och Telia Bas (205 + 49 kr). Jamfort med Tele2 Rérligt (199 + 35 kr) blir din besparing minst 20 kr med samma réak-
neexempel. Har du ett annat abonnemang eller &r kund hos en annan operatér sa kan inte besparingen garanteras, ring oss pa

0771-40 45 40 sa hjalper vi dig jamfora.

Frankeras ej
Mottagaren
betalar portot

Gron Telekom

SVARSPOST

20603619
110 05 Stockholm

Namn Personnumer
Adress Telefonnummer
Postnr, ort Signatur

GT3C Sweden AB, 556820-4126 | Karlavigen 56, 114 49 Stockholm | 0771-40 45 40 | www.grontelekom.se

grc’jntelekom‘
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Christine hittade dromlivet pa Mallorca

PENSIONAR | VARLDEN Allt fler
svenskar flyttar utomlands nar ar-
betslivet ir dver. Christine Oigaard,
68, limnade Skelleftea och hittade
dromtillvaron pa Mallorca.

- Har vill jag leva och do, sdger
Christine, som njuter varenda dag.

Men att varva ner ligger inte for Chris-
tine. Hon ldser bland annat spanska, och
kan sedan tidigare tyska, engelska och
franska.

— Spréak har jag alltid haft enkelt for. Men
spanska ar tuffare. Kanske beror det pa att
man inte dr purung, skrattar Christine.

For det gor hon ofta; en positiv tjej som
vagrar sitta stilla.

- Jag kollar nastan dagligen Skellefte-
tidningen Norran pa nitet. Men det 4r
manga nya namn och Skellefted ser inte
langre ut som jag minns staden. Broarna,
kyrkorna, strandpromenaden, Gammel-
stan, muséet ar de enda hallpunkter som

Finns sa
mycket att
upptiacka har.
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fortfarande finns kvar. Bara ett bevis pa
att jag sjalv borjar bli ett museiforemal,
bubblar Christine.

Katten fick hanga med

Den 30 augusti 2015 lamnade Christine
Norrland och tog en enkelbiljett till Mal-
lorca.

- Katten Nils, elva ér, hingde forstds
med. Den flyttningen angrar jag aldrig.
Hir p&d Mallorca umgas jag mest med
par fran Osterrike, Tyskland, Wales och
Skottland.

Hojdarupplevelserna?

- Att vandra i bergen, som jag vill

jamfora med svenska fjillen. Spannande
aventyr. Jag kan inte sitta stilla. Sa ar det
bara!

Hon ér opererad vid fem tillfillen och
var riktigt illa ute hdromaret.

- Kallbrand i tarmen. Da lag jag mel-
lan liv och dod. Men i dag ar kroppen i
toppform, séger hon och skrattar.

Mallorca 6verger hon nagra ganger per
ar for att traffa barnen i Sverige.

- Den hér 6n ér helt fantastisk. Men
man ska soka sig ifran de virsta turist-
orterna. Dar méter man inte det genuina
Spanien.

Men turisterna 6verger inte den lilla

On (inte storre dn Viasterbotten). Forra
aret reste cirka 800 000 nordbor till Mal-
lorca (325 000 svenskar). Det d4r mer dn
dubbelt sa manga som for fyra ar sedan.
Det totala antalet besokare uppgick till
8,8 miljoner, fem miljoner fler &n 2010.
Mallorcas dterkomst har bidragit till att
Spanien forblivit svenskarnas resmaél
nummer ett.

Latt att knyta kontakter
Vad ar bast med Mallorca?

- Mentaliteten, kirleken till barnen
och respekten for den éldre generatio-
nen. Klimatet, som &r behagligt under
alla arstider, aven om en eller flera stor-
mar drar forbi under host och/eller vin-
termanaderna. Det sociala livet. Latt att
knyta nya kontakter med olika nationa-
liteter och f& néra vénner. Naturen som
ger berg- och strandpromenader en helt
annan dimension. Finns sa mycket att
uppticka och sa skiftande natur.

Vérden da?

- Jag har egen ldkare och skéterska, vil-
ket ger en stor trygghet. Kostnadsfri vard
och endast 10 procent av kostnaden for
receptbelagd medicin.

Och sdmst?

- Att man fortfarande ligger en bra bit
efter da det giller tillvigagangssatt vid
kontakter med myndigheter etcetera.
Onodigt krangligt och stor blankettiver,
samt behovet av personligt besok i Palma
dar alla myndigheter ar centrerade. Gér
att gora en hel del via ndtet, men mycket
behover forbattras. I ovrigt dr det en
annan kultur som jag har valt att leva i
och da fér jag ldra mig och anpassa mig
till den och spréket.

For kroppens och sjilens skull
— Att flytta hit &r ett val jag har gjort for
att fa en dréglig tillvaro for sa vil kropp
som sjdl och for att kunna leva pa min
lilla pension. Vi som har valt att liamna
Sverige och inte nyttjar nagot av det so-
ciala systemet i Sverige bestraffas med
hogre skatt. Trakig installning tycker jag.
Satsa pé battre sjuk- och dldrevard, hojda
pensioner och visad respekt for den éldre
generationen, s& kanske fler viljer att
stanna i Sverige.

TEXT OCH FOTO: BO FUHRMAN
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PENSIONAR | VARLDEN

MALLORCA

Skandinaver p3 6n: Omkring 15 000.
Skandinaver i hela Spanien: 90 000.
Lagenhetspris: Rakna med tva svenska
miljoner. Vid havet ar de betydligt dyrare.
Huspris: Cirka 3,5 miljoner, litet radhus.
Viktigt: Ta hjalp av palitlig maklare.
Det kostar, men ar oerhort viktigt.

TIPS INFOR SPANIENFLYTT

m Anmal flyttning till Skatteverket i
Sverige innan du flyttar.

| Lar dig nya spraket, da endast ett
fatal myndighetspersoner beharskar
annat sprak an spanskan.

W Ta reda pa vad som kravs for att bli
folkbokford och fa ta del av den sociala
servicen.

W Tank pa att allt tar mycket langre tid
an i Sverige. Det ar en omstandlig och
tidskravande byrakrati.

m Skaffa hemforsakring

® Innan du koper hus — ténk pa att
andra regler galler har. | det samman-
hanget ar det vart att namna arvsla-
gen, vilken kan orsaka en ekonomisk
katastrof for den efterlevande.

® Du ldmnar en kultur for en annan.
Det ar du som ska anpassa dig, ta reda
pa vad som galler for det samhille
du flyttar till. Det galler skrivna och
oskrivna lagar.

Christine Oigaard trivs bra p4 marknaden.
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Sa har kan du fa friskare leder:

Med tiden som vi blir dldre, slits allt i var kropp. Lederna ar dessvarre inget
undantag. Ledernas vtlager ticks av ett smidigt broskskikt. Brosket ser fill att
lederna ar hala och jamna, sa de inte skadar varandra vid kontakt. S& [dnge som
vi lever pa ratt satt, kommer kroppen reparera ledernas viktiga ytlager. Det kraver
att vi dter korrekt och tranar ofta.

2y Sunda och starka leder behover akta Collagen Xtra
- Battre leder Pa 3 manader!

For de flesta uppstar det en tid da nedbrytning av leder gar shabbare dn vad krop-
pen hinner med att reparera.

Om vi ser till att kroppen far kollagen av basta kvalitet, kan vi vanda den negativa
utvecklingen. Collagen Xtra ar i dagslaget troligtvis varldens basta produkt for
hdlsosamma leder och den innehaller kollagen samt vitamin D3 och K2. Om du
boriar nu, kan du vinda nedbrytning till ateruppbyggnad och njuta av livet med
friska leder.

Detta ar mikroskopiska
bilder av ledbrosk som
tagits fore och efter kost-
tillskott med akta kolla-
gen. Som du kan se, fyller
kroppen igen bristhingar i
brosket. Darfor for-
battras ledfunktionen!

Pa 3 manader har du fatt mycket battre leder!

Lingsiktiga
broskskador

SRR

e Allmdn shtage
| 3V gammal
brosk

menisk

Brosk som Heger
[Gst i leddet

Ostectiytter
[ Kalk Uvicler/
Forindringar)

Fakta om ny
Collagen Xtra: S

Varje tablett av Collagen Xtra innehaller inte mindre

Gamla leder kan ocksa
vara friska och starka!

Med tiden som vi blir dldre, uppstar det givetvis ledforslithingar och
det ar naturligt. Det sker oavsett vem vi dr och hur vi lever vart liv.
For manga ar detta oproblematiskt. De anpassar sina aktiviteter fill
den nya verkligheten och en kropp som &r nagot dldre an forut.

For andra ar det smartsamt. De stela [ederna himmar och reducerar
deras livsgladie. Manga vardagliga smasaker upplevs som svara.
Vanliga aktiviteter som att promenera och [vfta saker blir problema-
tiska och smartsamma. Darfor far manga smartstillande tabletter. Det
kan vara praktiskt under korta perioder, men det forbattrar ju inte de
forslitna lederna som behdver hidlp.

Collagen Xtra ar Iyckligtvis en verkligt bra hidlp. Collagen Xtra hidlrer
kroppen med att teruppbygga de forslitna lederna. Ren kollagen av
basta kvalitet med vitamin D3 och K2 ser till att lederna fornyar sig
sidlva. Det har ingenting med alder aft gora. Oavsett alder kan lederna
reparera sig sidlva. Det viktiga ar att de har byggstenen kollagen att
arbeta med.

an 400 mg rent kollagen av basta kvalitet. Den dagliga
dosen ar 2-5 tabletter beroende pa kropesvikt. Vi rek-

ommenderar att man utgar fran denna enkla berakning:

1 tablett dagligen per 30 kg kroppsvikt. Maximal dos
raknar vi for sakerhets skull som 5 tabletter / dag.

Det ar en ungefarlig berdkning och du kan sjdlv testa

dig fram till dosenh som kadnns bast for dig. Tidsinterval-

let mellan varie Ieverags kan vi anpassa uftifran ditt
forbruk.

Forutom ren kollagen innehaller Collagen Xtra dven

vitamin D3 och K2. Det ar viktiga vitaminer som saker-

staller kroppens effektiva upptag av kollagen.

Collagen Xtra paverkar inte effekten av andra mediciner.

Ledkampanj:

Prova gratis”

Missa nu inte kampanien utan prova Collagen Xtra utan kostnad. Betala endast 1 kr. + 79:- i frakt och administra-

tionsavgift. Du ar inte bunden ftill framtida kor, men du maste meddela ShopVital om du inte vill ha fler férpack-
ningar. Som prenumerant mottar du regelbundna férsandelser varannan manad med 150 tabletter
(endast 249 kr./box + 27,- frakt = 138,- per manad). Du kan alltid och nar du vill avsluta din prenumeration,
hoppa dver ett utskick eller fa en extra forpackning.

Bestilles P2 www.ShopVital.se

eller

Ordre Tif.: 0 22 35 00 35 2



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

Prisexempel tre veckor i host:
riset dir per person i sillskap om 2, Liigenhetshotell inkl. direkiflyg, bagage och taxitransfer 1/

Kreta (fran Arlanda, Landvetter och Kastrup)
Aghia Marina — Eden Beach *** enrumsvaning, havsutsikt

Stalos — Creta Palm **** enrumsvaning, frukost 11.300:-
Chania — Magia *** enrumsvaning 11.200:-
Rethymnon — Kleoniki Mare *** enrumsvaning 6.600:-
Rethymnon — Bio Suites **** enrumsvaning, halvpension 11.700:-

m (fran Arlanda, Skavsta, Landvetter och Kastrup)

Palmanova — Alua **** enrumsvaning, havsutsikt 10.900:-
Puerto Pollensa — Don Miguel *** tvarumsvaning 7.600:-
Alcudia — Venecia **+ tvarumsvaning, pool-utsikt 7.600:-

Cypern (oin Aranda)

Agia Napa — Green Bungalows ** enrumsvaning 6.600:-
Larnaca — Atrium *** enrumsvaning 9.800:-

RhodoOS (1ran Aranda)

Rhodos stad — Europa **+ enrumsvaning
Kallithea — Eden Roc **** dubbelrum, all-inclusive

Tarkiet (fran Aranda och Kastrup)

Side — Sunflower *** tvarumsvaning 7.200:-
Side — Can Garden **** dubbelrum, all-inclusive 15.300:-

M “ “ (Arlanda, Skavsta, Landvetter Kastrup)

Almuriiecar — Chinasol **+ enrumsvaning 6.100:-
Almurnecar Playa **** dubbelrum, halvpen., havsutsikt 12.700:-
Nerja — Fercomar *** tvarumsvaning 11.900:-
Torremolinos — Bajondillo *** enrumsvaning 9.800:-
Fuengirola — Stella Maris *** enrumsvaning, havsutsikt 10.400:-
Marbella — Mediterraneo *** tvarumsvaning 10.900:-

Kan vi vdlja vem som
ska ta hand om 0ss?

FRAGA: Jag har flyttat ihop med min partner och vi
har bada vuxna barn sedan tidigare forhallanden,
som vi har god och ndra kontakt med. vad hander

om nagon av oss blir sjuk i framtiden, till exempel
dement? Vi vill sjalva bestamma vem som ska ta hand
om oss da och fatta exempelvis viktiga ekonomiska
beslut. Kan vi ge fullmakt till vara respektive barn och
dven oss emellan, sa att den som eventuellt blir sjuk
kan foretradas gemensamt av dennes barn och den av
oss som fortfarande dr frisk?

SVAR: Tack for din fraga! Jag misstdnker att du ar ute efter

en sé kallad framtidsfullmakt. Sedan 1 juli forra aret kan

man béttre trygga sin egen framtid genom att ge framtids-

fullmakt till ndgon eller nadgra man litar pa och vill ska fatta

beslut for ens rdkning om man sjalv inte kan det langre.

Framtidsfullmakt dr ett nytt, personligt alternativ, till god
man.

Enligt lagen 4r det fullt mojligt att utse
tva personer att i forening foretrada full-
. o maktsgivaren. Om tvé personer i férening
j“rlsten ar fullmaktshavare, kan det dock uppsta
problem om de skulle bli oense om de at-
garder som maste vidtas. Déarfér bér man
tanka efter noggrant och vara forsiktig med att
forordna pé det sittet. Som alternativ kan man dverviga att
utse X till fullmaktshavare, men att fullmakten villkoras av
att X inte far vidta vissa dtgarder med mindre an skriftligt
medgivande fran Y.
Det kan ocksa bli omstandligt rent praktiskt att utse tva
i forening, eftersom de maste gemensamt legitimera sig pa
t.ex. banken nir drenden ska skotas. Ett alternativ ar att
utse tvd personer som var och en for sig har ritt att skota de
personliga och ekonomiska angeldgenheterna, for det fal-

Fraga

VARKANDE

SUCCE

Tusental‘s Ndjda kunder

KNAN? FOTTER? ARMAR? HANDER?

MAGNETIC DELUXE KNASTOD

ar gjorda av tourmaline tyg och
innehdller magneter. De dr av

stretch modell och anpassar sig

efter formen pa ditt kna. Endast

5 mm tjock, syns inte under dina byxor.
Kan anvandas tillsammans med stédstrumpor.
De dr enkla att ta av och pa och kan tvattas
med din vanliga tvitt. En storlek passar de flesta
Saljes styckesvis eller i par.

BRA MOT!
* Smdrta
+ Artros

+ Stela knin
+ Kalla kndn
* Instabila knén

KNASTOD

ENDAST 179 kr/st eller 329 kr/par
Singel. Art.Nr40-10 Par. Art.Nr 40-20

HAND/HANDLEDSSTOD

MAGMETIC DELUXE HANDSTOD r gjorda av tourmaline tyg
och innehadller magneter, De dr av strétch modell och anpassar
sig efter formen pa din hand. Endast 3 mm tjock, kan anviindas
tillsammans med handskar. De 3r enkla att ta av och pa och
kan tvittas med din vanliga tvitt, En storlek passar de flesta.
Siljes styckesvis eller i par.

BRAMOT!
+ Smdrta | hdnderna och handleder
« Artros

+ Stela och kalla handleder

= Seila stk alx hirder ENDAST 179 kr/st eller 329 kr/par

Singel. Art.Nr 80-10 Par. Art.Nr 80-20

MAGNETIC DELUXE FOTLEDSSTOD

ar gjorda av vart unika specialtyg med

magnetiskt och infraritt innehall,

De r av stretch modell och anpassar sig

efter formen pd din fotled. Endast 3 mm tock, far
plats i dina skor. Kan anvindas tillsammans med stodstrumpor.
De @r enkla att ta av och pd och kan tvittas med
din vanliga tvitt. En storlek passar de flesta,
Saljes styckesvis eller i par.

BRA MOT!

+ Smdrta i fotter, hal och fotled
+ Artros
* Stela fotter

+ Kalla fétter
ENDAST 179 kr/st eller 329 kr/par

* Insp_abil f‘otlgd
* Sosains{gn Tedter Singel. ArtNr 20-10 Par. Art.Nr 20-20

FOTLEDSSTOD

G

ARMBAGSSTOD

MAGMETIC DELUXE ARMBAGSSKYDD  BRAMOT!

dr gjorda av vart unika specialtyg. + Smarta

En storlek passar de flesta, + Stel arm och armbdge
Sdiljes styckesvis eller i par. « Kall arm och armbige

EMDAST 149 kr/st eller 298 kr/par Singel. Art.Nr100 Par. Art.Nr 111

HANDLEDSSTOD {]1

MAGMETIC DELUXE HAMDLEDSSTOD ir gjorda av tourmaline tyg
och innehdller magneter. De 3r av stretch modell och anpassar sig efter
formen pa din hand, Endast 3 mm tjock, kan anvindas tillsammans
med handskar, De ir enkla att ta av och pd och kan tvittas med din
vanliga tviitt. En storlek passar de flesta.

Saljes styckesvis eller i par.
BRAMOT! @ _

= Smdrta | handerna och handleder
= Artros

« Stela och kalla handleder EMDAST 149 kr/st eller 269 kr/par

MAGNETISKA GELSULOR

VARA MAGNETISKA GELSULOR avlastar
dina fatter, kndn och ryge m.m. De motverkar
slitage och lindrar smidrta, & magneter dr
inb&ddade i sulorna far Skad smértlindring.

5 mm tjocka, 15 mm vid hdlfoten, fir plats

i de flesta skor. Finns i tva olika storlekar,
35-40 och 41-46, som du klipper

till din skostorlek fér

perfekt passform.
Instruktioner
medféljer.

BRAMOT!

« Smdrta | ftter

« Smarta i kndn, rygg m.m.
orsakad av helasm%ng.

ENDAST 299 kr/par. . gﬂ;“‘;“ i,
Ordinarie pris 399 kr. nsliga fétter

Skostorlek 35-40 Art.Nr 50-10
Skostorlek 41-46 Art.Nr 50-20

+ Tritta fotter

Puerto de la Cruz — Masaru **** enrumsvaning, frukost 11.600:- SPARA 100 KR

Puerto de la Cruz — Teneguia *** tvarumsvaning 8.200:-
Las Palmas — Catalina Park **+ taksvit 10.700:- handla i ens biésta intresse och kan samarbeta.
San Agustin — Tarahal **+ tvarumsvaning 10.500:-
San Agustin — Rocas Rojas *** tvarumsbungalow 11.900:-
San Agustin — Folias *** enrumslagenhet, inkl frukost 11.900:-
Playa del Ingles — Corona Blanca *** tvarumsvan., poolvy 9.700:-
Puerto Rico — Porto Novo *** tvarumslagenhet 13.500:-
Puerto Rico — Puerto Plata *** enrumsvaning 8.400:-
Puerto Rico — Corona Cedral *** enrumsvaning 11.600:-
Puerto Mogan — Cordial Mogan Valle, **** tvarumsvaning  14.800:-
Arguineguin — Green Beach *** tvarumsvaning, havsutsikt 14.800:-

Singel. Art.Nr 30-10 Par. Art.Nr 30-20 * Smartsamma farhdrdningar

let man ar helt 6vertygad om att dessa tva personer skulle

]
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FRI FRAKT 070-2593220 ) moneodirect.se

Betalning sker mot faktura. 30 dagars Gppet kip. Kunden star for returportot. Vid skador som uppstatt under perioden 1 ar efter leveransdatum ersitts kunden
med en likvirdig produkt, Moneo Direct AB, Box 6095, B00 06 Givle  E-post: support@moneodirect.se  Org.Mr. 556931-4419

DET AR EN HEL DEL frigor som man som fullmaktsgivare
behover tinka igenom och som kan vara fordelaktigt att
diskutera igenom med en jurist. Ska full-
maktshavaren till exempel ha ritt att fa
nagot betalt for uppdraget? En jurist
kan efter en konsultation skriddarsy
fullmakten och sikerstilla att det verk-
ligen blir som fullmaktsgivaren vill

den dagen man eventuellt blir sjuk.

STORLEK VARUSLAG

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

‘flote

Prisviirda resor precis som duvilthadem. RES ERVATION

l# HOTELRESERVATION.SE info@hofelreservation.se l;r:r;hzzng::zwz

SVARSPOST

Moneo Direct AB
20636342
802 08 GAVLE

Ort:

100% NOJD KUND GARANTI!
Prova gratis i 30 dagar.
Betala bara om du dr néjd.
Leverans direkt till din dorr.
1 Ars Garanti

LINDA LJUNGGREN

FAMILJENS JURIST

NR 3-2018
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INSANDARE OCH DEBATT

Sa raderas vardet av ett yrkesliv ut

DEBATT Det kan skilja sa lite som
hundralappar i pension mellan en
som arbetat hela livet i ett 1aglo-
neyrke och en som inte har arbetat
en enda dag. Laginkomsttagarnas
arbetsinsatser maste uppvirderas i
pensionssystemet!

Det maste l6na sig att ha arbetat den dag
vi gér i pension, dven for laginkomstta-
gare och deltidsarbetare. Sa &r tyvérr inte
alltid fallet i dag. De sa kallade marginal-
effekterna for dldre med laga pensionsin-
komster ar enligt Pensionsmyndighetens
egna berdkningar pa mellan 80-100 pro-
cent.

Det innebir att de pensionspengar som
ndgon med ldg inkomst tjanar in under
sina sista yrkesar i stort motsvaras av en
lika stor sankning av den garantipension
som denne kommer att fi som pensionér.

De folkvalda vet att detta dr en fraga
som sticker stora véljargrupper i 6gonen.
Anda har man inte lyckats gora nagot at
problemet. Nar riksdagens pensions-
grupp i borjan av mars presenterade sina
forslag for ett starkare grundskydd for
de sdmst stillda pensiondrerna skt man
problemet med dessa marginaleffekter pa
framtiden.

DET DUGER INTE. Fragan om ldginkomst-
tagarnas pensioner kraver en losning i
nutid. Om inte annat borde de politiker
som nu vill att vi ska jobba lingre upp
i ldrarna inse att det kan bli svart att

Denna debattartikel &r tidigare publi-
cerad i Svenska Dagbladet (27 april).

motivera de som sjélva inte fir en krona
extra i pension for besviret, att “stilla
upp” och jobba ytterligare nagra ar for
systemets skull.

EN HUVUDPRINCIP i pensionssystemet
ar att pensionen ska grunda sig pa in-
dividens forvirvsinkomster under hela
livet, den sa kallade livsinkomstprinci-
pen. Denna princip satts ur spel direkt
om man blir garantipensiondr. I och
med att garantipensionen fyller upp alla
laga pensionsinkomster till samma (laga)
niva blir skillnaden mellan att ha arbetat
hela livet i ett lagloneyrke och att inte ha
arbetat alls forsumbar. Sa raderas virdet
av ett helt yrkesliv ut fér ménga av vara
medlemmar. Medlemmar som inte séllan
har arbetat fran tidiga tonar till pensio-
neringen, i laglonesektorer dér deltid ofta
varit det enda alternativet.

Vi 6vertygade om att det finns en bred
folklig majoritet for ett pensionssystem
som vérderar laginkomsttagares och del-
tidsarbetares arbete hogre dn inget arbete
alls. Handlingsforlamningen kring mar-
ginaleffekterna i pensionssystemet maste
brytas!

BERIT BOLANDER

FORBUNDSORDFORANDE
| SKPF PENSIONARERNA

Maénga laginkomsttagare far inte en krona
extra i pension om de jobbar ldngre.

076-77 60777
www.starkevasten.se
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Starkevasten

Forbattrar din hallning
och motverkar problem
i rygg och nacke.

FOTO: ISTOCKPHOTO

KROATIEN
Semorreso

Fr &990 L
SUCCE 9:e ARET!

Makarska Riviera

Batkryssnin ' halso-
aktlvlteter ﬁ.alvpenswna%hg'arm

hotellboende med pool dlre
| 8-15sept 10.595:-
havet mgar I5-ZZS::pt 10.395:-

22-29 sept 9.995:-
Tilldgg utflykter: Dubrovnik, Split, 29sept-6 okt 8.990:-

vinprovning, vandring och m;_l'ckg' _- 6-13 okt 7.990:-
: 13-20 okt 7.990:-
20-27 okt 6.990:-

rh

‘ . www.krores.se

w info@krores.eu

[ \Nx I 0184441099
- 0761/909444

SPAR HOTEL P4

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

Bo BATTRE 1 GOTEBORG

Du som vill ha ett riktigt bra och prisvirt boende i Goteborg 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 man av plats).

Vara hotell dr helt rokfria. Varmt vilkomna!

* SENIOR-priser! Vid bokning uppge "SENIOR”. 0OBS!
Prisexemplen gdller dig som dr 65 ar och dldre. EXTRAPRIS
Dubbelrum fran 825:- PA SONDAG NATT!

DUBBELRUM
745+

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

ULL | SANGEN

Somnproblem, stelhet eller
vark i kroppen? Nér du sover
gott kommer kropp
och sjdl till ro, och du
vaknar utvilad och full
av energi.

0 ars erfarenhet av ullprodukter.

amfor vara priser innan du

etalar onodigt mycket pa buss-/
arterresa.

mport fran tillverkaren av tyska

kvalitetstacken, madrasser och

kuddar i finaste merino-, kashmir-

och kamelull.

» Magnet- och 6rtprodukter.

Pensxonars
_rabatter
Rintefrj
delbet.

Nu dven tryckavlastande madrasser!

Ma Vil
produkter

Ring for information och
broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se

Var 20:e minut fir nigon STROKE
Det maste bli firre! Hjilp oss!
Strokefonden
Pg 90 0530 -7 Tel: 0200 88 3131

Fév mer info:

Tack for ditt bidrag i
www strokeforbundet se
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[ KRONIKAN J
Elinor Odeberg:

Stark kvinnors stdallning i@ yrkeslivet

ocialminister Annika Strandhall har lan-

serat ett vilkommet atgardsprogram for

att stidrka samverkan mellan myndighe-

ter och hilso- och sjukvérden rérande

sjukskrivna. Kritiken har varit stor
som foljd av att manga sjukintyg, sarskilt for
psykiatriska diagnoser, 6verprovas eller av-
slas av Forsakringskassan. Debatten saknar
dock ett jamstalldhetsperspektiv.

De psykiatriska diagnosbilderna, framf6-
rallt kopplat till stress, dr vanligast forekom-
mande bland kvinnor. Sérskilt drabbade ar
kvinnor i kontaktyrken, som barnskétare och
underskoterskor. Fyra av de fem yrkesgrupper
som toppar statistiken for sjukskrivning till f5ljd av
stress aterfinns i vélfarden. For lite tid och resurser
for att utfora sina arbetsuppgifter pa ett tillfredsstal-
lande sitt leder till stressrelaterade sjukdomar som
far allvarliga f6ljder for hilsan.

valfa

EN ASPEKT AV SVERIGES jamférelsevis hoga sjuk-

”Trenden
maste vindas
genom rlktlga
satsnmgar pa
rden.”

stilld arbetsmarknad. Det faktum att de stressrela-

terade sjukskrivningarna okar mest bland kvinnor

i 30-39 ars éalder visar dven att ojamstélldheten i

familjelivet har stor betydelse. I andra lander dir

kvinnors forvérvsfrekvens dr lagre ar ocksa kvin-

nors stress och sjukdomar mindre synliga i
statistiken.

KVINNORS SJUKSKRIVNINGSTAL kan alltsa
ses som en nagot paradoxal aterspegling
av att Sverige a ena sidan kommit ldngt vad
galler jamstélldhet eftersom sjukfranvaron
blir mérkbar, men samtidigt har mycket kvar
att gora vad giller att
skapa jamstéllda och hal-
sosamma fOrutsattningar
oavsett kon och yrke. Tren-
den maste vindas - inte
genom politiska konstruk-
tioner - utan genom rik-
tiga satsningar pa valfirden

Kundservice: 08-442 48 99 eller info@earstore.se
Detta pris galler vid bestallning via denna blankett t.o.m. 2018-09-02

erbjudande;

skrivningstal 4r att vi har en hog férvirvsfrekvens som stdrker kvinnors stall- ;“""" Ode:’erg'
bland kvinnor — men fortfarande en mycket ojam- ning pa arbetsmarknaden. ommuna
B < xR h
: PORTO BETALT | |
BATTERIER TILL DINA crloese |
am BETALARPORTOT | !
" HORAPPARATER =
L} 1
L} 1
L} 1
" DIREKT | BREVLADAN! :
1 . |
1 Storlek 10 500 100 4 F_rak?fmtt _ _ TRANSISTUR RETAIL !
. Storlek 13 ORANGE ZIZI 5] 1001 e Vi skickar inom 48 timmar |
1 Storlek 312 BRUN 2[] 50 1001 e Kan férvaras cirka tre ar SWEDEN AB I
| Storlek 675 BLA 200 50 100 * Faktura bifogas '
: 2 fOFp 78:- [39—/f0rp] * 1[,],00/0 kVI(.ZkSI‘EVGII':frIa SVARSPUST :
: 5 forp 180:- (36:-/forp) e Battre pris pa natet med :
i 10 férp 330:- (33:-/férp) koden HN3-18 20715881 ,
: NAMIN: L 19220 :
| Adress: Bestall din SOLLENTUNA :
. © eiteiiieetitteaaieettttcateeettttcateeettttatioettttactieetttattttettttttttcettttttttcatttttttaans battener onllne pa .
! P e O et !
| ostnr rt EARSTORE SE \'/
1 .
X Tl o Ange koden HN3-18 oo
: B P OS ettt och fd ett dnny battre :
1 1
1 1
1 1
1 1

a4 NR 3-2018

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 manga fér det. Det kan kénnas bade
kréngligt och jobbigt, s& det blir helt enkelt inte av. Darfér har Hjart-Lungfonden tagit
fram Testamentskolan. Lena Krantz, jurist p& Familjens Jurist i Danderyd och Vallentuna,
reder hdar ut begreppen och vagleder dig i de funderingar du kanske har kring testamente.

Testamentskolan® del 1 av 7

Varfor ska jag
~skriva ett testamente?

slaktingar i den andra arvsklassen drver sliktingar i den
< Farfor . : Morfar tredje arvsklassen: dina far- och morférdldrar samt deras barn,
‘. &Farmor . *, & Mormor . . .
g g men inte deras barnbarn. Kusiner drver med andra ord
O inte varandra. Om du saknar savil make som arvingar
g‘;’,{;’;‘; E tillfaller kvarlatenskapen Allmdnna arvsfonden.

:' Farbro S
+, &Faster .

Halv-
syskon

Halv-
syskon
barn

AV VILKA SKAL SKA JAG

SKRIVAETT TESTAMENTE?

Det frimsta skilet dr att du vill sitta arvsordningen helt
eller delvis ur spel. Till exempel undanta vissa slaktingar
fran arvsritt, eller testamentera hela eller del av din
kvarlatenskap till en specifik person eller en ideell orga-
nisation. Ett annat skil 4r om du 6nskar sitta upp vissa
villkor for den som drver. Ytterligare ett skil att uppritta
testamente 4r 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 erhaller testaments-
gavor i form av legat.

Forsta

syskon-
barn

sen
I syskon- sen
Halv- Barnbarn Barnbarn barnbarn
syskon —
barnbarn l

¥ osV... osV...

ARVSORDNINGEN ANGER I VILKEN ORDNING
DINA SLAKTINGAR ARVER DIG.

VAD AR TESTAMENTE?

”En ensidig rittshandling genom vilken en person
forordnar om sin kvarlatenskap.” Sa lyder den juridiska
definitionen. Det 4r med andra ord en legal handling dir
du berittar hur du vill att din efterlimnade egendom ska
fordelas efter din bortgang. Ett testamente 4r aldrig bin-
dande. Du kan nir som helst upphéiva eller indra det. Det
som stdr i testamentet triader i kraft forst nir du 4r avliden.

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

Lena Krantz, Jurist pd Familjens Jurist 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 vdr hand-
ledning dr du vdlkommen att ringa oss pd 08-566 24 230.

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 ir sliktskapet, dir sliktingar 4r indelade
i tre arvsklasser. I forsta arvsklassen finns dina avkom-
lingar, det vill siga barn, barnbarn och sa vidare. Dessa
kallas dven brostarvingar och star forst i tur att d4rva. Sa :
linge det finns nagon enda arvinge i forsta arvsklassen i ADRESS
kan andra slidktingar inte drva nagot. :

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

NAMN Dﬂdugﬂl.l

wir 'Ul'llfﬂ-rl_tpefl.nr 5
ndsta gesdration

POSTNR POSTADRESS SPRF TS "

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

KUSINER KAN INTE ARVA
Andra arvsklassen ir fordldrar och deras avkomlingar, det vill
siga dina syskon, syskonbarn och sé vidare. Finns inga

Hjart®
Lungfonden

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

© Hjart-Lungfonden. All rights reserved.
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Christina Schylander och Kerstin Olsson vid fikabordet. Det bérjade med en véntjanst, och nu ar de vanner pa riktigt.

SKPF-NYTT Nar vi kliver ini den
trevliga lagenheten i centrala Boden
har Cristina Schylander bryggt
kaffe och dukat fram vackra ndastan
genomskinliga kaffekoppar. Pa ett
silverfat vintar fem runda rulltart-
bitar med griadde och hallon.

- 0j, dr det bara ni tva. Jag trodde
det skulle bli fler.

Cristina Schylander, 73, 4r en av de cirka
50 personer som far besok av en frivil-
lig vdn, och ingar i den besdksverksam-
het som avdelning 220 i Boden driver
tillsammans med Svenska kyrkan, Roda
korset och Bodens kommun.

Verksamheten omfattar cirka 40 be-
sokare som frivilligt 4tagit sig att triaffa
nagon som girna vill ta emot besok.
Orsakerna ér varierande, men grunden
ar ofta ensambhet, att man har barn och
barnbarn pa annan ort eller har nagon
funktionsnedsattning som gor det svart
att komma ut. Hemma hos Cristina
Schylander ar det Kerstin Olsson, 71,
som fatt ett speciellt hjarterum och blivit
hennes specielle besokare.

Ger guldkant i tillvaron

- Vi kan ge en guldkant i tillvaron. Vi
bryter ensamhet, ar lyssnande och stod-
jande. Men vi ger inte bara, vi far ocksa,

NR 3-2018

sdger Kerstin Olsson och tittar med ett
leende pa Cristina.

— Nér man bor ensam kdnner man att
man ha en hel del opratat, svarar Cristina
Schylander.

De har kint till varandra sedan tidi-
gare, men aldrig umgétts. Néar Kerstin
Olssons man gick bort efter att han var-

Jag gor som
jag vill sa
Iange som jag

far vara frisk.

SKPF Boden besoker med hjartat

Kerstin Olsson och frivilligledarna Anita Sj6-
mark Nordberg och Siv Nilsson.

BESOKSVERKSAMHET BODEN
B Under 2016 gjorde SKPF Boden 2020
besok, totalt 5590 timmar. Verksam-
heten far bidrag fran kommunen med
50000 kronor per ar som gar till om-
kostnader. Besoken sker frivilligt och ar
gratis. De som utfor besoksverksamhe-
ten far utbildning i frivilligt socialt ar-
bete och far avlagga tystnadslofte.

M Besokaren ar framst en samtalspart-
ner men kan ocksa vara ett socialt sall-
skap utanfor hemmet.

m De som far besok bor bade i egna
hem och pa dldreboenden. Verksam-
heten ersatter inte hemtjanst eller
annan omsorgsverksamhet.

dats fem ar pa ett aldreboende, ville hon
girna engagera sig — och varfor inte som
volontidr i besoksverksamheten.

”Kéanns tryggt”
Cristina Schylander, som har en grav
synnedsittning, klarar sig sjélv i hemmet
men har stora svarigheter nar hon ska
gora inkop av olika slag. Och en langre
promenad blir ofta alltfér strapatsrik
for att hon ska kunna genomféra den
pé egen hand. Sirskilt denna vinter, nar
snddrivorna var meterhdga och fram-
komligheten var oférutségbar.

- Jag vet att jag kan ringa Kerstin nar
som. Det kidnns tryggt. Och ndr jag gér

med Kerstin kan jag halla upp huvudet och
titta rakt fram. Utan henne maste jag hela
tiden titta nerét for att inte stupa pa nédsan.

De bestammer sjdlva 6ver sin tid och
vad de vill géra tillsammans. Overens-
kommelsen giller en till en och en halv
timme per vecka. Nu har de kommit 6ver-
ens om att Cristina beh6v er forbattra sin
kondition. Mélet ar att klara Bodtrasket
runt, en sdrskild slinga som gar som en
tunga in mot staden, en avknoppning av
sjon, cirka sex till sju kilometer.

Ut och gar i raskt takt

I dag ér konditionen urusel, beréttar
Cristina. Men med aterkommande pro-
menader ska de klara av striackan till
sommaren.

- Vi gar ut och gar i rask takt. Jag ville
garna ha nagon att gat ut och ga med.
Inte besoka nagon pd ett dldreboende,
efter fem ar var jag less pa det, sager Ker-
stin Olsson.

- En gang i virden orkade jag ga den
rundan, svarar Cristina Schylander.

- Det kommer, sager Kerstin Olsson
uppmuntrande.

Under det dryga &r som de har triffats,
sedan hosten 2016, har de dven hunnit
med annat. De har gatt pa bio, da Cris-
tina Schylander anvander en sarskild
kikare for att kunna se. De har gjort bil-
utflykter och Cristina har f6ljt med till
Kerstins sommarstuga i Legotrdsk. De
har dven gjort en tur till Vésterbottenost
i Burtrask.

- Vad jag har det bra, fy fasen! Jag gor
som jag vill, sa lange man far vara frisk,
siger Kerstin Olsson.

- Sé kan jag ocksa kdnna, nickar Cris-
tina Schylander.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN

Dagen efter Har&Nu:s besok i Boden
drabbades Kerstin Olsson av en hjartin-
farkt. Hon fick omedelbar behandling
och ar nu pa battringsviagen. Malet att
klara rundan kvarstar, men tidsplanen ar
framflyttad.

NR 3-2018

SKPF-NYTT

Aldreomsorg i fokus
pa SKPF-konferens

Marholmen utanfér Norrtdlje vi-
sade sitt allra soligaste ansikte
under SKPF:s aldrepolitiska konfe-
rens, 22—23 maj.

Deltagarna kom fran alla distrikt
tillsammans med forbundsstyrelsen
for att diskutera dldreomsorg for
vara medlemmar. Vice férbunds-
ordférande Liza Di Paolo Sandberg
ledde diskussionerna.

Inger Stevén, dietist som arbetar
med projektet Halsosamma matva-
nor som fallprevention pa Livsmed-
elsverket. Inger berattade om det
pagaende arbete kring bra maltider
for dldre och hur kost paverkar vara
liv och var halsa:

"Det kravs att verksamheterna
vagar prova nya satt att arbeta. Det
finns manga bra exempel pa kom-
muner som lyckats och som man
kan inspireras av”.

LEIF KINDBLOM, distriktsord-
forande i S6rmland, berattade om
battre maltider for dldre och vikten
av sallskap, miljo och trevligt upp-
lagg av maten for att fraimja bade
aptit och livsgladje:
"Att fa god mat i en trivsam miljo ar
darfor ingen lyx, utan bor ses som
en rattighet for alla dldre”, sade Leif.

Peter Sandberg, utredare pa SKPF
berattade hur valfardsteknik inom
aldreomsorgen far storre och storre
genomslag. Det underlattar varda-
gen och ger t.ex. rorelsehindrade ett
rikare liv.

”Sveriges storsta sjukhus kommer
snart att vara vara egna hem” siade
Peter, med de halsol6sningar som ar

pa gang.

KANSLICHEF Per Lundstréom redo-
visade infor kommande val hur de
politiska partierna vill utveckla adld-
reomsorgen — fragor som ledde till
livlig debatt, da vi pensionarer ar
drygt 25 procent av valjarna detta
val och inget parti kan vinna utan
pensionerade viljare.
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Ny forbundshemsida pa vag

I mitten av juni far SKPF Pensio-
nirernas hemsida ett efterlangtat
ansiktslyft. Fokus ligger pa tydlighet
och medlemsnytta.

Veckan efter att denna tidning kommit ut
kommer SKPF Pensiondrernas férbunds-
hemsida att fa en ny form och mycket
nytt innehall. Darmed tas det andra ste-
get i en pagaende modernisering av for-
bundets mediakanaler. Det forsta steget
tog vi ndr denna tidning f6rra véren fick
en egen nyhetssida pa webben: www.ha-
rochnu.se

I host véantar steg 3 i satsningen: nya
hemsidor for lokalavdelningarna och
distrikten. En viktig funktion pa dessa

sidor blir ett kalendarium, dir alla
méten, resor och Ovriga aktiviteter blir
sokbara och litta att hitta for medlem-
mar och andra intresserade Over hela
landet.

Utbildningar i forbundet

Steg 3 kommer att foregds av utbild-
ningar i hela forbundet, och fram till att
dessa utbildningar 4r genomforda kom-

Nya sidor
enklare
att anvanda.
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mer de “gamla” lokalsidorna att finnas
kvar sa att de avdelningar som anvénder
sig av dessa kan fortsatta att informera
och rapportera som vanligt utan avbrott
i vantan pa de nya sidorna.

Enklare &n forr
De nya lokalsidorna kommer att vara
mycket enklare att uppdatera och an-
vinda, och forhoppningen ér att fler
avdelningar ska anvéinda sig av sina hem-
sidor nér kunskapstroskeln sanks rejilt.

Men tills vidare, hall utkik pd www.
skpf.se under mitten av juni for en upp-
fraschad forbundssida med mycket mat-
nyttig information.

TEXT: RIKARD JOHANSSON

FOTO: ISTOCKPHOTO

Sveriges mest kopta
blabdrsextrakt for synen!

Hjalp for anstriangda 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 blabdr varje dag. Dessutom dr Blue Eye Original rik pa zink,
vitamin A och vitamin B2 som ar bra for synformadgan.

Blue Eye finns pa samtliga apotek och halsobutiker.
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EXTRAKT FRAM SYENSKA
BLABAR OCH RINGELOMMA,
VITAMINER, MINERALEER,
QUERCETIN, RUTIN OLH
SALVIA

L WITAMIN A OCH
1 BIDHAR TILL ATT
BIEEHALLA MONMAL

SYNFORMAGA

1 TABLETT GER 25 MG LUTEN
2 MANADERS FORBRUKKING

Oy elexir pharma
Al

‘ EIEXIr phﬂ.r 1L 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 bér 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 synférmaga

€lapoteket APOTEKC?

APOTEK Lioyds

Gula flacken -

oumbarlig for synen.

Gula flacken
(makula)

Ljus

Linsen

Lutein-rik del av 6gat ger skdrpan.

Gula fldcken dr en liten del i
ndthinnan som har en mycket stor
betydelse for var synférmaga. Det
ar den som gor att vi bade kan se
skarpt och dven urskilja detaljer. Vi
ar t ex helt beroende av gula flack-
ens funktion for att kunna ldsa dags-
tidningen, se pd TV och liknande.
Aldersrelaterade forandringar
av gula flacken dr den vanligaste
orsaken till férsamrad syn dver 60
ars alder.

Kosten paverkar

Man vet faktiskt inte vad som
orsakar de férandringar i gula
flacken som gor att vi ser samre nar
vi blir dldre. Det finns tillstand som
maste dtgardas med lakemedel,
men man har konstaterat att dven
kosten kan paverka - brist pa vissa
naringsdmnen paskyndar gula flack-
ens aldersforandring. Bl a har man
sett att brist pd 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
viktiga egenskaper hos 6gat. Bland
annat har det en skyddande forma-
ga mot skadligt ljus samtidigt som
lutein skyddar cellerna mot fria ra-
dikaler. Brist pa lutein i gula flacken
anses kunna paverka det aldrande
oOgats formaga att se klart.

life WALS@KRAFT




SWISS MADE +

ETT MANLIGIT

PROBLEM

SOM GAR ATT LOSA...
...ANDA AR 7 AV 10 MAN | SVERIGE OBEHANDLADE.

FORSTORAD PROSTATA NORMAL 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 kdnshormonet, omvandlas till dihydrotes-
tosteron i prostatan vilket stimulerar tlllvaxten.
Fenomenet kallas godartad prostataférstoring
och ar helt ofarligt. Men jobbigt att leva med.

SABAMIN AR RECEPTFRITT OCH
FINNS PA ALLA APOTEK OCH 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

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
— EN KAPSEL PER DAG

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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SKPF-NYTT

Spannande samtal under Almedalsveckan

SKPF Pensionirerna deltar tillsammans med PRO, SPF och News55 i arets politikervecka i Almedalen pa Gotland
(1-8juli). Under veckan kommer férbundet bland annat att halla tre egna seminarier. Vilkommen att besoka oss i Visby!

Tjanstepension

- hot eller méjlighet?
Tid: 2/7 2018 11:00-11:50
Plats: Aldreforum

Tjanstpensionens del av den framtida
pensionen Okar i takt med att den all-
ménna pensionen sviker. Vad far det for
konsekvenser for vira pensioner? Ar det
onskvirt att en allt storre del av var fram-
tida pension grundar sig pa forhand-
lingar mellan arbetsmarknadens parter?
Vad far den fordndrade maktbalansen i
pensionssystemet for konsekvenser for
véra pensioner ndr tjanstepensionsavta-
len borjar glida isar?

Pa scenen: Representanter frain Kommu-
nal, Alecta och SKPF Pensiondrerna

Offras kvinnorna

nér det sparas i varden?
Tid: 5/7 2018 10:00-11:00
Plats: Aldreforum

Kvinnor dominerar i antal i alla tre
berérda grupper inom vard och om-
sorg: omsorgsbehovande ildre, anho-
riga omsorgsgivare och anstdllda inom
aldreomsorgen. De paverkas sarskilt
av dldreomsorgens atstramningar och
organisatoriska foérandringar. Och ef-
fekterna dar dalig hélsa, 14g 16n och lig
pension.

Pa scenen: Marta Szebehely, professor i
socialt arbete, Socialhdgskolan Stock-
holms universitet, Eleonor Wikman,
SKPF Pensionirerna

Borde rika ga

i pension senare?

Tid: 5/7 2018 15:00-15:50
Plats: Aldreforum

Medellivsldngden ar ojamlikt fordelad i
Sverige. Det gor att en h6jd pensionsal-
der far radikalt olika innebord for olika
personer. Markus Jéntti, professor i na-
tionalekonomi, menar att eftersom det
skiljer flera ar i forvantad medellivsldangd
mellan fattiga och rika, kanske pensions-
aldern borde vara olika beroende pa in-
komst.

Pa scenen: Markus Jintti, professor i na-
tionalekonomi, Stockholms universitet,
Berit Bolander, forbundsordférande,
SKPF Pensionérerna

SVENSKT PORSLINSMUSEUM

FORM e FARG e DESIGN - fran 1750 till idag

SOMMAR 2018

Utstallning

. j AMLING!
SVERIGES smnsm SAMLI

1950-talet!

Vid byggnadsminnet Godegards séteri, 30km s6 Askersund /30km n Motala
Oppet: juni-aug, 16rd-sénd 11-18. Juli, alla dagar 11-18 (fred stangt).
0141-802 00 e svenskt.porslinsmuseum@live.se

www.svenskt.porslinsmuseum.dinstudio.se

Lat dig inte begransas!
Besok promenadskoter.se for information och aterférséljare

NR 3-2018

/" \ya Elegance
16.950:- med miljérabatt

Prlsexempel Arvid & Elmermed rabatt. Trands- Sv. Hjilpmedelsbutiken

For att bestalla gratis katalog med prisuppgifter,

kontakta narmaste aterforsaljare eller ga in pa:

2 Elscootrar med magnetbroms. Hemleverans
- Nu med 25 % miljorabatt! 8 olika modeller.

Aterforsaljare:

Kalmar - 0709 - 40 33 91
Hjalpmedel Kalmar

Lyckeby - EU-Moppen & MC
0455-22100

Mora - Valles
0250-10975
Motala - Livskvalité
0141-239700
Skara- Stahls Maskinuthyrning

0511-347980

Svenljunga - 0325-10998

Svenljunga Mopedservice

Svedala - EVO AB
040-6854444

0140 - 15979
Visteras - Iped
070-0682369

Asele Firghandel
0941-10015

Alvsbyn - Excentrum
092-957112

www.elegant-elscooter.se
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MEDLEMSERBJUDANDEN SKPF PENSIONARERNA

SMART SENIOR

Vi har samlat méngder med rabbater och erbjudanden pa ditt medlem-
skort i SKPF, genom tjansten Smart Senior. Allt om dina aktuella erbju-
danden hittar du har:
www.smartsenior.se

FORSAKRINGAR HOS FOLKSAM

Att vara bra forsakrad i olika situationer i livet dr nagot som de flesta
tycker ar viktigt. Darfor har vi i SKPF tillgang till mycket formanliga for-
sakringar hos Folksam. Allt om medlemsférsakringarna hittar du har:
www.folksam.se/forbund/skpf

RES TILL SODRA ITALIEN
10 procent rabatt pa gruppresa med Arrivederci Puglia till soliga Italien. 7
guidade turer med kultur, mat och upplevelser. Provningar av vin, ost, glass
och olivolja, lar dig aven laga italiensk mat.

Tillfalligt erbjudande: Guidad resa pa 6 dagar och 5 nétter,
17-22 september for 6 750 kronor.

Boka din resa har:

arrivedercipugliaskpf.wordpress.com

TALLINK SILJA

Rabatter vid bokning av privatresor till Tallinn, Riga, Helsingfors och Abo,
ange avtalsnummer 42516. Privatresor bokas via tel 08-22 21 40 och
gruppresor via tel 08—666 34 87. Senioransvariga hos SKPF erhaller dven
20 procent rabatt pa hyttdelen pa ordinarie priser pa grupp-och konferens-
paket.

BUDGET

Som medlem i SKPF far du 10 procent rabatt pa all din bilhyrning hos Bud-
get. Budget finns i 117 lander pa mer dn 2700 platser. Uppge BCD-koden
G493300 for att fa din rabatt. Bil bokar du via Budgets hemsida har:
www.budget.se

STORUMAN ENERGI

Alla medlemmar har rabatt pa elpriset hos Storuman energi. Du som vill
veta mer eller funderar pa att byta eldistribut6r, ring 0951-103 35 eller
e-posta info@storumanenergi.se

STENA LINE

10-15 procent rabatt pa linjerna Goéteborg—Frederikshavn, Varberg—
Grena, Goteborg—Kiel, Karlskrona—Gdynia. Boka pa www.stenaline.se/
avtalskund och uppge erbjudandekod SKPF.

FORMANER PA FONUS

Som medlem har du 500 kronor rabatt hos Fonus vid begravning och 2
000 kronor avdrag vid kép av gravsten for minst 14 000 kronor. Aktivera
ditt erbjudande pa www.fonus.se/om-fonus/medlemmar/medlemser-
bjudande

FAMILJENS JURIST

750 kr prisavdag pa forsta radgivningstimmen for dig som dr medlem i
SKPF. Du aktiverar formanen har:
www.familjensjurist.se/boka-tid/medlem
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Bestall flygblad!

"Vi kraver pensioner som gar att leva pa!” Det
ar rubriken pa SKPF Pensionarernas flygblad om
de ojamstadllda pensionerna. Flygbladet bestalls
kostnadsfritt fran kansliet pa epost info@skpf.se
eller pa telefon 010442 74 60.
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Tyck till i panelen!

Nu har vi lanserat SKPF Pensiondrernas digitala
medlemspanel, som tar pulsen pa forbundet
och tar reda pa vad medlemmarna tycker i olika
aktuella fragor. Vill du vara med och tycka till?
Anmadl dig nu!

Som deltagare i Medlemspanelen far du ett antal
ganger under aret epost med en lank till en enkat
med fragor om @mnen som dagspolitiken, SKPF
Pensiondrernas arbete och annat som vi vill ha
medlemmarnas asikter om.
Du som vill delta i panelen anmaler dig sa har:
Skicka ett mejl till: medlemspanel @skpf.se
Mejlet ska innehalla ditt namn och medlems-
nummer. Skriv "Panel 2018” i amnesraden.
Valkommen!
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Den 25 maj tradde den nya data-
skyddsforordningen, GDPR, i kraft.
Den ersadtter den gamla personupp-
giftslagen, PUL. Mycket i den nya
regleringen dr samma som tidigare
men GDPR stiller hégre krav pa
hanteringen av personuppgifter och
sitter fokus pa de réittigheter du har
som medlem.

SKPF Pensiondrerna behandlar per-
sonuppgifter som dr noédvéindiga for att
forbundet ska uppfylla sina atagande
gentemot medlemmarna. Personuppgif-
ter ér till exempel personnummer, namn,
adress, e-postadress och telefonnummer.
Personuppgifter hos SKPF Pensionérerna
finns i ett medlemsregister. Registret
utgor underlag for verksamheten i for-
bundet och dess organisationsled avdel-
ningar, klubbar och distrikt.

Fragor och erbjudanden

Andamalet med behandlingen av med-
lemmarnas personuppgifter ér att sainda
medlemmarna information, fragor och

A1 n1+10101010101001
0100100101010100:
:01010101010101 03,

erbjudanden samt att skicka forbundets
medlemstidning Har&Nu.

Forbundet ska tillvarata sina medlem-
mars ekonomiska intressen. Ett sitt att
gora det ér att erbjuda medlemsférma-
ner. SKPF Pensionérerna har darfor in-
gatt samarbetsavtal med foretag som &r
beredda att ge medlemmar i SKPF Pen-
siondrerna erbjudanden. Som ett led i
detta kan personuppgifter behandlas av
dessa férmansgivare.

Skriftlig ansokan

Den som registrerat sina personuppgifter
hos SKPF Pensionirerna kan begira att
personuppgifter ska korrigeras eller att
en viss behandling ska upphora. Begéran
om rittelse kan ske skriftlig eller munt-
ligt och innebdr att personuppgifterna
rattas, kompletteras, blockeras och tas
bort eller att behandling upphor.

Den som registrerat sina personupp-
gifter hos SKPF Pensionirerna har ritt
att gratis en gang per ar fa utdrag pa sina
personuppgifter. Ett sadant utdrag kraver
skriftlig ansokan.

NR 3-2018
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Nya regler kring personuppgifter

Manga likheter med
personuppgiftslagen

Dataskyddsférordningen, GDPR,
ar till att skydda enskildas grund-
laggande rattigheter och friheter,
sarskilt deras ratt till skydd av per-
sonuppgifter.

GDPR galler i hela EU och har
ocksa till syfte att skapa en enhet-
lig och likvardig niva for skyddet av
personuppgifter sa att det fria flo-
det av uppgifter inom Europa inte
hindras. Samma regler galler inom
hela EU.

Mycket i dataskyddsfoérordningen
liknar de regler som fanns i person-
uppgiftslagen, PUL. P4 samma satt
som i dag far man behandla per-
sonuppgifter med st6d av samtycke
fran de registrerade, for att uppfylla
ett avtal eller efter en intresseav-
vagning till exempel. De registre-
rade kommer dven i fortsattningen
att ha ratt att fa information om
den personuppgiftsbehandling som
sker — och den som behandlar per-
sonuppgifter maste ha tillrackliga
sakerhetsatgarder for att uppgif-
terna skyddas pa ratt satt.

Om det ar fraga om uppgifter
om halsa, etniskt ursprung, politisk
uppfattning eller religios tro stalls
sarskilda krav.

| Sverige har vi med personupp-
giftslagen haft den sa kallade miss-
bruksregeln som innebdr enklare
regler for personuppgifter i ostruk-
turerat material. Med dataskydds-
forordningen kan vi inte ldngre gora
sa. Da galler samma regler for alla
personuppgifter.
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SKPF-NYTT Fem avdelningar i di-
strikt Skane samarbetade under tre
dagar pa Seniorméssan i Malma i
slutet av april. Ett trevligt och roligt
séitt att triffa seniorer fran regio-
nen och prata om fragor som SKPF
pensiondrerna driver och som beror
aldre - sarskilt nu infor valet.

Den forsta dagen var SKPFs monter be-
mannad med delar av styrelsen fran av-
delning 46 i Ystad. Det var ordférande
Gullbritt Adolfsson, kassor Eva Borgkvist
och Bodil Andersson som ar suppleant i
styrelsen, som delade ut broschyrer och
berittade for forbipasserande om for-
bundets hjartefragor.

— Manga vet inte vad SKPF stér for och
manga dr ovetande om att det finns flera
pensiondrsorganisationer. Men de stan-
nar gdrna till och pratar en stund, séger
Gullbritt Adolfsson.

Avdelning 46, Ystad omfattar fem
kommuner och har 1 580 medlemmar.
Har efterfragar man lite battre vigled-
ning fran distriktet, fler utbildningar och
kurser — hur ska man leda arbetet i olika
kommuner for att exempelvis forbattra
arbetet i KPR och LPR (pensionérsrad
i kommun och landsting/region)? Och
hur gér man nir det inte finns nagon
aktiv medlem i en kommun?

- Visst. Det ér klart att man utgér fran
lokala fragor, men hur gér man sedan?
Hur péverkar man och driver sina fragor
framgangsrikt? Det skulle vara bra att ga
igenom, tycker Gullbritt Adolfsson.

”Bara att sdtta iging cirkel”
Avdelningens egna aktiviteter har tagit
paus for sommaruppehall, men under
var och hést hade man bland annat en
studiecirkel om Aldre i trafiken, man
traffades och spelde canasta och bridge.
Det finns grupper for line dance, senior-
dans och korsang. Den som har lust att
gora nagot anmaler till styrelsen och s ar
det bara att sitta igdng en cirkel.

- Ja, och sa har vi stavgang och kam-

i

Skanskt samarbete pa Seniormassan

Kjell-Arne Johansson, Ing-Britt Henningsson, Bodil Andersson, Gullbritt Adolfsson och Grietje Thomsen representerade Ystad under Seniormdssan i Malmé.

Hur kan

paverka fram-
gangsrikt?
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man driva
sina fragor och

rattraffar varannan vecka, vi gar och fikar
och grillar, promenerar eller gar ut i sko-
gen, siger Bodil Andersson.

Alla medlemmar vilkomna

Gemensamt for alla dr tvd medlemsmo-
ten host och var. Till dessa triffar ar alla
medlemmar vilkomna. Styrelsen aker
aven ut och informerar medlemmar fran
avdelningens tva klubbar, Sjébo och Sku-
rup. Styrelsen forsoker dven att engagera

medlemmar pa andra orter som Simris-
hamn och Tomelilla.

- Det bésta dr om vi har ndgon med-
lem som 4ar aktiv da kan vi fa igdng ak-
tiveter pa orten. Och da brukar vi ocksa
aka ut pa informationsmoten. Forr hade
vi ett medlemsmoéte i manaden, men det
fungerade inte, séger Gullbritt Adolfsson.

— Det ar en jattetrevlig avdelning och
hérliga medlemmar. Vi arrangerar sjalva
resor. Och nér vi arrangerade resan “Ut

SKPF-NYTT

Det blir manga méten och samtal under en dag pa méssan.

i det bl&”, som édr en heldagsutflykt till
Danmark blev bussen full redan klockan
11, sager Eva Borgkvist.

Avslutar med grillfest

Varens resa gick darfor i retur for att sa
manga som mojligt skulle f& mojlighet
att folja med. Vid detta tillfille star Eva
Borgkvist hemma vid diskbanken och
brer 60 tunnbrodsrullar till varje busstur
for kaffepausen efter vagen.
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- Sedan har vi 6ppet hus forsta onsda-
gen i varje manad pa expeditionen. Da
bjuder vi pa gott fika och palagg.

Varje ar innan sommaruppehallet har
man ocksa en grillfest, som en trevlig av-
slutning pa varens aktiviteter.

Ovriga avdelningar som deltog pa Seni-
ormdssan i Malmé var Malmé avdelning
10, Angelholm avdelning 52, Landskrona
avdelning 64 och Lund avdelning 24.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN
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Massor av korv
under majsolen

AVD 48 KALMAR Mandagen den 14 maj
var det dags for den arliga grillfesten
i stensbergsparken i Kalmar. Vi bjods
pa stralande sommarvader sa det kom
mycket folk och det grillades mycket korv,
"massor av korv blev det”. Ordférande,
Birgit Aberg, berittade lite om den kom-
mande resan till Helsingor, och dnskade
en god sommar. Vara sangkor avslutade
med allsdng och Kalmarvisan.

RALF ERIKSSON

Kamratdag i Mjolby

DISTRIKT OSTERGOTLAND Kamratdagen i
Mjo6lby den 24/5 drog 6ver 325 besokare
fran hela Ostergétland. Distriktet bjod
pa mingel, det fikades och ats samt un-
derhélls med tal, musik och uppvisningar
under en varm och harligt solig dag i
Kvarnparken.

Distriktsordférande Maria-Anne An-
dersson var konferencier for dagen med
underhallning av Tonica, Crossfit och Se-
niorgruppen, Kan-De-Kan-Vi med Ingela
Svensson. Peter Sandberg fran SKPF be-
rattade om pensiondrer ar narande eller
tarande pa samhallsekonomin. Det ar vi
inte, utan snarare en stor tillgang for hela
samhallet — sa strack pa ryggen, pensio-
narer! Mikael Billemar och Kjell Silverwitt
spelade populdra Johnny Cash-latar och
sjéng som Johnny sjalv. Aven lotterierna
var en succé med manga fina priser.

70 ar firades med angtag och fartfylld show

AVD 3 UPPSALA Den 19 Januari 1948
grundades Uppsala SKPF som landets
andra forening efter Géteborg. Den hette
da Pensionerade Kommunalarbetarnas
Kamratforening och hade 19 en-
bart manliga medlemmar.

Vi valde att fira 70 ar i maj
manad och pa avslutningen
deltog hela 72 personer, for-
bundsordférande Berit Bolan-
der inraknad.

Vi akte angtaget Lennakatten fran
Uppsala till Ldnna Bruks Restaurang. Det
tog cirka 45 minuter, i vackert varvader
genom det blommande Upplandska land-
skapet.

Val framme bjods vi alla pa alkoholfritt
bubbel och halsades valkomna av var ord-
forande Berit Eriksson. Sedan fick vi en
god lunch i grekisk stil.

Det blev tal av Berit Eriksson, for-
bundsordférande Berit Bolander
lamnade 10 trdd som planteras

i SKPF avdelning 3s namn i Vi

skogen.

Revymakarna fran Vasteras

underholl med en fartfylld show

och efter kaffe visades restauranga-
garens vintillverkning.

Sedan antrade vi Lennakatten igen for

hemfard. Alla var n6jda och glada.
EVA GOSSELMAN OCH SOLVEIG BRUNDIN ERIKSSON

30-arsdag firad med
mingel och lunch

AVD 37 SKOVDE De 135 medlemmarna
hdlsades valkomna av ordférande Bo
Carlsson som dven gav en tillbakablick
fran féreningens 30-ariga verksamhet.
Darefter var det dags for en mycket god
jubileumslunch och kaffe och kaka.

Sedan var det forbundsordférande Berit
Bolander fran Stockholm som gav infor-
mation fran forbundet, samt delade ut
fortjansttecken i guld till Marianne Karls-
son, Majbritt Axen, Siw Kjellberg och sil-
ver till Tord Johansson och Arne Lantz for
manga ars arbete i styrelsen.

Distriktsordférande Barbro Westerberg
gav lite information fran distriktet och
overlamnade ett paket till avdelningen.

Paul Paljett fran Trollhdttan var inbju-
den att underhalla, han spelade en fin
blandning av valkdnda jordndra melodier
med manga texter som han skrivit sjaly,
dar publiken kunde sjunga med. Det var
aven utlottning av blommorna som fanns
pa borden. Efter en trevlig eftermiddag sa
tackade ordférande Bo Carlsson alla och
onskade en skén sommar och vdlkomna

tillbaka i september till hostens aktiviteter.
STYRELSEN/ARNE LANTZ
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Goda smorgasar och
bra idéer i Svenstavik

SKPF AVD 30 | JAMTLAND - BERG En av
arets forsta vardagar for Britt Wikman och
Agneta Andersson till Svenstavik for att
traffa medlemmar i Bergs Kommun. Tio
medlemmar kom till Svenstaviks Bibliotek.
Efter en presentation av oss narvarande
presenterade Britt och Agneta SKPF Pen-
siondrernas verksamhet och den for aret
planerade verksamheten med bl.a. resa
till IKEA den 12 april samt planering av en
resa med 6vernattning, till Trondheim den
27-28 augusti. Samt resa till IKEA i okto-
ber och arets adventsresa som sker forsta
advent.

Nasta viktiga punkt att diskutera ar hur
SKPF ska nd ut till medlemmarna i de olika
kommunerna. Vart forslag ar att fa en kon-
taktpersonivarje kommun. En ny medlem
fick vi ocksa hélsa vilkommen, mycket
gladjande. Kan ocksa sdgas att som ringar
pa vattnet har ytterligare en ny medlem
tillkommit efter motet.

Kaffe och goda smorgasar fick vi levere-
rade fran Café Goknulen pa kommunhu-
set. Tack for hjalpen med det, och tack till

er medlemmar som kom till motet.
BRITT WIKMAN

Exiduswt (/12

SKPF:s sk

raplott som forgyher

erbjudande
till dig som Liser Hir & Nu'

DITT VALKOMSTPAKET

‘ Du betalar
gpdast 80 kr* f5r
valkomstpaketet!

Exklusivt frottéset
i gron farg
bestdende av fyra
duschhanddukar
och fyra mindre
torkhanddukar.
Strl: 65x135 cm,
40x70 cm.

4 |otter
Varde
160 kr

Over 17 MILJONER kronor i potten!
Vinst pa mer an var 4:e lott.
Hogsta vinst ar 1 MILJON kronor.

Alla vinster ar skattefria. Snabbast svarar du pa

lotterietguldkanten.se/handdukar
eller ringer 08-5800 2480

DITT ERBJUDANDE - DITT SVARSKORT E——

m JATACK, jag vill gdrna gé med i lotteriet och far mitt forsta lottpaket for endast 80 kr* (ordinarie pris 160 kr), Mottagaren betalar
dessutom far jag ett exklusivt handduksset i 8 delar (varde 1099 kr) utan extra kostnad. Darefter far jag 4 st portot

skraplotter fran Guldkanten i en bekvam tillsvidareprenumeration direkt hem i brevladan. Jag betalar da 160 kr*
per manad med inbetalningskortet som medféljer lottutskicket. Prenumerationen har ingen bindningstid och jag
valjer sjalv ndr jag vill avsluta min méjlighet till miljonvinster. *15 kr tillkommer i fakturaavgift.

Erbjudandet
Namn: varde: 1259 kf-
Gatuadress:
Postnummer: Postort:

Telefonnummer: Nordic Lottery AB

1806GAHN '

Guldkanten
E-post:
Erbjudandet géller en géng per person, langst till 2018-08-15 och dig som &r fyllda 18 ar och bor i Sverige. Din premie far du ca 5 veckor efter BSLIN
att din betalning registrerats, vid slutforsaljning kan premien komma att erséttas av liknande vara. Personuppgifterna du limnar har kommer S eY SVARSPOST
att anvandas for att fullgéra kundataganden, fér marknadsforing samt for att leva upp till lagar och regler. Nordic Lottery pd uppdrag av SKPF &r P N
personuppgiftsansvarig och hanterar alla personuppgifter enligt dataskyddsférordningen (GDPR). Mer om detta, fullstandiga och allmanna villkor ~— “&5 v © 20685777

samt vinstplan kan du lasa om pa www.lotterietguldkanten.se. Formanstagare ar SKPF. I Spelar du fér mycket?
s Ring stodlinjen 020-819100

162 20 Villingby
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Posttidning B

O VAGNER Gratis!

RETRD 7_i_1 Enﬁd,kol:im,:“ Bluetooth U58
MUSIKCENTER Varde995:-

NOSTALGISK UTANPA — HIGHTECH INUTI
DAB-+/ FM RADIO + SKIVSPELARE + KASSETT + CD + USB + BLUETOOTH

STORSHARE

kr. 3.995:-

Kampanjpris
kr. 2.695:-

Spara 1300:-

Digital Audio Broadcasting

€3 Bluetooth
.0
~

Spelar radio Spelar CD-skivor  Spelar vinyskivor ~ Spelar kassetter ~ USB / lagrar musik Reservstift Specialbordi

Nyhet: Audio Technica stift
och tonarm for kristallklart ljud!

* DAB+ AM/FM radio med vacker stereoklang e Bluetooth for avspelning av ljudfiler fran smartphone eller surfplatta

o Skivhastigheter 33, 45, 78 (stenkakor) varv/min. e Kassettspelare e CD-spelare for audio-CD och Mp3-CD

¢ USB-ingang for avspelning och lagrande av musik fran radio, skiva, CD, kassett, Mp3-disk och Bluetooth

* Integrerade sterechogtalare 2 x 50 Watt ® Equalizer med 5 olika valméjligeter for ljudlagen e Externa uppspelningsenheter kan kopplas till
 Anslutningsmojlighet for externa hégtalare (férstarkare krévs) e Audio Technica magnetiskt pickup ® Anslutningsmojlighet for horlura

o Fjdrrstyrning ® Svensk bruksanvisning e Massiv lada i ekfanér ¢ Matt (b/d/h): 51 x 35 x 22 (51 6ppen) cm

Enkel bestallning - snabb leverans! Telefon: 0526 60340

VAGNER art. nr. 930 www.retromusik.se

Ingen expeditionsavgift - endast porto tillkommer (kr. 185:-) Leverantor: H E LG € S € M Stromstad















