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BROSTCANCER
En cancerdiagnos
stéller livet pa dnda.
Birgitta och Lena ger
stod nar det behovs
som mest.
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Varm parkas till

HERR/DAM

Fleecejacka HEBERG
Mijuk och skon fleecejacka for bade inom- och utomhusbruk.
Tva sidfickor med dragkedja. Nagot langre baktill.

Farg: Marinbla, Svart, Rod.

HERR - Art nr 4640 ® S-5XL. * DAM - Art nr 4641 ® 36-52.

HERR/DAM

VARM-
FODRAD
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VATTEN-
AVVISANDE

Fritidsbyxa HAKKAS
Extra skon med varmt, mjukt och funktionellt flanellfoder.
Slitstarkt, smuts- och vattenavvisande yttermaterial som
|dmpar sig val att vaxa och impregnerade med

3M Scotchgard™. Manga praktiska fickor.

HERR - Art nr 5575 ® C46-58 » D96-112.
DAM - Art nr 5574 ¢ 36-46.

SUPERGREPP!

VARM-
FODRAD

Vintersko KRAMFORS
Varmfodrad smidig allroundsko for
host och vinterbruk. Vattenavvisande
och smidig softshell med varmande
Thinsulate™- foder. Grovmonstrad sula
for extra bra grepp. Anpassad efter
nordiska storlekar. Vikt: ca 430g/sko.
HERR/DAM - Art nr 2244

Farg: Svart. ¢ Stl. 37-46.

DAM - Art nr 2245
Farg: Lila. » Stl. 36-41.

Broddar CHAINSEN TRAIL
Art nr 4379

Vikt: 210-270g.

Broddar som ger dig

Ger dig perfekt grepp under vinter-
manaderna. 13 st 7,5 mm langa taggar
tacker hela sulan. Flexibelt gummiband
och kedja for att passa alla typer skor.

Stl. M (35,5-40), L (40-45), XL (45-48).

KANONPRIS! b

|

VARM- VATTENTAT VINDTAT ANDAS
FODRAD 6000 mm

Vinterparkas BODEN

Varmfodrad och vattentat jacka med High-Tex-membran for optimal andasfunktion.
Impregnering med 3M Scotchgard™ oOkar slitstyrkan. Tejpade sommar och massor av
praktiska fickor. Innerkrage med mjuk fleece och dold resarmudd i armslut.

HERR - Art nr 5196 e Farg: Svart, Gra, Marinbla. ¢ Stl. C46-60.
DAM - Art nr 5197 e Farg: Svart, Marinblg, Vit, Lila. ¢ Stl. 36-50.
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Vi reserverar oss for eventuella tryckfel samt slutférsdljning.

VATTEN-
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Termobyxa NORDMALING
Art nr 4829

En tunnare termobyxa med varmande
och mjukt fleecefoder. Anvdnds som den  termokjol. Varmer skont nar

Termokjol LOFSDALEN
Art nr 4377

Praktisk, lattvadderad

du ér stilla. Sprund samt hel
tvavagsdragkedija i ena sidan.
Tva sidfickor med dragkedja.

Damstl. 34/36-50/52.

ar eller med ett understéll/langkalsong.
Impregnerad med 3M Scotchgard™.
Manga praktiska fickor.

Herrstl. S-5XL. » Damstl. 34/36-54/56.

engelsons.se

BERITS SIDA

Ndista ar har vi
anledning att fira

ar jag skriver min le-
dare till tidningen har
det gétt en tredjedel av
oktober ménad. Vi har
en fin brittsommar med
dagstemperaturer pa 6ver femton grader
varmt. Dagar med solsken och traden
borjar fa sina vackra hostfarger. Det ar sa
fint och det giller att njuta sa linge det
gér, innan hosten gar in i en mer regnig
och blésig period. En kollega fran Boden
berattade att det en morgon i veckan var
atta grader kallt och ett tunt snoticke pé
marken. Det dr bara att konstatera att vi
bor i ett land med langa avstand och vax-
lande viderlek, men allt har sin tjusning.

DET HAR GATT NAGRA veckor sedan vi
hade valet och vi véntar fortfarande pa
besked om vilken regering vi ska fa. Det
ar unikt for vart land att vi 4nnu inte fatt
det i en sddan viktig fraga som regerings-
bildningen. Men vi far vénta och se. Frdn
SKPF Pensiondrernas sida dr det viktigt
att fa veta vilken éldrepolitik som kom-
mer att bedrivas fran regering och riks-
dag. Vi har i var organisation manga
aldrefragor att bevaka och i dagsldget vet
vi inte vilka fragor som ska drivas eller
vem vi ska rikta vara krav mot.

En fjardedel av befolkningen &r 6ver 65
ar och bland den nya riksdagens 349 le-
damoter dr sex ledamoéter Gver 65 ar. Det
har blivit tre ledaméter mindre dn forra
mandatperioden. Inte sdrskilt bra med
tanke pd att gruppen éldre &r sé stor i vart
land.

Négra forskare har tittat pa detta och
det finns en artikel om det ldngre fram i
tidningen. Det hér ar ndgot som vi maste

bli battre pé till nasta val. Vi maste bli fler
som driver dldrefragorna, bevakar vara
intressen och framfor maste vi alla delta
i debatten.

NASTA AR FYLLER SKPF sjuttio ar. Det ir
virt att firas, och det ska vi gora tillsam-
mans i distrikt och avdelningar. Den 9-10
april blir det en medlemsresa per bat med
ett trivsamt program och underhallning.
Négot att se fram emot. Vi kommer att
komma ut med information och inbju-
dan lite langre fram i host.
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"Den 9-10
april blir det
medlemsresa
per bat.”

BERIT BOLANDER
FORBUNDSORDFORANDE SKPF PENSIONARERNA
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ROBERT NYBERG:

Fa dldre i riksdagen
Andelen 65 ar och dldre har mins-
kat i riksdagen, fran 2,6 procent till
1,7. Pensionarsorganisationerna
protesterar, medan andra menar att al-
dern ar betydelselos.

Gott bemotande A och O
Den som vill frimja vdlmaende
och halsa hos aldre som far vard
och omsorg i hemtjanst och pa
sarskilt boende ska satsa pa engagerad
och inkdnnande personal, visar forskaren
Ali Kazemi i en studie.

Gustaf Eklof fick hjalp

Pensioneringen blev inte sa
I 4 ldttsam som Gustaf Eklof,
72, forvantat sig. Standiga

omorganiseringar gjorde valet Iatt att ga
i pension vid fyllda 60, men med tiden
okade tristessen och oron, som han do6-
vade med alltmer alkohol. Med medicin
och terapi fick han balans i livet igen.

Flexibel pensionsalder bist

Professor Ingmar Skoog tror
Z O att en flexibel pensionsalder
blir basta I6sningen for de

framtida pensionerna.
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FX EN MENINGSLOS
OCH DEFPRIMERANDE
MEDICINERING !

Prag passar tunn planbok

Den Tjeckiska huvudstaden
! 6 Prag ar en av Europas mest
populdra resmal. Det ar sta-

dens charm, en modern stad med tusen-
arig historia, som lockar. God 9, rustik

Mellaneuropeisk mat och humana priser
gor staden tillganglig aven med begran-

sad reskassa.
De stottar cancerdrabbade
Birgitta Borg Olsson och
3 O Lena Solberg ar stodpersoner
for brostcancerdrabbade i
Kalmar lan. Bada har behandlats for sjuk-
domen och vill med sina erfarenheter ge
stod och hjalp till andra drabbade.
Metallic Rollatorz on tour
Seniorerna i Metallic Rol-
3 8 latorz har gjort sig ett namn
i sodra Sverige. Det ar dag-

verksamheten pa Varagarden i Bjuv som
ger avtryck utanfér kommunens granser.

Kom i stimning pa julmarknad

Redan i november bérjar en
44deljulmarknader dppna sina
luckor, och julfréjderna fort-

satter langt fram i december.

INLEDARE

Psykisk ohalsa

drabbar aven aldre

ivet tar inte slut vid 65, kanske

det rentav borjar for manga. Vi

blir friskare, lever lingre och

ar mer aktiva langt upp i aren,

visar forskning. Aldreforskare
Ingmar Skoog vid Agecap i Goteborg har
myntat uttrycket 70 ar det nya 20, som vis-
serligen visade sig vara en felskrivning, men
som han dnd4 spinner vidare pa.

Vi vill helt enkelt hinna med allt det dér vi
drémt och velat géra och som vi inte hun-
nit med under barndr, familjeér och arbetsér
- precis som 20-dringar som vill gora allt
innan de fastnar i familj- och arbetsfillan.
Léds mer om tankar kring alder, dldrande och
alderism i flera artiklar i tidningen.

MEN PENSIONSALDERN ir inte bara glidje
och klackarna i taket. Vi drabbas oundvik-
ligen av forluster, kanske av sjukdom, eller
ensamhet. Men dldre med psykisk ohélsa far
inte tillgang till hjalp i samma utstrickning
som yngre, visar bland annat en rapport fran
Socialstyrelsen.

Men det finns hjilp att f4 och terapi har
samma effekt pd yngre som aldre, om inte
bittre. Gustaf EkI6f, 72,tréiffade en terapeut
som han fick fértroende for, andrade livsstil
och tinkesitt. I dag 4r han mer harmonisk
4n nér han gick i pension vid fyllda 60.

Club Oscar i Géteborg ér ett annat satt att
bryta ensamhet och isolering. Har traffas ett
gang dldre herrar varannan torsdag for sam-
tal om livets vasentligheter eller bara for att
smaprata.

- Kaffe och fikat dr det viktiga, vi snackar
lite och sedan ar dags att ga hem, sdger Ken-
neth Ostlund i en intervju i tidningen.

NATHALIE VOLLBRECHT HAR tagit som sin
uppgift att laga mat till ett antal pensioni-

rer en gang i manaden. Hon handlar, lagar
maten och delar ut den — utan att det kostar
mottagaren nagonting.

- Jag tycker att det dr hemskt att en del
aldre inte ater ordentligt, eller inte har rad att
ata mot slutet av manaden for att pensionen
inte rdcker till, sdger hon.

LAS AVEN OM PRAG, vil vird en week-
endresa, billigt for ressugna med en tunn
planbok och historiskt intressant.

Andra tips pa kulturell stimulans ar att be-
soka gallerier eller konsthandlare som staller
ut konst, perfekt for den som tycker det ér
kul att fonstershoppa. Ett tips ér att besoka
Bukowskis auktionsfirma i centrala Stock-
holm. Flera génger per ar visar de nutida
konst och design — och hir finns det méjlig-
het att se inte bara stora svenska konst-
nérer utan dven verk av virldsnamn,
utan att betala en krona.

JULSKYLTNING OCH julpyntning
borjar dyka upp allt tidigare i det
offentliga rummet och det forstar
man ndr siffrorna f6r julhan-
deln kommer pé tal - det ar
helt enkelt Big business.

Men det finns ett och
annat som 4r ganska trev-
ligt med julen, om vi far
triffa nara och kidra om
vi far vara friska. Men en
julmarknad kan dnda pigga
upp - atminstone brukar de
finnas nagot gott att dta.
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"Vi vill helt
enkelt hinna
med allt det
dar vi dromt
om och velat
gora.”

+

ULLACARIN TIDERMAN
REDAKTOR
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VALET - Bedrovligt, ryter Berit Bolan-
der, SKPFs forbundsordforande.
Seniorernas rost blev dnnu svagare i
Sveriges riksdag vid arets val. Bland
viljarna dr 26,7 procent 65 ar och
dldre, men bland riksdagsledamo-
terna dr de bara 1,7 procent.

Flera personer vi talat med ser det
dnda inte som nagot stort problem.

- Jag har aldrig varit en bittre politiker
dn nu, havdar Katarina Brannstrém, 68,
moderat riksdagskvinna och en av de sex
som kom in.

Hon har tolv ar bakom sig i riksdagen,
har kunskaper fran niringslivet och lang

livserfarenhet, raknar
hon upp.

- Jag tycker att jag
har blivit mer inlyss-
nande med aldern,
och i min éalder vagar
man nog siga och
tycka saker som yngre
inte vagar, som har en
karridr att tdnka pa, pastér hon.

Katarina
Brannstrom

Alder borde sta hogre i kurs
Hon anser att dlder borde st hogre i kurs
i beslutande organ, vilket hon ser att det
gor i andra ldnder.

Katarina Briannstroms egna motioner har
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handlat om saker som strandskydd, skylt-
ningsregler och smuggling. Inga sérskilda
aldrefragor alltsa. Hon séger att hon till var-
dags inte tinker pa sig sjilv som “gammal’,
frégorna i sig dr viktigare an alder.

Men hon har suttit for M i socialut-
skottet och ansvarat for dldrefragor, och
nu ska hon jobba med pensionerna.

— Det édr bra med en mix i riksdagen
som speglar samhillet. Vi har en ung-
domshype i Sverige, menar hon.

Inga seniorer fran MP, V, S och C

Moderaterna och SD fick in tva senio-
rer vardera, KD och L en var, fyra par-
tier fick inte in en enda; MP, V, C och S.

Av de socialdemokrater som kom in pé
stockholmslistan var ingen 6ver 60. Jo,
Thomas Hammarberg, 76, slank in som
vikarie for patinkta ministrar. Johan
Sjolander, kommunsekreterare hos S i
Stockholm, satt i valberedningen. Han
sager att partiet jobbar for att motverka
bristen pé aldre.

- Det dr ett komplicerat pussel. Vi job-

PP irivade

dldres fragor?

FOTO: MELKER DAHLSTRAND/SVERIGES RIKSDAG

bar for jamstallda listor, att f4 med olika
erfarenheter, aldrar, facklig kunskap, LO-
folk, olika klassbakgrund, utomnordisk
bakgrund.

Valdeltagande minskar med alder
Maria Solevid &r statsvetare och fors-
kar om viljarbeteende. Hon finns vid
Centrum for aldrande och hilsa, Age-
Cap, Goteborgs universitet. Hon tycker
inte att man ska stirra sig blind pa élder.
Men séger att valdeltagandet minskar
med aldern.

- En dnka med lag-
sta pension har inte
sa mycket gemensamt
med en vilbargad fore
detta foretagare, dven
om de har samma
alder. Det viktigaste
for svenska viljare ar
ideologi och asikter. Jag 4r inte ens saker
pé att aldre véljare personkryssar aldre
kandidater, sager hon.

Hon och forskarkollegan Lena Wang-
nerud soker nu bidrag for att studera vad
det dr som gor att dldre inte deltar lika
mycket i politiken som yngre gor.

- Sérskilt bland kvinnor gar valdel-
tagandet ner ganska drastiskt efter 75,
sager Lena Wingnerud.

Ingmar Skoog ér professor i psykiatri
och leder AgeCap-forskarna i Géteborg.
Om att ideologi kommer fore alder siger
han:

- Det skulle ingen sdga om man ville
ha fler kvinnor i politiken. Att det vik-
tiga inte dr skillnaden mellan kvinnor
och min, utan vilka politiska asikter de
har.

Maria Solevid

Ska spegla samhillet

- Vilka ska driva de éldres frégor, undrar
Berit Bolander, 78, férbundsordférande i
SKPF Pensionarerna.

- En 35-aring vet inte hur det ar att
vara 70 ar, att inte vara helt frisk eller vara
beroende av mediciner och ha svért att
rora sig. Det finns ingen anledning att vi
ska ha en yngre niva i riksdagen én i lan-
det i 6vrigt. Riksdagen ska spegla sam-
héllet. Det 4r mer trovérdigt.

TEXT: ROLAND COX

NR 5-2018

SKPF:are i
enkat: ’Livet
ar battre som
pensionar!”

"Har din livskvalitet blivit battre
eller simre sedan du blev pensio-
nar?”

Det var fragan som stilldes till
SKPF Pensiondrernas medlemspa-
nel i oktober. 164 svar kom in och
allt som allt ansag halften (50
procent) av deltagarna att deras
livskvalitet 6kat sedan de blev pen-
sionarer. 15 procent ansag att livs-
kvaliteten blivit simre och resten
(35 procent) tyckte inte att det bli-
vit varken battre eller simre sedan
de blev pensionarer.

Ett genomgaende tema i manga
av svaren var att det basta med att
vara pensiondr ar att sjalv kunna
bestimma over sin tid.

"Nu slipper jag stiga upp i ottan
och kan dven bejaka att jag ar en
kvallsmanniska. Detta ar helt un-
derbart”, skriver en paneldeltagare.

Dessvarre upplever manga att de
har sa daliga pensioner att friheten
begransas. Sa har skriver en av de
svarande:

"Tyvarr sa har jag jobbat som
uska heltid, da blir det en skitpen-
sion. Jag vill gora allt méjligt, nu
finns det tid med inga stalar”.

Lds mer om den senaste med-
lemspanelen pa www.skpf.se.

FOTO: ISTOCKPHOTO



RESPEKT MILDRAR ANGEST

—Visad respekt och inflytande 6ver den individuella
omsorgen, mildrar effekterna av ensamhet och dng-

est, sdger Ali Kazemi, forskare vid Hogskolan i Skovde.

Battre bengiitande
okar valmaendet

ALDREOMSORG Engagerade och in-
kannande personal ger nojda dldre
som far omsorg. Ligg dirtill ett 6ppet
arbetsklimat, dar samtal och diskus-
sioner mellan beslutsfattare, chefer,
arbetsledare och personal tillats, sa
skapas ocksa utrymme for att driva
kvalitetsforbittringar.

Vad ir kvalitet och hur méater man nojd-
het bland édldre som far vard och omsorg

i hemmet och i sérskilt boende? Den fré-
gan stéllde sig forskaren Ali Kazemi vid
Hogskolan i Skovde i en studie som ba-
seras pa den statistik som Socialstyrelsen
arligen presenterar i Oppna jimférelser i
dldreomsorgen.

Missvisande jamforelser

Hans forskning visar att det inte dr kost-
naden per édldre som driver nojdheten,
att en hogre kostnad per automatik skulle
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ge mer nojdhet. Inte heller det ranking-
system, som anvinds i Oppna jimférel-
ser for att visa hur stor andel av de dldre
som ar mycket eller ganska nojda med
sin omsorg, ger ett korrekt svar pa fragan.

- Att ranka kommunerna pa basis av
andelen nojda dldre som i sin tur baseras
pé de som svarat att de dr mycket eller
ganska nojda — och inte alla svarsvaria-
tioner redovisas — dr missvisande, sdger
Ali Kazemi, professor i socialpsykologi

vid Institutionen for hilsa och larande
vid Hogskolan i Skovde.

Respekt och inflytande

I stillet menar han att den metod som
han anvént i sitt forskningsprojekt ar
béttre. Han har tittat pa faktorer som
handlar om i vilken utstrackning de dldre
kéanner sig ensamma, deras halsotillstand
och upplevd éngest.

- Vi fragade oss om de personrelate-
rade faktorerna paverkar néjdheten. Och
det ser vi att de gor. Ju mer angest den
aldre har desto mer missndjd ar man.

- Men ett gott bemoétande, visad re-
spekt och inflytande 6ver den indivi-
duella omsorgen, mildrar effekterna av
ensamhet och angest. Och det i sin tur
péaverkar nojdheten positivt.

For att skapa ett arbetsklimat dar om-
sorgen ér fokuserad pa den aldres 6nsk-
ningar och behov kravs ocksé korta vigar
mellan politiker, beslutsfattare, chefer
och personal.

- Dir det finns forum for diskussio-
ner och 6ppenhet, dir det finns en tydlig
agenda och man pratar med varandra pé
alla nivaer, dér dr ocksa nojdheten bland
aldre hogre.

Ali Kazemi kunde konstatera att per-
sonal som satt timmar framfor datorer
for att dokumentera insatser kinde att de
inte arbetade “brukarorienterat”, for de
aldres bista.

Rekrytera med omsorg
Men vem som helst kan inte arbeta inom
aldreomsorgen, menar Ali Kazemi.

— Personalens bemétande &r allra vikti-
gast. Inte minst genom att de bygger re-
lationer som ger trygghet. Bra relationer
med personalen kan ocksa minska kénslan
av ensamhet bland de dldre, menar han.

Personalens personlighet har betydelse
och ar kopplad till deras relationskompe-
tens, enligt honom.

- Men man maste rekrytera med om-
sorg. Personlig lamplighet 4r en viktig
faktor for att kunna ge god omsorg och
kvalitet. Det ar viktigt att kunna hantera
manniskor och bygga relationer.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
FOTO: HOGSKOLAN | SKOVDE

’ Vem

som
helst kan
inte jobba

i aldre-
omsorgen.
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HALSA

Inget ont som inte
medfor nagot gott

n studie av forskare vid Karolinska in-

stitutet visade att dagligt intag aven

normal dygnsdos av antiinflammatoriska

lakemedel (Ipren) kraftigt hammade

muskeltillvaxt hos unga man och kvin-
nor som genomgick ett styrketraningsprogram. Denna
studie annu en gang bekraftade det som har varit kdnt
under flera decennier — antiinflammatoriska mediciner
hammar effekten av fysisk traning. Man tranar men tra-
ningen ger magert resultat.

DET KAN LATA som en dalig nyhet for seniorer som pa
grund av diverse dkommor ofta ar hanvisade till just anti-
inflammatoriska mediciner. Det finns dock en liten detalj.
Studier dar forsokspersonerna tillhérde kategorin aldre
60+ visar omvant resultat. De seniorer som intog anti-
inflammatoriska lakemedel i samband med traning fick
avsevart battre resultat av sin traning an de som fick sock-
erpiller. Detta géllde vid saval styrke- som vid uthallig-
hetstraning. Hur konstigt det an |ater sa visar sig samma
mediciner forsamrar eller helt tar bort traningseffekt hos
yngre vuxna medan de kraftigt forstarker traningseffekt
hos seniorer som ar fysiskt aktiva.

EN ANNAN INTRESSANT aspekt galler dvervikt och fetma.
Fa har nog missat budskapet att 6vervikt och fetma ar
starkt forknippade med 6kad risk fér ohdlsa och dodlig-
het. Media har varit ratt sa duktiga pa att sprida detta
budskap. Daremot ar det troligen farre som kanner till att
det starka sambandet mellan 6vervikt och ohalsa framst
galler unga vuxna. For seniorer kan det vara det omvanda.
Aven nar det giller dldersdiabetes, som &r starkt for-
knippad med 6vervikt och fetma, sa &r 6vervikt och fetma
faktor som signifikant minskar risken att do for dldre per-
soner med typ 2 diabetes. Det innebdr att de ungas skon-
hetsideal och seniorernas halsoideal ar
tva olika saker och ska inte férvaxlas.
Alla ldersfaser ger oss nigot |
att gladjas over. Det gallet att upp-
skatta och att ta vara pa for-
delarna och att njuta av livet.
Jag dnskar er en glad och trd- £
ningsfylld host!

MICHAIL TONKONOGI

PROFESSOR | IDROTTSFYSIOLOGI
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HALSA Dagliga promenader i mattligt
tempo ar en underskattad aktivitet
for att forbéttra och bibehalla god
hdlsa.

(X
stroken mildare och personen aterhdim- &
tar sig snabbare om man tidigare motio- eS '
nerat.

Forskarna Fawzi Kadi och Andreas ol =, ST
Nilsson vid Orebro universitet kunde A e j ] Skll.].lllgtl‘kaell
i sin studie peka pa att motion har god ‘ ' beriittade om

effekt pa liggradiga inflammationen i sorggligagaker
blodomloppet, som ofta drabbar dldre.

Det finns sedan tidigare generella rekom-
mendationer att man bor réra pa sig en
halvtimme om dagen for att halla sig
frisk. Helst en promenad i rask takt al-
ternativt l6pning, simning eller cykling i
lagom tempo.

Nu visar forskning vid Sahlgrenska
akademin, Goéterborgs universitet och
vid Orebro universitet att dven prome-

Aldersinflammation samspelar med
okad risk for diabetes och hjartkérlsjuk-
domar och oavsett om man tillhorde
riskgruppen sa minskade inflammatio-
nen i blodet om man var fysiskt aktiv.

- Det ricker med promenad en dryg 3
halvtimme varje dag, eller tva kvart om
dagen, for att personer i studien ska
~+  hamna pa den ldgre risknivan for allvar- "

Studien i Goteborg av forskaren Kat- lig stroke, sager Katharina Stibrant Sun- Kungéns
harina Stibrant Sunnerhagen slar fast = _ nerhagen om sin studie. kopparbunke
att motion inte bara minskar risken for TEXT: ULLACARIN TIDERMAN iterfunnen

Pl:flsten som = Vilkommen
mordade sin | ' till Karin och
for: samhm ; Carl Larsson

Mét An(lers
Olssons alla

vackra tomtar

nader i betydligt lugnare tempo minskar
risk for att drabbas av en stroke, diabetes
och hjartkérlsjukdomar.

stroke utan om en person drabbas sa blir FOTO: ISTOCKPHOTO
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TEMA: DEPRESSION

Fler aldre lider

av depression

Lakare: ”Kognitiv terapi minst lika bra som piller”

DEPRESSION 150 000 pensiondrer
ir deprimerade. Manga av dem vet
inte om det.

- En depression kan vara lika
livshotande som cancer, sager te-
vekinde lakaren Yngve Gustafson
som &r expert pa aldrandets sjuk-
domar.

For den som soker hjalp finns
flera vagar att ga. Piller eller prat?

Ungefér 150 000 personer over 65 ar
lider av depression, enligt en rapport
fran forskningsradet Forte. Studier
tyder p4 att problemet vixer.

Man kan ha den laggningen, eller sa
knuffas depressionen igang av att livs-

kamraten eller ett barn gar bort. Délig
ekonomi, sjukdom, smarta och isole-
ring dr andra orsaker.

- Ensamhet ar ett av sambhillets
storsta problem, och Sverige har en
av varldens ensammaste befolkningar.
Det beror bland annat pa att vi blir
sd gamla, sidger Yngve Gustafson, ge-
riatrikern fran Umea som syntes i te-
vedokumentdrer om Sveriges béista
aldreboende och hemtjinst.

For lite kunskap
Umeéldkaren dr negativ till psykofar-
maka.

- Det har kommit ménga fantastiska
likemedel. Men psykofarmaka har vil-

digt mycket simre

effekt pa gamla och

multisjuka ménn-

iskor. Ofta ges de

and4 som till yngre.

Det leder till for M S
héga doser och fruk- ~ Yngve Gustafson
tansvarda bieffekter.

- Aldrandet indrar kroppens alla
funktioner, kan man séga. Efter 85 ar har
njurarna forlorat halva formégan att ut-
sondra flera hundra vanliga likemedel.

Yngve Gustafson hinvisar till studier
som visar att fyra av tio sjukhusbesok
och inldggningar av dldre beror pé bi-
verkningar av likemedel.

Ingen effekt vid demens

Liksom Forte-rapporten konstaterar
han att det behévs mer forskning och
mer kunskapsspridning.

- For dem 6ver 80 ars alder ar anti-
depressiva i stort sett inte utprévade.
Den grupp som fir mest antidepressiva
ar manniskor med demens, och dar far
man ingen effekt alls, enligt de studier
som gjorts.

Han ordinerar klok medicinering
och forebyggande dtgirder mot en-
samhet och mot underniring.

- Som idldre behdver man inte sd
mycket upplevelser for att kdnna
lycka och tillfredsstallelse. Man
behover god omvérdnad, ett
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respektfullt bemoétande, samtal, goda
maéltider. Eller att det kommer en hund
eller katt och hoppar upp i knéet pé en.

I teveserien fick en éldrande organist
komma till sin gamla kyrka och spela
orgel, en man fick triffa sin demens-
sjuka fru oftare. Bada blev friskare.

- Man ska inte underskatta sadana
varden. Och kognitiv psykoterapi har
visat sig minst lika effektivt som ldke-
medel. Jag har sett dldre med valdigt
svara depressioner fa bra
hjélp, ibland i kombina-
tion med liékemedel,
siager Yngve Gus-
tafson.

TEXT:
ROLAND COX
FOTO:
ISTOCK

SA DEPRIMERADE AR VI

m Enligt en ny rapport fran Socialsty-
relsen hade 34 procent av alla 6ver
65 ar vardats for psykisk sjukdom
eller anvant psykofarmaka. | gruppen
18-64 ar var siffran 17 procent. Suicid
ar ocksa vanligare hos aldre, framst
man.

m Den fysisk aktiva far sannolikt

battre halsa. Men det kan ocksa vara
tvart om, att den som ar deprimerad

ror sig mlndrf:;ﬂ_ oy,
KALLA: FORTE o ¥,

PA NASTA UPPSLAG:
Medicin och terapi blev
Gustafs raddning

SVENSKA
KOCKLANDSLAGETS

JULBORD PA CINDERELLA

420:-

Prisex per person
\ inkl kryssning

Lite mer jul
med familjen

Sveriges bdsta kockar och konditorer

har dukat fram en smakfull mix av bade
traditionella ratter och nyskapade
varianter i kreativ tappning. Kom hungrig,
mdnga rundor blir det! Julbordet serveras
frdn mitten av november.

Lite mer
hjarta

Bést pris pa Vikingline.se/jul
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TEMA: DEPRESSION

Gustaf hittade tillbaka till livet

AKTIVITET OCH STRUKTUR

— Gorande ar lakande, reflekterar Gustav
Ekl6f som i dag stravar efter struktur och
aktivitet mot oro och arga impulser.

DEPRESSION Det blev inte sa litt-
samt att ga i pension som Gustaf
EkIof hade tankt sig.
Sin oro, deppighet och ilska dim-
pade han med dkande méangder vin.
Nu dr han ndstan vit sedan snart
tva ar. Han dr ndjd men forsiktig.

- Jag ér sa jakla n6jd med vad jag har
astadkommit. Jag tror inte att jag skulle
aterfalla, siger Gustaf EkIof.

Nu har han i stort sett inte druckit

nagot sedan den 12 mars 2017. Oron och
depressiviteten har blivit béttre tack vare
medicinering, terapi och hojd sjalvinsikt.

Men han vill vara forsiktig.

- Man blir litt 6vermodig och tror att
man har kontroll.

Han vet hur det kan smyga sig pa. Den
tidiga pensioneringen fran utvecklings-
jobbet pa Ericsson kdndes sjilvklar. Han
var trott pa nedskdrningarna och om-
organisationerna, kallar det nya lianer
men samma apor’. De sista aren var han
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missnéjd med ledarskapet, det sankte ar-
betsglddjen.

Bada gick samtidigt
Hans fru Britta fick samtidigt ett lik-
nande erbjudande fran sin arbetsplats,
s& de kunde ga i pension bada tva, redan
foére 60. Han njot av att slippa stressen
och pressen, att slippa springa mellan
moten och ha dagarna helt inrutade.
Det var vilsamt hemma i villan i Ma-
larhojden i sodra Stockholm. Tradgards-

arbetet, seglingen, bokldsningen, barn
och barnbarn. Umginget med véinner
over ett glas vin.

Men det vilsamma 6vergick smygande
i en lojhet och passivitet.

- Jag har s& manga hobbys, s& mycket jag
ville gora. Snickeri, bygga bétar, ldsa, jobba
itradgdrden, rensa bland arvegodset. Men
i hela livet har jag haft som en troskel i
mig, ett hinder for att ta itu med saker.
Pa jobbet fanns det tydliga forvantningar,
men hemma forfaller jag véldigt latt.

15 ar har gatt, han ar 72 4r nu. Gus-
taf dr lattsam och charmig men beskri-
ver sig sjdlv som en introvert person, en
som dlskar att ligga kvar i singen, ldsa tvd
dagstidningar fran borjan till slut, roma-
ner och facklitteratur. Gillar att reflektera
och fundera. Han dras till undergéngs-
litteratur”, om hur illa det star till med
jordklotet.

Dampade oron med vin
Lojheten tilltog, och ett visst
sjalvforakt for att saker
inte blev av. En oro i
kroppen som gérna
ddmpades med ett
glas vin eller tva till
maten. Han berattar
om sin kloka husla-
kare som tyckte att
han borde gora nagot
at det ddr, att han drack
en halv flaska vin om
dagen.

Det var inte heller sa litt med den k-
tenskapliga samvaron, nu pa heltid. Gus-
taf kan bli ilsken, alldeles for ilsken. Aven
vreden dimpades med alkohol.

Han visar hornet i kdket som man pas-
serar pa védg in. Det var ddr vindunken
stod. Litt att ta sig en skvitt ndr han pas-
serade.

Passiviteten 0kade med intaget, det
later som om en ond cirkel uppstod.
Magen hade tagit stryk ocksé, av stress
och alkohol.

Tva flaskor om dagen

Nér han var uppe i tvé flaskor om dagen,
fran lunch och framat, sé insag han att
nagot maste goras. Likaren lotsade
honom till Capio Maria, en virdmottag-
ning for missbruk. Gustaf fick lara sig om
hur drickandet fungerar, om aldrandet,
om bel6ningssystem och hjdrnans funk-
tioner. Han kom med i gruppsamtal med
andra som hade liknande problem. Med
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”Jag har
anlag for att
sitta och
titta ut over

havet.”

kunskapen 6kade sjdlvinsikten. Han ar
tacksam for den goda hjalp han fick.
Han fick ocksa ldra sig att meditera
med mindfulness.
- Jag blir lugn och fin av det. Jag har
anlag for att sitta och titta ut 6ver havet,
ler Gustaf Eklof.

Terapi och medicin
Parallellt med det har ledde konflikterna
med hustrun Britta till att de gick
i parterapi, och att Gustaf
sedan borjade g& egen
terapi for att ma battre
och oka sin impuls-
kontroll. Han beskri-
ver det mindre som
psykoterapi, mer
som en samtalspart-
ner. Han gillar tera-
peuten, det ar viktigt
for honom att det ar ratt

person.
- P4 sitt forsiktiga sitt leder
han in mig pé saker som jag gar och

funderar pa efterat.

Gustaf pratar om att det fortfarande
tycks vara tabu att s6ka hjalp for psykiska
problem, men att han sjalv inte var fram-
mande for det. Tidigare i livet gick han
igenom en skilsmissokris som ledde bade
till terapi och till medicinering mot de-
pression. Tabletterna tar han fortfarande.

- Annars blir jag arg eller orolig. Kort
i humoret, sdger Gustaf som tycker att
alla pensiondrer kanske skulle behova
pillren.

Han tycker att det gér battre i dag, med
avhallsamheten och humoret. Samlivet
hemma har blivit battre.

- Vi vill varandra val.

TEXT OCH FOTO: ROLAND COX

PA NASTA UPPSLAG:

Sa fungerar terapi for
aldre patienter.
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TEMA: DEPRESSION

aven

DEPRESSION Medicin kan behdvas
for att orka komma igang med sam-
tal, menar Thor Hansson. Han ar-
betar med kognitiv beteendeterapi,
KBT, i Stockholm.

Han moter sina klienter fem till tio
ganger, en knapp timme varje gang.

— Ibland récker det med ett par samtal.
De flesta fungerar ju bra, men kan be-
hova ge sig sjalva en knuft i rétt riktning
genom att jag stéller ritt fragor. De kan
vara vitala, kreativa och férnuftiga i att
hitta meningsfullhet.

- Vi forsoker definiera sjalva proble-
met. De kanske inte kan uttrycka att det
ar en depression eller dngest. En man
kinde sig rastlés, madde inte bra. Det var
ndgot som inte stimde, men han visste
inte riktigt vad, berattar Thor Hansson.

Overdriven trétthet en signal
Overdriven trotthet kan vara en signal, lik-
som dalig somn eller nedstaimdhet. Eller
sd dr det en vén, ldkare eller nirstaende
som péapekar att man verkar mé daligt.
Tillsammans jobbar klient och terapeut

Terapi funkar =~
for aldre g

5 RAD FRAN
TERAPEUTEN
Var 6ppen med hur
du mar, infor dig
sjalv och andra. Hitta
nagon att prata med.

Bry digom dig sjaly,

inte bara andra.
Var snall mot dig, tank
snalla saker om dig
sjalv.

Forsok leva ett rikt

liv. Gor saker som
du mar bra av. Det ar
upp till varje person —ta
vara pa barn och barn-
barn, umgas med dem
som ger dig livskraft.

Ge inte efter for
trotthet och en-
samhet.

Forsok inte dricka
bort nedstamdhe-
ten.

1300-TALSSLOTTET TRAKA

TRE BALTISKA LANDERNA

LITAUENS HUVUDSTAD VILNIUS, LANDETS STORSTA
STOLTHET TRAKAI OCH KORSKULLEN MED 200 000 KORS

Vilnius, Litauens huvudstad, @r en av Osteuropas finaste
stader och Gamla stan &r ett av barockens masterverk.
Denna pdrla och det unika 1300-talsslottet Trakai kommer
vi att beséka under resan till Litauen.

Vi dker bat till Riga och fortsatter med buss vidare genom
Lettland och Litauen till Vilnius. Under resan kommer vi
bland annat att besdka den berédmda Korskullen med

200.000 kors pd samma stdlle.

GRUPPRESA TILL LITAUEN

Nu Gven som "Del i resa” 3 juni & 26 augusti 2019

KALLA: KBT-TERAPEUTEN
THOR HANSSON

ALDRIG PRATAT
— Det finns gamla manniskor som gatt igenom
livet utan att prata med nagon om sina problem.

med att identifiera personens “schema”
Vad det ér for kanslor som dyker upp,
i vilka situationer. Och vilka strategier

16

har klienten lart sig fran barndomen och
uppvaxten.

- Schemat tydliggor hur de undviker
eller 6verkompenserar for kdnslorna, och
pa det sattet kanske bidrar till sitt eget li-
dande, siger Thor Hansson.

Hemlaxor ger redskap
I KBT ger man ofta hemlaxor som per-
sonen kan jobba med. Det kan vara att

identifiera sina kanslor, upptacka vad
som triggar dem och hur man hanterar
dem.

- Det finns gamla ménniskor som gatt
igenom livet utan att prata med nagon
om sina problem. Och s& hander nagot
starkt, han kanske mister sin fru, och
plotsligen far han angest eller blir depri-
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merad och vet inte hur han ska hantera
det.

Thor Hansson har bland annat arbetat
med aldre som varit omhédndertagna som
barn och ibland utsatts for grova over-
grepp. Flera av dem hade aldrig berattat
for nagon.

TEXT: ROLAND COX

Ingér: batresa tur & retur, tvd natter pd hotell i Vilnius,
transfer, samtliga maltider, svensktalande guide och
samtliga entrébiljetter

Foér bokning kontakta senioransvarig: 08-666 34 87

Y TALLINK
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AKTUELLT

AKTUELLT

Har ges man en plats for samtal

GEMENSKAP Drygt var fjdrde svensk
mellan 65 och 80 ar kinner sig
ensam. Mén drabbas oftare dn kvin-
nor och problemet vixer med sti-
gande alder. Men det gar att undvika
isolering. Club Oscar i Goteborg ar
en traffpunkt med pratgaranti for
mogna man.

Det ér torsdag, klockan har slagit 14 och
nio mén sitter runt ett bord pé Traffpunkt
Stampen i centrala Goteborg. Fatet med
vetekransen skickas runt och littar lite
for varje hand som plockar &t sig en skiva.
Kaftekopparna ér fyllda. Motet kan borja.

I dag boljar samtalen fran havregryn
och Fet-Mats i Falu koppargruva till mat-
lagning och om idrott 4r kultur. Politik
och religion ar tabu, det blir lugnast sa.

Club Oscar dr en samtalsklubb for
mén. Inte for att de ar nagot fel pa damer,
utan for att medlemmarna vill ha ett
komplement till pensionirsaktiviteter
dir majoriteten dr kvinnor. Initiativet
kom fran en anstalld pA kommunen som
forgaves forsokt locka mén till aktiviteter.

- Vi var fem som satt och pratade,
tyckte det var trevligt och ville fortsatta.
"Saken dr Oscar’ sa nagon och da dopte
vi klubben till det, sager Hugo Skoglund
som varit med frén start.

I host firar klubben sju ar. Framgangs-
faktorn ér enkelhet.

— Det finns inga manualer. Kaffe och
fikat 4r det viktiga, vi snackar lite och
sedan dr dags att ga hem, sager Kenneth
Ostlund.

”Fanns plotsligt inget att gora”

2015 publicerade Statistiska centralbyran
en rapport om ensamhet. Den visar att
17 procent av ménnen och 11 procent av
kvinnorna inte har en néra vin. Enligt
Ingrid Djukanovic, forskare pa Linné-
universitetet, kdnner sig drygt en fjarde-
del av svenska 65-80 aringar ensamma. I
sin avhandling fran 2017 har hon bland
annat intervjuat nyblivna pensionérer.

w

k

v

”ROLIGT ATT VI HAR OLIKA BAKGRUND”

Samtalen pa Club Oscar kan handla om allt fran bocker till gardagens tv-program
eller minnen fran yrkeslivet. Arne Elkjaer trivs med ’tjétgubbarna’. "Det roliga ar att
vi har olika bakgrund. Jag har haft ett 20-tal yrken, men aldrig varit barnmorska!”

De vittnar om oro for att forlora ett so-
cialt ssmmanhang, men ocksa en sorg
oOver att inte vara behovd pé arbetet. For

Men det lir man sig ganska fort att de
gor. En del av oss har ocksa blivit dnke-
mén och da ér det ett break. I mitt fall
var det sd, det fanns plotsligt
inget att gora.

négra kvarstod en kinsla av iso-
lering efter pensioneringen.

”Man
behover
inte vara

ensam.”

Minnen i Club Oscar har
arbetat till sjoss, som smed,
arkitekt, inom industrin,
idrotten ... D& hann de inte
fundera sa mycket pa livet
efter jobbet. For nagra blev
det ett lite trist uppvaknande.

- Jag tyckte att de kunde ringa
négon gang, de klarar vl inte allt sjalva?

Fulltecknade kalendrar
Erik Andersson nickar.
Han ér tidigare idrottsad-
ministratér och har varit
dopningsfunktionir pa 67
varldsmasterskap och Olym-
piska spel.
- Jag har triffat idrottsman och haft
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valdigt roligt. Men enligt internationella
regler fir man inte vara dopningsfunk-
tiondr efter 70. Det var ett fruktansvirt
slag i ansiktet. Jag har fortfarande god
kontakt med kolleger, men jag trodde att
det skulle bli mer.

Helgerna kan vara svarare socialt, men
medlemmarna i Club Oscar kdnner sig
inte som “isolerade dldre man” Manga dr
engagerade i andra sammanhang och har
ofta fulltecknade kalendrar.

- Man behdver inte vara ensam om
man inte vill. Det 4r upp till var och en,
men manga gar och lagger sig pa soffan i

stallet for att hilla i gang och aktivera sig,
sager Goran Gorander.

Loser smatt och stort
Klockan har slagit 16 och Hugo Skog-
lund slar igen sitt block dér han anteck-
nat stort och smétt om motet. Nu skrapar
det av stolar som skjuts undan och klir-
rar nér kaffekoppar dukas bort. Om tva
veckor triffas herrarna igen for att venti-
lera sma och stora vérldsproblem.
— Vi har redan 16st ndstan alla! Det ar
bara Akademien kvar, skdmtar Arne Ekjaer.
TEXT OCH FOTO: MINNA ULIN
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FRIZON FOR MAN

Club Oscar ar en slags frizon for man, men i
bland gar de ut och spisar, med damer. "Det
skulle nog bli lite for mycket av det goda om
vi satt och gaggade utan nagot avbrott”, sdger
Hugo Skoglund.

KLUBB OSCAR

B Startade 2011 och engagerar i dag
ett 20-tal man. Traffar varannan tors-
dag, oftast pa Goteborgs stads Motes-
plats Stampen. Syftet ar att samlas och
prata under otvungna former.

FYRA SATT ATT
BRYTA ISOLERING
Ta sjalv forsta steget till kontakt
med andra manniskor, halsa och
smaprata.
Sok dig till ss mmanhang dar du
kan traffa likasinnade; en foren-
ing, bokcirkel, kor ...
Valj vdnner med omsorg och
3 investera din tid och kraft i dem.

4 Utga fran att manniskor
omkring dig vill dig val.

Kalla: Handlingsplanen EASE, av den

amerikanske forskaren John T. Cacioppo.
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SWISS MADE +

ETTMANLIGT

PROBLEM

SOM GAR ATT LOSA...

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

FORSTORAD PROSTATA NORMAL PROSTATA

Efter60-arsaldern,iblandtidigare,svullnar
prostatanhosdeflestaman.Resultatetbliratt
prostatansuccessivtklammeratkringurinréroch
sadesledare.Oftabliravenurinblasanpaverkad.
Alla far inte besvar - men vaéldigt manga.

VANLIGA SYMTOM

De tidiga symtomen ar latta att kdnna igen:
Det blir svarare att kissa och témma urinblasan,
toalettbesdken blir tatare — dven pa natten.

TESTOSTERON-OMVANDLING

Besvaren beror bl.a. pa att testosteron, det man-
liga konshormonet, omvandlas till dihydrotes-
tosteron i prostatan vilket stimulerar tlllvéxten.
Fenomenet kallas godartad prostataférstoring
och ar helt ofarligt. Men jobbigt att leva med.

N/ TS0 SABAMIN AR RECEPTFRITT OCH
VOg FINNS PA ALLA APOTEK OCH HALSOBUTIKER.

Sabamin ar ett vaxtbaserat lakemedel anvant vid lattare urineringsbesvar orsakade av godartad prostataforstoring, exem-
pelvis nattliga urintrangningar. Kontakta Idkare innan behandling for att inte missa eventuellt bakomliggande allvarlig sjuk-
dom.. Om besvaren kvarstar eller forvrras efter 6 manader kontakta Iékare for fornyad bedémning. Las 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 ar
obehandlade, egentligen helt i onddan, efter-
som det gar att 3 hjalp.

I USA TANKER MAN ANNORLUNDA

| framforallt USA men ocksa i Tyskland, Osterrike och
Schweiz anvénder manga man, med stor framgang,
en receptfri medicinalvaxt som heter Sabal.

Fran samma vaxt tillverkas Sabamin, ett val-
beprévat, vaxtbaserat lakemedel fran det
schweiziska lakemedelsforetaget 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 lakemedelsforetaq ar-
betar Bioforce inte med nagra syntetiska sub-
stanser utan enbart med valdokumenterade,
ekologiska och farska vaxtextrakt.

Daremot &r 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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[ KRONIKAN
Irma Kjellin:

Vi hade inget *miljota

ag skulle betala pa mataffiren
hiromdagen och den unga
kassorskan foreslog att jag
skulle ta med egna kassar ef-
tersom plastkassar inte ar bra
for miljon.

Jag bad om ursikt och férklarade att vi
inte hade det har miljotianket i vara dagar.
Kassorskan svarade att det dr problemet.
”Er generation brydde sig inte tillrackligt
for att bevara miljon till kommande ge-
neration”. Hon hade forstés ritt i sak, var
generation hade inte miljétanket pa “var
tid”. Men vad hade vi?

DA HADE VI mjélkflaskor som vi limnade
tillbaka, laskflaskor som vi pantade. Buti-
ken skickade tillbaka dem till tillverkaren
som tvittade dem och ateranvinde dem.
S& de ateranvandes flera gdnger. Men vi
hade inget miljotéank.

Vi gick i trappor, for det fanns inte hiss

eller rulltrappor i alla affarer, skolor och
foretagsbyggnader. Vi gick till affiren for
att handla, vi tog inte bilen varje gang vi
skulle forflytta oss nagra hundra meter.
Men kassorskan hade ratt. Vi hade inget
miljotank.

Da tvittade vi blojor for att det inte
fanns engangsblojor. Vi torkade véra kla-
der pa linor, inte i ett energiférbrukande
monster. Sol och vindkraft torkade vara
klader.

BARNEN ARVDE KLADER frdn sina sys-
kon, inte alltid det senaste market. Men
kassorskan hade ritt. Vi hade inte milj6-
tank da.

P4 den tiden startade vi aldrig en ben-
sinslukande motor bara for att klippa
gréset, vi skot grasklipparen for hand. Vi
motionerade genom att arbeta s vi be-
hovde inte ga till ett gym som anvénder
elmaskiner sdésom l16pband och trappma-

nk’’ forr

skiner. Men kassorskan hade ratt vi hade
inget miljétank.

P4 den tiden é&kte folk buss, barnen
cyklade eller gick till skolan i stéllet for
att gora forédldrarna till en taxirdrelse.
Vi hade en enda tv eller radio i hemmet,
inte en i varje rum. Tv-apparaten hade en
liten skdrm ungefir som en nasduk, inte
som halva Gotland.

Vibehovde inte ha en smartphone som
skickar datasignaler 2000 mil i rymden
for att hitta ndrmaste pizzeria.

AR DET INTE lite
sorgligt hur da-
gens generation
beklagar sig over
hur slosaktiga den
aldre generationen
var bara for att vi
inte hade «milj6-
tdnk»?

Irma Kjellin
Harnosand avd 76

FLY MORKRET! I Mae Phim har vi minst 12 timmar dagsljus under var morka arstid.

Res till Thailands genuina pérla pa En — néstan — All inclusive resa

adparadiset Mae Phim,

2018:21/10,2/11,14/11,26/11, 8/12*
samt 22/12 en 17- dagars jul- och nyérsresa.
2019: 6/1,18/1,30/1,11/2,23/2 samt 7/3*.
(21/10,26/11, 8/12 -18 och 7/3 -19 har 2.000 kr ligre pris)

14-dgrsresa med reseledare, endast 19.985:- (inkl. er rabatt), med mojlhig
till f6rlingn. med 6 alt. 12 dagar for endast 3.900:- resp. 7.600:-/pers. i dbl-
rum inkl. frukost och middagar (*giller ej resorna 8/12-18 och 7/3 -19)
17-dagars Jul- och nyarsresa, endast 27. 985 (ml\l er rabatt)

Vad iar Mae Phim? Jo, Mae Phim ir
en liten genuin Thailindsk by med
hirliga bad, spannande utflykts-
majligheter och god mat.

Mae Phim passar bést for den som vill
uppleva lokalt thailindskt vardagsliv samtidigt
som man har en avkopplande semester med
god mat, skona bad, hirlig massage,
intressanta utflykter och vinlig atmosfir.
Denna del av Thailand ir mest kind for
sina langa, vackra och nistan helt folktomma
strinder. Det dr absolut ingen risk att man ska
trangas med andra eftersom stranden r sa ling,
Har finns inte heller nagra strandforsaljare eller

vart Kungapar semestrat hir liksom tusentals
seniorer som har semestrat hir tillsammans

Prisniva: Tack vare att manga thailindare
sjilva tillbringar sina weekends och semestrar
har ar prisnivan ca 30 % ligre jamfort med
“charterorterna” i Thailand.

" Christer Kullbery OBS! Begrinsat antal

- Flygt/r samt transfer flygpl-hotellet
- Boende pa htl Princess el Avatara g
+ Frukost och middagar

hagljudda barer. Det érinte utan anledning som | - Maltidsdrycker,¢j alkoholhaltiga

- Tre helkroppsmassage

- Utfirder (virde ca 2.000 SEK)

. Christers och/eller svensktalande

med oss. lokalguides tjinster

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

For mer info, reseberittelser
: m.m. gi in pi www.cksresor.se
"‘% J? 7 CK:s Resor Anmilan per Epost: christer@gksre’sor.se

= latser pa varje resa.

s o

Ci ilomna abtiva

,/I:U.’JI’I;/:L are!

BO TVA NATTER, BETALA FOR EN
frin 1295

Galler ankomst séndag - fredag
till den 30 juni 2019!

Boka p& hogbobrukshotell.se
Bokningskod: HAROCHNU18

~ BRUKSHOTELL
Den nya bruksmentaliteten
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AKTUELLT

»Samhallet slosar bort aldres kraft”’

LANGRE ARBETSLIV

Andelen dldre som kédnner sig vitala och vill

arbeta langre 6kar och samtliga partier i riksda-
gen, utom V och SD, vill héja pensionsaldrarna.

PENSIONSALDER Dagens 70-aringar
ar betydligt fler, friskare, smartare
och hungrigare dn de var for ett
halvsekel sedan.

Det ar darfor pensionsgranserna
maste bli mer flexibla, konstaterar
Ingmar Skoog som leder tvarveten-
skapliga dldreforskare.

Han pratar om 70 som det nya 50.
Det dir med 70 som det nya 20 var
fran borjan en felskrivning.

Ingmar Skoog skulle tala i Almedalen.
I programmet hade de rakat skriva 20 i
stéllet for 50.

Men pa flyget dit kom han pa att det
faktiskt lag négot i det. Det finns lik-
heter mellan 70-aringar av i dag och
20-aringar.

- De reser till andra kontinenter, de
borjar pa universitetet, gdr pa teater,
dricker mer, dr mer sexuellt aktiva 4n ti-
digare generationer.

- En 20-éring vill hinna med en massa
innan det 4r dags for familj och barn. Den
som 4r 65 och uppat vill hinna gora allt
man velat, innan man blir for gammal.

Ingmar Skoog ar professor i psykiatri
och overlakare och leder Agecap i Go-
teborg, ett natverk dar forskare med ett
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’ ’ Dagens
70-ar-

ingar ar helt

annoriunda...

FORSKAR OVER
GRANSERNA

m Centrum for ald-
rande och halsa,
Agecap, ar en cen-
trumbildning pa Go-
teborgs Universitet
som gar pa tvaren
over 15 institutioner
och 5 fakulteter. Syf-
tet ar att oka man-
niskors mojlighet till
ett gott aldrande.

B Agecap startade
2014. Nu drivs ett
20-tal forskningspro-
jekt. Under 2017 pu-
blicerades narmare
200 vetenskapliga
arbeten.

m Centrumet fi-
nansieras framst

av Forte, ett statligt
forskningsrad for
manniskors halsa,
arbetsliv och valfard,
och av Goteborgs
universitet.

20-tal olika specialiteter samarbetar. De
ar experter pa aldrefragor kring allt fran
ekonomi, historia och journalistik till
neurokemi, psykiatri och genetik.

Bred forskning

Forskarna finns pa Goteborgs universitet
och studerar éldres formagor, eller kapa-
bilitet som man kallar det. Den péverkas
av manga saker. Hos individen halsa och
ekonomi, i omgivningen boendet, famil-
jen, vannerna och sysselsittningen. Pa
samhillsnivan paverkas kapabiliteten
bland annat av politiska beslut, historiska
skeenden och attityder till aldrande.

- Forskarna finns vid 15 olika insti-
tutioner och har manga gemensamma
projekt. Jag gillar att samma méanniskor
undersoks av journalistforskare som
tittar pd mediaanviandning, neu-
rokemister som tittar pa for-
andringar vid Alzheimer,
genetiker och folk som
kan historia som tittar pa
hur férhéllanden f6érind-
ras Over tid, sdger Ingmar
Skoog.

Fodelsedr viktigare &n alder
Han ser det som helt klart att 70 4r det
nya 50, atminstone. Forskarna har samlat
massor av fakta kring olika generationer,
som gor det mojligt att jamfora.

- 70-dringar i dag ar helt annorlunda
an pa 1970-talet, pa alla sitt. De dr betyd-
ligt starkare fysiskt, har béttre lungfunk-
tion, dr mycket battre pa intellektuella
tester, har lagre blodtryck, mindre hjart-
karlsjukdomar och dr mindre neurotiska.
De mar bittre 6ver huvud taget, siger
Ingmar Skoog som sjélv ndrmar sig pen-
sionsélder.

Det hir hanger samman med att gene-
rationerna har vuxit upp under radikalt
olika villkor.

- Fodelsear ér viktigare 4n alder. De for-
sta grupperna vi tittade pa var fodda nér
Sverige var ett fattigt land. De hade sémre
arbetsforhallanden, sémre bostader.

- De som var gamla pa 1970-talet var
nedslitna. Forsta semestrarna kom inte
forran 1938, sa de forsta vi undersokte
var i 40-arsaldern ndr de fick semester.
Lediga l6rdagar kom pa 1960-talet, da
var de redan pensionerade.

Fler ska dela pensionskakan
- Men 40-talisterna har levt i ett vil-
stindsland med modravardscentraler
och barnavérdscentraler. De behover
inte svilta, de far mycket nyttigare mat
an 20-30 &r tidigare.

Aven under de forsta decennierna efter
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"Gamia
pa 1970-
talet var
nedslitna.’

AKTUELLT

ar 2000 kan forskarna se en kraftig for-
bittring av folkhilsan. Allt fler blir nu
allt dldre.

- Pensionskakan maste delas mellan
fler och pensionerna riskerar att
minska ganska dramatiskt.
Pensionen klaras inte av om

vi inte far ménniskor att
jobba ldngre.
Samtliga partier i riksda-
gen, utom V och SD, skrev
under planen att hoja pen-
sionsildrarna. Ar 2020 hojs
griansen for att borja ta ut allmén
pension frédn 61 till 62 ar, och senare
trappas det upp till 64 ars alder. "Las-
gransen’, alltsa nar arbetsgivare far siga
upp personal péa grund av alder, hojs pa
samma satt fran 67 till s& smaningom 69
ar.

Arbetsgivarna gar emot
Arbetsgivarna har inte varit glada for att
aldre ska fa stanna langre, av olika skal.
Har&Nu har tidigare skrivit om alderis-
men som utgar frén att dldre inte &r lika
formbara och snabba som yngre. Den
synen gor att arbetslivet tappar i kvalitet,
menar Ingmar Skoog.

- Det finns professorer som inte far
vara kvar i jobb, som virvas av universi-
tet som Harvard. Det dr ett sloseri att de
pensioneras i Sverige. Nér vi nu har mer
och mer vitala aldre sa kanske de som vill
jobba langre borde fa gora det.

Mognad och erfarenhet berikar arbets-
livet, menar Ingmar Skoog. Hos seniorer
finns “dold kunskap” som inte ar sa ltt
att bara lamna 6ver.

Men ménga av de allt yngre 65-aring-
arna vill forstas helst slippa jobba och
ar sugna pa att hinna gora det som dven
20-aringar gillar.

- Det beror pa vad man har for jobb.
For manga ér det en befrielse att sluta.
Man maste hitta en flexibilitet {6r dem
med tunga jobb, sdger Ingmar Skoog.

TEXT OCH FOTO: ROLAND COX
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Prova pd

Nyponex

0
5OA hdgkoncentrerat nyponextrakt

av hégsta kvalitet.Varje tablett innehaller 250 mg
extrakt 20:1 vilket motsvarar 5000 mg per tablett.
NYPONEX ir ett starkt extrakt fran hela nypon som M ANE

medvekar till att ledvirk och artros lindras. I nypon finns A <
ett dmne som heter galaktolipider som har en antiinflammatorisk
verkan som hjélper for att lindra vérk. Galaktolipiderna

gor sa att immunforsvarets vita blodkroppar inte kan

ta sig fram lika snabbt eftersom dmnet inkorpereras i de

vita blodkropparnas cellmembran. Galaktolipiderna

hjdlper dven till att producera kollagen och brosk som
skyddar lederna. Detta bidrar till att man blir rorligare
samtidigt som virken minskar.

NYPONEX é&r dven bra for huden,immunforsvaret,
urinvdgarna och matsmaéltningen.

I NYPONEX finns minst 40 st naturliga hogaktiva
hilsodmnen av vilka dom viktigaste ar:

C-vitamin- héller dig frisk och ger ett starkt immunfo6rsvar.
Betakaroten- ger huden pigment och du blir ldttare brun.
A-vitamin- viktigt for huden och slemhinnorna.

B-2 viktigt for hud, har och naglar samt vid sarldkning.
Jarn- ger bittre prestationsformaga och uthallighet.
Magnesium- lindrar muskelkramper, far dig att slappna av.
Kalium- reglerat vétskebalansen och hjartrytmen.

Litium- stabiliserar och forbéttrar humoret.

Lyckopen och Lutein- bra for 6gonen.

NYPONEX ir framstilld under farmaceutisk kontroll GMP.
Dosering 1 tablett morgon och kvill 30 min. fore maltid.

Bestill i daqg! Du far 1 férpackning fér 2 manader FOR HALVA PRISET. Du blir néjd med NYPONEX

[ e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
1 Bestall i dag vart intoduktionserbjudande.Du far en férpackning med 120 tabletter

som racker i tva manader fér halva priset. ENDAST 119:- (ordinarie pris 238:-).
Bestiller du vidstaende introduktions- Déarefter skickar vi en forpackning varannan manad foér 238:- som técker dagsbehovet
erbjudande sa far du utan kostnad en tva for 2 manader.Vi har ingen bindningstid,kontakta oss bara 6 veckor efter leveransen

o .. . om du ej 6nskar fortsétta.Erbjudandet géller endast nya kunder Max 1 per kund
manaders provférpackning med 60 st av Porto 39:-
vara populédra D3 vitaminer med 25 ug Faktura 20 dagar netto

Pa hosten njuter vi extra mycket av vallagad mat
tillsammans med familj och vanner. Det stora utbudet av
fina ravaror ar harligt for inspirationen i koket. Ombord pa
M/S Eckerd dukar vi traditionsenligt upp vart beromda
viltbord med vallagade delikatesser fran skog och hav.
Valkommen ombord!

Medfébljer utan kostnad!

Erb'uo{dmle,l

BUSS + BAT T/R + VILTBORD
290:_/person (ordinarie pris 400:-)

~

(1000 IE) naturligt vitamin D3 uppl&st i o INAMN: . e Erbjudandet géller dagskryssningar pa
kallpressad solrosolja och inkapslat i sma kl. 15.00-avgangen (ej fredagar och Iérdagar)
lattsvalda kapslar av mjuk gelatin.Solens Adress: vid forhandsbetalning senast kl. 20.00 dagen
eget vitamin.En bristisverige.Framstﬁlld 8 S innan avresa. Bokningskod 5BORD

under farmaceutisk kontroll enligt GMP.

Ordinarie pris 89:- Postnr.:.................. (@) 4 S TRPPRRN Férmanliga Vilda avgangar” fér grupper

— I&s mer pa eckerolinjen.se/viltbord

Ga in pa var hemSIda WWW.aIthO.se UnAersKrift . . oo e e,
och lds mer om Nyponex, dér kan du ocksa I

Altivo Halsoprodukter AB

bestélla Nyponex och andra populéra

ECKEROGLINJEN

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

kosttillskott

Box 138,457 23 T. hed
Telefontid Mandag till Fredag 08.00-17.00 o anumshede

Ordertel 0525-601 005

Ti‘os!

Boka ett innehallsrikt resepaket
och stanna lite langre pa Aland!

MINISEMESTER OCH
MIDDAG | MARIEHAMN

fran 910:—/person

| priset ingar: Person- och bussbiljett t/r
med Ecker6 Linjen, dvernattning pa
Park Alandia Hotell inkl. frukost och
2-rétters middag. Bokningskod 5PARK.

Pa webben finns alla vara resepaket,
upplevelser och boendealternativ samt
mer info om batresan.




PRAG Med sin tidlosa charm ar Prag
ett av Europas i sarklass popula-
raste resmal. Ocksa ett attraktivt
resmal for seniorer med begrinsad
reskassa. Hir far man mycket for
svenska kronan, inte minst vad gil-
ler mat och dryck.

Vaclavplatsen ér Prags pulserande hjarta
- fyllt av marknadsstand och folk-
liv. Vi borjar var upptacktstird genom
att promenera genom hela platsen till
dess nordvistra dnde och tar dir in pa
Nérodni-gatan.

Efter ndgra minuters promenad nér vi

den pampiga Nationalteatern. Mitt emot
ligger klassiska Café Slavia dir svensk-
talande tjecken Jan Dlask, lektor vid
Karlsuniversitetet i Prag, moter upp.

- Prag dr en modern stad med tusen-
arig historia. Under medeltiden var hér
fyra stider, som slogs ihop ndr Gustav
den tredje regerade hos er, berittar han.

- Nagot som gor Prag unikt &r, att du
kan promenera exempelvis fran Gamla
Stan 6ver Karlsbron och upp till Prag-
borgen och under en timme ser du inget
annat d4n medeltidsbyggnader!

Pragborgen ligger pa ett berg ovanfor
den charmiga stadsdelen Mala Strana,
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Lillsidan. Vi &ker dit med sparvagn 22,
som praktiskt nog har en hallplats just
utanfor Café Slavia.

Gammaldags atmosfar
Forstagangsbesokare i Prag bor defini-
tivt sdtta av minst en halvdag hér. Prag-
borgen ér ett helt komplex bestaende av
bland annat fyra palats, lika ménga kyr-
kor samt fem tradgérdar.

Magnifikast av allt ar den gotiska Sankt
Vitus-katedralen, grundad 1344 av Karl
den fjarde.

Fran borgen gar vi den pittoreska Ne-
ruda-gatan, i riktning tillbaka mot sta-
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Ovan: Sankt Vitus-katedralen, grundad 1344.
Till vanster: Karlsbron, "varldens vackraste
bro”. Nedan: Jan Dlask, var guide.

dens centrala delar, och stannar till vid
krogen U Kocoura ("Hos Hankatten”).

Det en liten Olstuga som verkligen
lyckats bevara sin dkta, gammaldags at-
mosfar.

- Végen vi nu vandrar, fast i omvind
riktning, kallas “Kungliga kronings-
vigen” och har har ménga béhmiska
kungar gatt genom historien.

- Den stréacker sig frain Gamla stans
torg over Lilla torget, Karlsbron, Lillsi-
dan och sé dnda upp till borgen, berit-
tar Jan Dlask medan vi njuter varsitt glas
skummande 6l.

Den 520 meter ldnga Karlsbron (stora
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bilden), med sina 30 statyer, har kallats
virldens vackraste bro. Den idr ett maste,
aven om det ibland ar trangsel.

Nir vi gatt 6ver bron uppsoker vi tor-
get i Gamla stan med dess radhus. Rad-
husets astronomiska ur, dar tolv apostlar
varje timslag visar sig, lockar alltid stora
tittarskaror.

Billigt med restaurang
Promenader ér bra for aptiten och trots
svenska kronans fall ar det billigt att ga
pé restaurang i Tjeckien.

En god lunch gar att f& for motsva-
rande en svensk 50-lapp och en stor 61
for ungefar hilften.

I guidebocker och broschyrer finns de
mest kinda krogarna listade, Hir&Nu
viljer att fraga en inf6dd pragbo vad hon
skulle reckommendera.

- Jag gar gérna till restaurang Lokal pa
Dlouha-gatan i Gamla stan, som har hég
klass och mattfulla priser, berattar Vero-
nika Mala.

- Bra och prisvird tjeckisk mat far
du ocksi pa Salanda som ligger pa
Thamova-gatan ndra metrostationen
Ktizikova.

En unik oas
Har hon ocksa kanske dven négot tips pa
en vilsam plats i denna stundtals hektiska
huvudstad?

— Javisst, lyder svaret, och sa tar hon oss
till FrantiSkanska zahrada, Franciskanska
tradgarden som ligger alldeles intill Va-
clavplatsen med adress Vodickova-gatan.

Det dr en unik oas med tradgard, fon-
téner, skulpturer, biankar etcetera.

Sjélva tradgarden anlades ur-
sprungligen av munkar ur
karmelitorden pa 1300-talet.

- Jag tycker det ér fas-
cinerande med en sadan
har plats, alldeles intill
vimlet pa Vaclavplatsen,
fastslar Veronika Mald.

Och kanske finns har
inte s& mycket turister?

- Nja, en del av dem
hittar nog dven hit
(skratt)!

TEXT OCH FOTO:
SOREN VIKTORSSON

AKTUELLT

FLYG ELLER BUSS

W Ett flertal bolag flyger till Prag, an-
tingen direkt eller med byte. Till dem
hor bl a Czech Airlines, SAS, Norwe-
gian samt Finnair.

m Utbudet vad galler buss till Prag ar
stort och ett flertal researrangdrer
ordnar dven sallskapsresor till staden
eller resor dar den ingar.

Pragbon Veronika
Mala delar med sig
av sina favoritkrogar.



KARIN MAMMA
ANDERSSON, "Lillebror”.

MARIA MIESENBERGER,
"Stilla rérelse/Standing
motion (landande/landing)

”

BUKOWSKIS AUKTIONSFIRMA

Bukowski auktioner AB ar Nordens

Bukowskis grundades 1870 av den
ledande auktionshus inom Fine Art, polske adelsmannen Henryk Bukowski.
antikviteter och design. Ytterligare kon-
tor och visningsrum finns i Goteborg,

Malmo och Helsingfors.

Den forsta storre viktiga forsaljningen
agde rum 1873 och omfattade en av
kung Karl XVs samlingar.
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Spannande utflykt
i samtidskonsten

KULTUR

Att titta kostar inget pa Bukowskis i Stockholm

Runt om i Stockholm finns flera gal-
lerier och konsthandlare som regel-
bundet staller ut och sdljer konst;
oljemalningar, skulpturer, akvarel-
ler, fotografier, etsningar, teckningar
med mera. Har kan man gratis ta sig
en titt pa nu levande aktuella konst-
narer. Vill man daremot se en bland-
ning av modern konst och design ar
ett besok pa auktionsfirman Bukow-
skis att rekommendera.

Négra ganger varje ar oppnar Bukow-
skis dorrarna och visar modern konst
och design for intresserade och hugade
spekulanter. Har kunde man fér nagot
ar sedan se unika malningar av August
Strindberg som inte visats ndgon annan
stans. Och hér gér privat konst, av kinda
konstnarer som kanske aldrig visats of-
fentligt tidigare, under klubban.
Auktionsfirman ligger mitt i huvudsta-
den nira Stockholms central, i Berzelii
park mellan Kungstradgarden och Kung-
liga Dramatiska teatern. Ett besok ar ett
enkelt och roligt tidsfordriv, fore, mellan
eller efter andra aktiviteter och kraver
inga storre arrangemang, eller kontanter.

Folkkére Lars Lerin

Vid héstens vernissage/utstéllning var
flera kidnda svenska konstnérer repre-
senterade, bland andra Lars Lerin som
nyligen hade en separatutstillning pa
Liljevalchs p& Djurgarden. Lars Lerin
har blivit en folkkér konstnir sedan han
oppet och érligt pratat om sitt liv och
sin konst i tv, bland annat i program-
met Vanligen Lars Lerin 2016, ddr han
samtalade med olika ménniskor om de

Syskonparet Peter och Eva Balmer roade sig
med att forfaras och glddjas at den moderna
konstens olika uttryck.

vagar som livet kan ta. Han fick for pro-
grammet tv-priset Kristallen som arets
tv-personlighet.

Marilyn naken
En av de mer kdnda bilderna var det sista
nakenfotografiet av Marilyn Monroe,
taget pa ett hotell i Los Angeles 1962 bara
fem veckor for hennes dod. Den svenske
fotografen Leif-Erik Nygards holl bilden
hemlig i 22 ar innan den visades for for-
sta gangen. Bilden hade ett utropspris pa
50000-70000 kronor.

Aven malaren Karin Mamma Anders-
son, var representerad med maélningen
Lillebror, som var ett av
tre konstverk som hade
det hogsta utropspriset
pa 800000 till 1000000
kronor. Lika mycket virde-
rades tva skulpturer, Vénus blue,
av konstniren Yves Klein och Les
Amoureux av Niki de Saint Phalle
(den infallda bilden nederst pa
sidan forestéller hennes skulp-
tur "Les Amourex”).
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Men hir fanns ocksa en del konstverk
av viarldskdnda konstndrer som Andy
Warhol, Roy Lichtenstein, Robert Rau-
schenberg och Francis Bacon, for att
ndmna nagra.

Oimponerande trépall

Syskonparet Peter och Eva Balmer roade
sig med att forfaras och gladjas at den
moderna konstens olika uttryck. Allt
faller inte Eva Balmer i smaken och hon
muttrar: “Dags fér mig att bli upprérd
igen”, ndr hon passerar en “vanlig” tra-
pall dér konstniren sytt fast en kudde pa
sitsen.

Peter Balmer bor i Mélndal, men beso-
ker girna konstutstallningar nar han ar
pé besok i Stockholm. Han har stétt en
lang stund och beundrat Gerhard Nord-
stroms stora oljemalning Mormors trad-
gard som har ett utropspris pa 100000 till
150000 kronor.

- Ja den hade jag gérna haft i min 4go,
sager han men skakar samtidigt pa hu-
vudet. Nagon affdr blir det inte — men att
titta och njuta av tavlan kostar ingenting.

”Jag lar mig”

Eva Balmer har i stillet fastnat for en
tavla av Ola Billgren, fore-
stillande Dinu Lipatti, en
ruméinsk kompositéor och
pianist, virderad till 400 000-
500000 kronor.

- Jag vet inte sa mycket om konst.
Men jag lir mig, siger hon nir de
lamnar auktionsfirman f6r denna
gang.

TEXT OCH FOTO:
ULLACARIN TIDERMAN
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De vill ge
till
drabbade
kvinnor

hopp

BROSTCANCER Att fa en cancer-
diagnos stiiller livet pa éinda. Att
prata med nagon som sjilv har varit
drabbad kan vara ett gott stod. Det
tycker Birgitta Borg Olsson och Lena
Solberg. De har bada behandlats for
brdstcancer och stittar andra kvin-
nor som drabbas.

Bada ar engagerade i Brostcancerforen-
ingen i Kalmar lan. Foreningen vander
sig till kvinnor och mén som har eller
har haft brostcancer, och till narstdende.
Fér manga dr det viktigt att fa prata om
sin situation.

- Man drabbas pa ett psykologiskt,
mentalt satt. Det dr en chock nir man far
diagnosen och det kan man latt forstd,
sager Birgitta Borg Olsson, som é&r ord-
forande i féreningen.

Jobbigast nér barnen var sma
Birgitta Borg Olsson 4r 74 ar. Hon insjuk-
nade i brostcancer forsta gangen 1989. Ena
brostet opererades bort. Senare upptacktes
en tumdr i armhalan. Hon behandlades
med operation, cytostatika och stralning.
Tio ar senare fick hon aggstockscancer
och 2005 cancer i andra brostet.

— Det jobbigaste var vil allra forst, nér
barnen var sma och man fick den har di-
agnosen. Situationen paverkade min man
och hela familjen. Jag har fyra barn och den
yngsta var da fyra ar. Sedan har det varit
svart att det har upprepats, men mellan de
hdr gdngerna har jag i stort sett fatt kinna
mig frisk, siger Birgitta Borg Olsson.

Lena Solberg ar 70 ar. Hon har varit
med i foreningen sedan 1991 da hon
drabbades av brostcancer. Hon sokte
vard efter att hon upptackt en knol i bros-
tet. Kndlen var cancer.

Ville se sonen vixa upp

- Jag ville behalla mitt brost. De tog bara
den del av brostet dar tumoren fanns,
med pafoljd att jag var tvungen att stral-
behandlas och édta hormontabletter. Jag
fick aka till Linképing och bo dar i veck-
orna. Det var tufft for min man och vér
fem ar gamla son, sdger Lena Solberg och
minns de jobbiga tankarna.

- Jag trodde inte jag skulle 6verleva
sommaren. Jag ville se sonen vixa upp
och ta studenten, sdger hon.

Nir Lena Solberg véaren 2018 var pa
mammografi upptacktes ett forstadium
till cancer och hon har nu opererat bort
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STOTTAR MEDSYSTRAR
Birgitta Borg Olsson &r ordférande i Brost-

cancerforeningen i Kalmar lan. Lena Solberg e
har tidigare varit ordférande i féreningen.

trodde inte
att jag skulle

overleva
sommaren’’

hela brostet. Annu en gang har hon fatt
stottning fréan foreningen.

— Nu ar det bara att kora. Jag ar lite val
krass ibland men jag tycker att det ar som
det dr. Och jag talar om for alla, for jag
tycker det dr battre att de vet vad som har
hént, sdger Lena Solberg.

Hon ar utbildad stodperson och ar sam-
talspartner till drabbade och anhdériga.

- Jag tycker att man ar mer 6ppen om
sin sjukdom nu jamfort med tidigare. Jag
tror att manga i dag ocksé har stod i sin
omgivning, i och med att man kan prata
Oppet om det, sdger Lena Solberg.

Birgitta Borg Olsson héller med. Upp-

miérksamheten kring brdstcancer har
okat, bland annat genom Rosa bandet-
kampanjen.

- Manga artister och andra offentliga
personer har gétt ut och sagt att de har
fatt brostcancer. Det bidrar till att 6ppen-
heten okar, sdger Birgitta Borg Olsson.

Viktigt med tidig upptackt
Kvinnorna kallar sig for goda exempel
och vill ge hopp till andra.

- Man kan bli frisk och leva manga ar.
Det har vi fatt uppleva. Och manga fler
an oss. Det kan vi dela med oss av, siger
Birgitta Borg Olsson.
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— Vi vill upplysa om vad brostcancer ér,
hur jag kan gora for att tidigt upptécka den.
Om man ska bli botad, ar tidig upptéckt
vildig viktig, berattar Birgitta Borg Olsson.

Forutom stdd och information ordnar
foreningen olika aktiviteter. Foreningen,
som har 350 medlemmar i Kalmar lan,
ingar i riksorganisationen Brostcancerfor-
bundet (www.brostcancerforbundet.se).

- Riksorganisationen som vi tillhor
har 33 olika lokalavdelningar i Sverige
och har som motto att ingen ska behova
vara ensam med sin brostcancer, sdger
Birgitta Borg Olsson.

TEXT: ANNA SMEDBERG FOTO: KRISTINA WIREN
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Fler far brostcancer
- och fler blir botade

BROSTCANCER Skriaddarsydda, ef-
fektiva behandlingar och att sjuk-
domen uppticks i tid gor att fler
overlever brostcancer. Men fler drab-

bas av sjukdomen, darfor ar det vik-
tigt att undersoka sina brost.

Brostcancer dr den vanligaste cancer-
sjukdomen hos kvinnor. Antalet brost-
cancerfall 6kar varje ar. En forklaring ar
att medellivslangden &kar. Vi lever lingre
och hinner fa brdstcancer. Hormoner
spelar ocksé stor roll.

- Kvinnor fér sin férsta menstruation
tidigare men foder sitt forsta barn senare
ilivet dn for 50 &r sen. Det innebr att de
kvinnliga hormonerna paverkar brésten
en lang tid innan broéstkérteln “mognar”
i samband med graviditet. Detta har
visat sig 0ka risken for brostcancer, sager
Marie Sundquist som ér overldkare pé
Kirurgmottagningen vid Lanssjukhuset
i Kalmar.

Viktigt med mammografi

Medan forekomsten oOkar minskar
dodstalen. I dag 4r det 6ver 80 procent
som Overlever sin brostcancer i minst tio
ar. Ju tidigare sjukdomen uppticks, desto
battre dr prognosen. I Sverige erbjuds alla
kvinnor i éldern 40 till 74 ar undersok-
ning med mammografi.

- Mammografihilsokontrollen &r jét-
teviktig. Det &r ocksa bra att lira kdnna
sina egna brést genom att kinna pad dem
nagon gang i manaden.

Malinriktade behandlingar

I de flesta fall opereras tumoéren bort.
Ibland hela brostet, men vanligen be-
hélls en del av brostet. Oftast opereras
aven en eller flera lymfkortlar bort for
att analyseras. Manga ganger far kvinnan
tilliggsbehandling som cytostatika eller

BRA MED TIDIG UPPTACKT
Ju tidigare brostcancer upptacks, desto
battre ar prognosen. Darfor ar det viktigt .
med mammografi, menar kirurgen och =
brostcancerforskaren Marie Sundquist.

80 PROCENT SOM INSJUKNAR AR OVER 50 AR

W Under 2015 upptacktes 9 382 fall hos
kvinnor och 62 hos man.

B Drygt 80 procent som insjuknar ar
dver 50 ar.

stralbehandling. Om det rér sig om hor-
monell brostcancer ges anti-hormoner.

Marie Sundquist har forskat om brost-
cancer sedan 1980-talet. Hon tror att
framtidens brostcancerforskning till stor
del handlar om att finna nya mélriktade
behandlingsmetoder.

- Lakemedelsbolagen letar nya sitt att
leverera sma mangder av cellgifter med
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H | dag lever 6ver 90 000 kvinnor i Sve-
rige som nagon gang har fatt en brost-
cancerdiagnos.

Kalla: Cancerfonden

en budbdrare till tuméren. Nér du ger
ett cellgift sprids det i hela kroppen, det
ar darfér man far manga biverkningar,
men om man kunde skicka det direkt
till tumorcellerna vore det mycket smar-
tare. Det skulle ge farre biverkningar
och vara mer effektivt, siger Marie
Sundquist.

TEXT: ANNA SMEDBERG FOTO: KRISTINA WIREN
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Vet du vad som hdander efter doden?

Testamentskolan® del 7 av 8

Nir en minniska avlider 4r det mycket som maste
ombesorjas. Anhoriga ska underrittas, begravning
planeras, den avlidnes rikningar betalas, bostaden tas
om hand och bouppteckning upprittas mm, mm.

Oftast 4r det en nira anhorig eller annan nérstiende som
tar hand om allt efter en avliden person men vem gor det
om man dor helt ensam?

Nir en person som helt saknar anhoriga dor anmils
dodsfallet till bl.a. kommunens Socialforvaltning vars
boutredare gor hembesok hos den avlidne for att leta
efter eventuella kontakter med sliktingar i form av brev,
vykort eller annat som kan ge vigledning. Finns det

over huvud taget ingen som kan ta hand om allt efter den
avlidne 4r det kommunen som forvaltar dédsboet och
dven finansierar begravningen om dédsboet

saknar tillgangar.

BOUPPTECKNING

Inom tre manader efter dodsfallet skall bouppteckning
forrittas. En bouppteckning dr en uppteckning av den
avlidnes tillgangar och skulder per dddsdagen. Om
den avlidne var gift ska dven den efterlevande makens
tillgangar och skulder upptecknas. Bouppteckningen ska
ocksa innehalla uppgift om dédsbodeldgare, eventuellt
testamente och annat som kan ha betydelse for arvets
fordelning t.ex. gavor som den avlidne givit under sin
livstid. En bouppteckning ska ges in till Skatteverket
for registrering inom en manad efter forrittningen och
senast fyra manader efter dodsfallet.

DODSBOFORVALTNINGEN

Det 4r viktigt att dodsboet tas om hand och forvaltas
direkt efter dodsfallet. Rikningar ska betalas, bostad
séljas, bolan l6sas, prenumerationer, abonnemang och
sociala medier avslutas osv. Aven en sista deklaration och
slutredovisning ska upprittas.

BODELNING OCH ARVSKIFTE

Nir dodsboet dr fardigutrett och eventuellt testamente
vunnit laga kraft skall arvet fordelas mellan arvingarna.
Detta gors genom ett arvskifte som ar ett skriftlig avtal
mellan dédsbodeldgarna om hur arvet ska fordelas dem
emellan. Om den avlidne var gift eller sambo ska forst en
bodelning goras. Oftast gors bodelning och arvskifte i
samma handling.

S %5
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TESTAMENTE

Om en person har upprittat ett testamente 4r det oerhort
viktigt att testamentet i original dterfinns efter det att
personen avlidit. Darfor méste ett testamente forvaras
pa ett tillforlitligt satt. Tidigare forvarades manga
testamenten i bankfack, men da alltfler banker upphor
med att hyra ut bankfack till sina kunder, méste andra
forvaringssitt erbjudas.

I Goteborg finns "Testamentsbanken” dit man kan skicka
sitt testamente i original for forvaring och sikerstillande
av att det kommer i "rdtta hinder” efter dodsfallet.

Familjens Jurist och minga begravningsbyréer erbjuder
ocksa en siker forvaring av testamenten.

Har du testamenterat till fdrman for en ideell organisationen
erbjuder dven dessa i allmédnhet forvaring av ditt testamente.

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

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

NAMN Det dug.e.am
wir forukning per liv 3t
ndsta genaration
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PORTRATTET

PENSIONSLADAN
11 SEPTEMBER 2018

Rullader fyllda med graddsas och
farskost med pressad potatis

Lasagne med zucchini och kéttfars

Kycklinggryta med sweetchilisas,
ris eller pasta

Persisk fiskgryta (lax, torsk, scampi)
med ris eller pasta

Vegetarisk s3s med ris

’ eller pasta
4 N N
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N&r mormor Anita Olsson, 78, tinkte
borja dta barnmat, bestimde sig
Nathalie Vollbrecht, 27, for att gora
matlador till henne. Men tanken att
manga ildre inte har rad att képa
bra mat, fick henne att starta Pen-
sionsladan. I dag lagar hon mat till
fem personer en gang varje manad,
dagarna innan pension.

- Jag gillar aldre. Och jag umgas med
dem pa samma sitt som med vdnner
i min egen alder. Vi fikar, éter lunch,
promenerar, pratar. Jag tycker att det 4r
hemskt att en del dldre inte dter ordent-
ligt, eller inte har rad att dta mot slutet
av méanaden for att pensionen inte racker
till, sdger hon.

Nar idén var klackt borjade hon hora
sig for i vdnskapskretsen, bland gran-
nar i Stockholmsférorten Ostberga och
pé Facebook. Mormor var en sjélvklar
mottagare, och s& hade hon vinnen Maj,
85, som hon traffar varje vecka som se-
niorvolontdr. En 90-arig granne ville
ocksa girna ha hemlagad mat en géng i
manaden. Och sé rullade det pa. Hon fick
kontakt med en 70-arig man i Huddinge,
en 95-arig man i Stureby och en 68-arig
kvinna i Orby.

- En kvinna som jag var hos sa att det
var bra att jag lagade maten veckan innan
pensionen, dd hon och manga andra
pensiondrer har déligt med pengar.

Lagar maten samma dag
Fler 4n fem pensionérer per manad mak-
tar hon inte med. Hon lagar maten i sitt
eget lilla kok, med tva stekpannor och tva
ugnsplatar. Infor varje Pensionsldda ringer
hon runt och fragar vem som vill ha mat
och om de har nagra sarskilda 6nskemal.
- Jag har en halvkyl och en halvfrys. S&
maten lagas och kors ut samma dag, eller
senast dagen efter. Jag tittar efter extrapri-
ser och erbjudanden och jag handlar for
cirka 1500 till 2000 kronor varje gang.
Hur funkar det?

- Jag har ju tre jobb, siger Nathalie
Vollbrecht och skrattar.

— Det kostar, men det gér inte att méta
ivad det ger tillbaka. Det &r vért det. Och
sa gillar jag att laga mat sa det ar mest kul.

Persisk kokbok for variation
Projektet startade i april och i dagarna la-
gagade hon fem middagar var till fem pen-
sionirer for sjatte gangen. Tva dagars jobb,
en dag for att handla och laga mat och en
dag for att aka ut med maten till hennes
matgéster. Och méltiderna delas ut gratis!

For att variera sig har hon kopt en
persisk kokbok. Mormor oroar sig for
att pensiondrerna inte ska tycka om den
maten och tycker att hon ska laga stekt
stromming, men Nathalie Vollbrecht tror
att aven aldre vill prova nytt.

Nathalie Vollbrecht med mormor Anita Olsson
pa favoritfiket i Bandhagen.

- Ja, hon haller verkligen pa. Jag ar
stolt 6ver henne. Hon ér snill och dri-
vande och stiller upp for sin mormor.

Anita Olsson har anlint for veckans
cafébesok. Da aker mormor och barn-
barn till Bandhagen, séder om Stock-
holm, bestéller raksmorgas och delar pé
en citronpaj till efterritt.

PORTRATTET

Nathalie bjuder dldre pa matlada

- Vi gor alltid samma bestéllning och
sitter vid samma favoritbord. Och sedan
storhandlar vi om det behovs, sdger Na-
thalie Vollbrecht.

Tre extrajobb

Hon har alltid haft manga jarn i elden.
Nu ldser hon pé Stockholms universitet
och ska bli larare i svenska och svenska
som andrasprak. Farten ar 200 procent,
for hon vill bli klar med studierna innan
hon fyller 30. Samtidigt har hon extra-
jobb som siljare pa Ikea, handliggare pa
Bostadsformedlingen och personlig as-
sistent 14 timmar i ménaden.

— Hittills har det gatt bra. I framtiden vill
jag nog bara ha ett heltidsjobb, men att vara
seniorvolontdr tinker jag inte sluta med.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN

Stodstrumpor

0247-
23532

PRODUKTER

Viimsi Spa  Talinn
Viimsi Spa  Talinn
Pirta Spa  Talinn

Tenvis Spa  Pamu

21228112 6nir 4990
2012-30112 8ntr 5990
2912411 6nr 5190
Laine Spa  Haapsalu 22112-31/12 9nr 6390

22/12-31/12 9 nir 6690
Ingar bat, behandlingar, bad, halvhelpension och julnyrsmiddag. Ala priser &r per @R

Storst pa
- spa -
avresor
varje dag!

076-77 60777
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Starkevasten

Forbattrar din hallning
och motverkar problem
i rygg och nacke.

www.starkevasten.se
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Langtidsresor till sol och viirme!
Flexibla resor till Gran Canaria, Teneriffa & Medelhavet

Januari tre veckor * med uppvirmd pool
Las Palmas — Brisamar *** enrumsvaning

Playa del Ingles — Tagoror *** tvarumsvaning, pool*
San Agustin — Folias *** enrumsvaning, frukost, pool*

_ tre veckor * med uppviarmd pool

Puerto de la Cruz — Florida Plaza *** enrumsvaning, pool* 8.800:-
Playa de las Americas — Paraiso del Sol *** enrumsvan, pool* 11.300:-
Las Palmas — Catalina Park *** taksvit med terrass 11.100:-
Playa del Ingles — Amazonas *** 11.900:-
Funchal - Pestana Village **** enrumsvan, frukost, pool* 12.500:-

Fuengirola — PYR *** enrumsvaning, uppvarmd pool 8.200:-
Torremolinos — Bajondillo *** enrumsvaning 8.400:-
Almunecar — Chinasol **+ enrumsvaning 8.400:-
Marbella — Princesa Playa **** enrumsvaning, pool 9.400:-
Nerja — Toboso **** enrumsvan, frukost, havsutsikt, innepool 10.400:-
Almunecar Playa **** dubbelrum, halvpen.,, innepool 13.900:-

Palmanova — Playa C’as Saboners ***+ enrumsvaning 9.300:-
Palmanova — Zafiro **** tvarumsvaning, inomhuspool 11.900:-

Sliema — Blubay *** tvarumsvaning, inomhuspool 8.900:-

Agia Napa — Liquid *** enrumsvaning 8.700:-
Agia Napa — Melpo **** enrumsvaning, frukost 10.900:-
Larnaca — Atrium *** enrumsvaning 8.900:-

Alla de populiraste badresmalen och Europas kulturstiader:

Mallorca, Costa del Sol, Kanarie6arna, Portugal, Kreta, Rhodos,
Cypern, Turkiet, Aten, Barcelona, Budapest, Krakow, Lissabon,

Madrid, Malaga, Nice, Palma, Prag, Rom

Vi har samlat féormanligt prissatta enkelrum, lagenheter fér eget bruk och
vaningar med tva separata sovrum for vanner som vill resa tillsammans.
Bestall var helarsbroschyr med ett noga utvalt utbud pa badresmal.

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

‘flote

Prisviirda resor precis somduvillhadem. RES ERVATION

l.g HOTELRESERVATION.SE info@hotelreservation.se ?r;’léh:rén;g‘;::z;oﬂlz

Kan testamantet
skrivas gemensamt?

FRAGA: Jag och min fru vill skriva ett testamente med
innebdrden att efter att vi bada har détt sa vill vi tes-
tamentera all var egendom till vara fyra barn och att
det ska vara deras enskilda egendom.

Var fraga dr om man kan skriva ett testamente med
inledande text: Vi xx fodd den... och min hustru xx
fodd den bestimmer att foljande ska gilla som var
yttersta vilja osv.” Kan vi skriva sa for oss bada eller
maste man skriva ett testamente for var och en av
0ss?

SVAR: Makar eller sambor som vill testamentera till varan-
dra, sina barn eller ndgon annan person eller organisation,
kan antingen gora detta i var sitt testamente eller i ett ge-
mensamt sd kallat inbordes testamente.

I ert fall s& har ni en gemensam 6nskan att arvet efter er,
som en géng i framtiden ska tillfalla era barn, ska vara deras
enskilda egendom. Ett sddant testamente &r
mycket lampligt att gora som ett inbordes

FI‘ 5 a testamente, alltsa i en gemensam hand-
'uris%en "
j ATT ARVET AR ENSKILD egendom inne-
bér att om barnen ér gifta eller sambo och
hamnar i en skilsmassa eller separation, sa
ska det arv som barnen har fatt fran er, inte inga
bland de tillgdngar som ska delas med barnens make eller
sambo.

Ett testamente bor, férutom namnet pa den eller de som
skriver testamentet, dven innehalla dennes personnummer.
Inledningen i ett inb6rdes testamente kan vara: ”Vi, XX
(namn och personnummer) och YY (namn och person-
nummer) forordnar hirmed som vart testamente att...”

OM TESTAMENTET SKA omfatta samtliga tillgangar, s& bor
man skriva "alla (eller samtliga) mina (eller vara) tillgangar”,
hellre &n att forsoka rakna upp de olika tillgangarna. Det kan
annars litt bli missforstand eller problem att tolka testamen-
tet om den uppréknade tillgangen inte ldngre finns kvar.

For att undvika otydliga eller felaktiga for-
muleringar sa dr mitt rad att ni anlitar en
jurist for att upprétta testamentet.

LINDA LJUNGGREN
FAMILJENS JURIST

Denna sida ar en annons

Gustav &r en aktiv man som for en tid
sedan kant av problem med benen. Peri-
odvis upplevde han en molande kénsla
och vissa dagar hade han till och med
svart for att ga i trappor. Nar han fick tips
om Kkosttillskottet Active Legs, bestdamde
han sig for att ge det ett forsok. Hjélpen
kom snabbt och han har &ntligen kunnat
aterga till sitt normala aktiva liv.

Jag hade
svart att

ga i trappor

Gustav som dr 73 ar dr en glad och
utdtriktad man som drivit eget fore-
tag inom transportbranschen, arbetat som
forsaljare och dven skadespelare. En riktig
maéngsysslare. Han har alltid varit aktiv
och mén om sin hélsa. Som ung spelade
han fotboll och ishockey. Aven 16pning
och simning var aktiviteter han gillade.
Numera foredrar han langa promenader
pé landet med sin fru. Men sedan en tid
tillbaka har benen borjat krangla
och gjort det svart for honom
att vara aktiv. Han upplevde
obehagliga stickningar och en
molande kansla.

—Vissa dagar kunde jag till och
med ha svart for att ga i trapporna
hemma och det har inte minst varit
péfrestande for humoret nir man dr van
vid att vara aktiv.

Fick tips om Active Legs

—I en tidning laste jag om Active Legs och
bestimde mig for att testa. Redan efter
1,5 manad kénde jag stor skillnad. Den
molande kinslan och stickningarna var

Bestall
fraktfritt!
newnordic.se
040-239520

borta och jag kunde borja njuta av pro-
menader med min fru igen. Jag ar sa glad
att jag bestimde mig for att ge Active Legs
ett forsok.

Tydligt bevis

Ytterligare en tid senare kinde sig Gustav
sa bra att han bestimde sig for att sluta
med tabletterna.

—Det skulle jag aldrig ha gjort. Redan
efter tva dagar borjade obehaget
komma tillbaka, beréttar han. Nu
slutar jag inte igen och rekom-
menderar gérna produkten till
mina bekanta.

Det var ju ocksé ett tydligt bevis
for att Active Legs gjort riktig nytta,
avslutar han glatt.

Var kan man kopa Active Legs?
Active Legs kan du kopa i apotek och hilso-
butiker eller p4 www.newnordic.se

Har du fragor? Ring gidrna New Nordic
kundtjénst 040-239520

Active Legs™ kombinerar extrakt av bark fran medelhavstall och vindruvsblad med
vitamin C. Bark frdn medelhavstall bidrar till halsosamma karl. God cirkulation i benen &r
viktigt for valbefinnandet och kan motverka kénslan av trotta och tunga ben.

Vitamin C bidrar till normal kollagenbildning som har betydelse for blodkarlens normala funk-
tion. Dosen for Active Legs ar endast en tablett om dagen.

apoteks
gruppen

APOTEK D« (E]apoteket

— o Hjélp
for trotta och
tunga ben

:'-I\ {_. t i "Tt‘ l J{:lg‘-‘ﬁ'—“
glodkirens funktion

winarean € bidinr till mormal kollagenbildring
it fudd Deetychedoe 1o BhodkSriens

reoamala funktion

e il = 30 taddeiior
Talibark, vindnowblad, vitsmie ¢
£ Lot chngligea .

APOTEK HELS@KRAFT (ife LloydsApotek
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DAGVERKSAMHET Visst ska man
kunna rocka fett ndr man har fyllt
80. Det menar i alla fall Marcus
Nyrén, verksamhetsledare i den
o6ppna dagverksamheten pa ildrebo-
endet Varagarden i Bjuvs kommun,
Skane.

- Allting gar ndr man ar rik pa ar,
sdger han nar konserten under Seni-
ormissan i Malmo drar igang.

Det har ar kul. Jattekul! Vi konstaterar
efterét att det stdr 1300 ar pa scenen nér
Metallic Rollatorz gor entré. De ar 19
stycken pa scenen, knappt nagon under
80 ar, kladda i glitter och glamour, och
med stora leenden visar de bade gladje
och humor.

- Vi kédnner oss sa upplyfta, sager Inga
”Idol-Inga” Fransén, 91, och héjer en

knuten néve for att markera att det ar
rock’n’roll for hela slanten.

- Det dr kul. Hir kidnns det latt att bli
trott, fortydligar Birgit "Bibbi Beyoncé”
Jensen, 92, och menar att man blir glad,
trott och nojd efter en konsert.

Virldsturne i Skdneland

Det seniora rockbandet, med drag &t
béde punk och rock, siger att de dr pé
vérldsturné i Skdneland. Och de har
sedan starten for ett ar sedan upptritt i

’ ’ Vi arbetoar
for att vara

aldre inte ska

kidnna ensamhet.

NR 5-2018

en méngd sammanhang, dntrat scenen
och fatt publiken att svinga pa hofterna.

- Vi ska leva det Bjuva livet, sjunger
de under ledning av Marcus Nyrén som
dansar runt nedanfér scenen och leder
kéren.

Det dr han som har fétt fart pa béde
dagverksamheten pa Varagarden i Bjuvs
kommun och de dldre som rockar loss pa
scenen.

Marcus Nyrén dr grundskollararen
som sadlade om till "ildrepedagog” och
tog med sig de pedagogiska verktygen for
ett livslangt larande, varierande, utma-
nande — men framfor allt roligt. I dag &r
han ledare for verksamheten tillsammans
med dldrepedagogen Marlene Ohlsson.

Verksamheten ar 6ppen for alla pen-
siondrer, pensiondrer med hemtjanst och
trygghetslarm i Bjuvs kommun.

- Det ska vara sa kul i Hérnan att man
inte vill vara utan den ens i en minut,
sager Marcus Nyrén.

Han vill genom verksamheten sprida
en kinsla av att allt gar och har darfor
delat upp dagsprogrammen utifran olika
mal. De ska erbjuda ett livslangt larande
- alltifrdn fragesport till att ldra sig mer
om ny teknik. De ska innehalla fysisk
aktivetet och det ska finnas mojlighet
till gemenskap kring fikabordet, allt fran
samtal till allsing.

- Jag dr no6jd nér deltagarna gar harifran
med ett leende pa lapparna. Jag vill for-
medla att allt &r mojligt och att vi ska fo-
kusera pé det friska, siger Marcus Nyrén.

Forebyggande verksamhet
Han 4r uppenbart stolt 6ver verksam-
heten i Bjuv och att den fatt sédan upp-
miérksamhet i medier, radio och tv. Och
framfor allt vill han peka pa att det ar en
forebyggande verksambhet.

- Vi arbetar for att vara dldre inte ska
kdnna ensamhet och isolering och hilla

Brita Jarnhall bidrog till peppen nar Metallic
Rollatorz bildade vérldens dldsta hejarklack
under fotbolls-VM tidigare i ar.

sig friskare langre. De ska komma till oss
och stanna!

Bjuv har satsat pa aktiv dagverksam-
het och har nu f6r avsikt att ocksé infora
uppsokande verksambhet for alla som fyllt
80 ar. I det konceptet ska de dldre ocksa
fa information om dagverksamheten.

— Det ér populdrt och vi har dagligen 25
till 40 personer som kommer till oss, manga
fler vill komma. Och jag vill gérna sprida

HALSA

detta sitt att arbeta till andra kommuner.

— Marcus ar mycket pedagogisk och vi
lir oss massor i fragesporter och tipspro-
menader, siger Brita "Black Beauty Brita”
Jarnhall, 86.

Tar traktorn hit

Bland de yngsta i Metallic Rolatorz &r
Kerstin Sorth, 75. Hon dr anhérigvardare
at sin man som 4&r tio ar dldre. Och mam-
man som ar 97 bor pa Varagarden.

— Det dr ganska tungt att vara ensam-
vardare. Och nir jag har bes6kt mamma
ar jag pa daligt humor. Men nér jag kom-
mer fran dagverksamheten da ér jag glad
igen, sager hon och skrattar.

Vid borden intill sitter herrarna. En av
dem ar Roland "Rocknroll Roland” Pals-
son, 79. Han bér en svart cowboyhatt och
kommer till dagverksamheten i sin traktor
som han parkerar utanfér Varagarden.

- Ja, det dr ju sa jag tar mig dit, nagot
annat fordon har jag inte, ler han.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
FOTO: BJUVS KOMMUN

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 vadlja mellan. Kép din resa

pa sj.se elleri var app.

Véalkommen ombord och trevlig resa!

S)
XN




MAGNETIC DELUXE KNASTOD . .s
&r gjorda av vart unika specialtyg KNASTOD
med magneter och keramiskt iber.

Tyget hiller dina kndn varma och

och hjdlper mot smirta, De ir av stretch modell ach

anpassar sig efter formen pa ditt knd. Endast 5 mm tjock,

syns inte under dina byxor, Kan anvandas tillsammans med
stadstrumnpor. D 3r enkla att ta av och pa och kan tvattas
med din vanliga tvatt, En storlek passar de flesta,

Siljes styckesvis eller i par.

ERA MOT!

* Smarta . _ _

+ Artros Jag har artros och det gdr ant { kndet ndr fog
I3 knd gdr. Sedan jag binat amvdnda Magnetic Defuve

) E{tE”a :nﬂn gdir det infe ont Kngre. Jag gdr bittre och kan

* Ralla knan

£ g mer.” Bertil Eriksson. Stockhalm

+ Instabila kndn

ENDAST 149 kr/st eller 298 kr/par
Singel. Art.Nr400 Par. Art.Nr 444

HAND/HANDLEDSSTOD o

MAGHNETIC DELUXE HAND/HANDLEDSSTOD

ar gjorda av vart unika specialtyg med
magneter och keramiskt fiber. Tyget EMDAST 149 kr/st
eller 298 kr/par

héller dina handleder varma och
Singel. Art.Nr 800

hjdlper mot smarta. De dr av stretch
modell och anpassar sig efter formen

pa dina handleder. Kan anvindas Par. Art.Nr 888
tillsammans med handskar och

g i ki 3 h .
vantar. De dr enkla ait ta av och “Stefheten ach smdrtan i
pd och kan tvittas med din vanliga T e et P
tvitt, En 1tor|el_c passar de flesta, ) g rekommenderar Magnetic
Siljes styckesvis eller | par, samt i Deliixe handiecskydd

tva olika modeller. En runt
handleden och en som gar frién
handleden ach upp éver handen.

BRA MOT!

+ Smdrta i hinderna och handleder
+ Artros

+ Stela och kalla handleder

+ Stela och kalla hinder

Leif Svensson, Gatebang

ENDAST 99 kr/st
eller 198 kr/par

Singel. Art.Nr 300
Par. Art.Nr 333

Alla Magnetic Deluxe Knd, Fotled,
Hand och Handledsstdd finns att fa i
svart farg. Var vinlig att uppge vilken

farg du dnskar vid bestallning.

*Ring oss eller bestk var hemsida
fér dessa samt fler erbjudanden.

070-259 32 20

Betalning sker mot faktura. Porto fran 30-45 kr tillkommer. 30 dagars dppet kip. Kunden stir tor returportot. Vid skador som uppstatt under perioden 1 ar efter leveransdatum
ersatts kunden med en likvirdig produkt,  Moneo Direct AB, Box 6095, 800 06 Gavie

FOTTER?
HANDER?

KNAN?

MAGNETIC DELUXE FOTLEDSSTOD

ar gjorda av vart unika specialtyg med
magneter och keramiskt fiber. Tyget haller
dina kndn varma och och hjdlper mot smirta,
Dwe &r av stretch modell och anpassar sig efter formen pa din fotled.
Endast 5 mm tjock, far plats i dina skor. Kan anvindas tillsammans med
stidstrumpor. De 3r enkla att ta av och pa och kan tvdttas med din
vanliga tvatt, En storlek passar de flesta, Saljes styckesvis eller i par,

FOTLEDSSTOD

.

BRA MOT!

+ Smdrta i fotter, hil och fotled "

+ Artros e

+ Stela fotter EMDAST
Kalla fatter 149 kr/st

“Magnetic Deluxe fotfedsstad fixerar
i fotled och ger ett stabilt stéd. Jag
Fddr bdttre och kan réra mig mer.”
Elisabeth Olisen. Uppials

+ Instabil fotled
+ Okiinsliga fotter

eller 298 kr/par
Singel. Art.Nr 200
Par. Art.Nr 222

SUPPORT PLUS RYGGSTOD

Magnetiskt ryggstad. Anvind 20 minuter ndgra ginger om
dagen for stod och smértlindring. Anvind nar du gar, sitter
eller star. Med magneter.

FORDELAR!

« Minskar smirta och stelhet!

* Wirmer ryggen!

« Farbattrar blodcirkulationen!
+ Motwverkar ddlig hallning!

+ Ger stdd niir du gir och star

Art.nr &0-10

PROVA PA PRIS ENDAST 299 Kr/5t!
(Ordinarie pris 399 Kr/5t.)

UPPGE DIN LANGD OCH MIDJEMATT
VID BESTALLMING FOR LAMPLIG STORLEK.

HONEYCOMB
HALFOTSINLAGG ¢rirnAMpNING

SULOR

EASY WALK GELSULA har utmarkta
stétdimpande och stabiliserande
egenskaper. De har dubbla lager
mexd gel fdr dverlagsen avlastning.
De motverkar slitage och lindrar
smdrta i dina fdtter, kndn och rygg.
Gelen stabiliserar din fot och den
unika HOMEYCOMB designen ger
dverldgsen stétdimpning. 5 mm
tjocka. Kommer i olika storlekar
som klipps till fir perfekt
passform. Instruktioner medféljer.

St 35-38 Art.Nr 77
St 39-42 Art.Nr 700 + Triitta fitter

St 43-46 Art.Nr 777 * Smartsamma forhardningar

ENDAST 169 KR/PAR! ERBJUDANDE! KOP 2 PAR ELLER
FLER SA BETALAR DU BARA 149 KR/PAR!

"

U-FORMAD
p DESIGN FOR
4— STABILITET

BRAMOT!

+ Smarta i fotter

+ Smarta i kndn, rygg mum.
orsakad av belastning.

+ Hilsporre

« Qkinsliga fotter

o moneodirect.se

E-post: support@moneodirect.se  OrgNr. 556931-4519

STORLEK VARUSLAG

SVARSPOST
Ort:
2 Moneo Direct AB
100% NOJD KUND GARANTI! 20636342
Prova gratis i 30 dagar. 802 08 GAVLE
Betala bara om du dr ngjd.

Leverans direkt till din dérr.
1 Garanti

»Glom inte valloftet om

ensionarsskatten!”

SKPF Pensionarernas forbundsordforande Berit Bolander och PROs ordforande Chris-
tina Tallberg uppmanar samtliga partier som innan valet lovade sankt eller avskaffad
pensiondrsskatt, att se till att I6ftena blir verklighet.

Pensionérsskatten, dvs den hogre skatt
pé pension jamfort med samma inkomst
av arbete, som uppstod i samband med
att den tidigare borgerliga regeringen in-
forde jobbskatteavdraget 2007 var starkt
ifragasatt fore valet. S& har 4t det da:

B Moderaternas Ulf Kristersson den 9
juni: "Det blir samma beskattning (mel-
lan arbete och pension)”

m Sverigedemokraternas valmanifest: ”...
slopa pensiondrsskatten”

m Socialdemokraterna vill: “avskaffa pen-
siondrsskatten helt till 2020”

m Kristdemokraternas Jakob Forssmed
den 15 maj: ”Vi vill ta bort den hogre
skatten for pensiondrerna direkt, utan
négra stegvisa nedtrappningar”

B Vinsterpartiet och Miljopartiet vill
ocksa avskaffa skatteskillnaden mellan
inkomst av arbete och pension.

Det ér for alla uppenbart att det fore
valet fanns en bred och stabil majoritet
i riksdagen 6ver blockgrinserna for en

lika beskattning av inkomst av arbete
och pension. Nu, efter valet, dr den par-
lamentariska situationen mycket oklar.
For att kunna bilda regering kommer att
kravas kompromisser och att partierna
backar fran tidigare standpunkter. I det
politiska forhandlandet som nu pagar vill
vi pdminna om de l6ften som stéllts ut till
de tva miljoner viljare som har pension.

Risk att I6ftet férvanskas
Erfarenheten visar att vid kompromisser
mellan olika partier r det latt att komma
overens om utgiftsokningar, medan det
kan vara svérare att komma Gverens om
finansieringen. Vi ser dérfor en uppenbar
risk for att valloftet om sénkt skatt for pen-
siondrer skjuts pa framtiden eller pa annat
sétt forvanskas och forminskas. Detta vore
ett stort svek mot alla pensionirer.

Efter valet ar det bara sex riksdagsle-
damoter av 349 som ar pensionérer. Er-
farenheten av vara pensionér och leva
pé pension saknas darfor i princip i da-
gens riksdag. Darfor far vi fran PRO och

NR 5-2018

SKPE-pensiondrerna ta pa oss uppgiften
att pdminna partierna om vikten av att
se till att dagens pensiondrer far den ut-
lovade skattesainkningen.

Tre krav
Dérfor vill vi nu att samtliga partier som
fore valet lovade sinkt eller avskaffad
pensiondrsskatt stiller upp pa foljande
tre krav:

m Att se till att 16n och pension beskattas
lika — och att det dven giller for pensio-
nérer som dnnu inte har fyllt 66
m Att detta genomfors helst 2019 men
allra senast 2020
B Att varje forslag om skatteforandring
pé inkomst av arbete atfoljs av ett lika-
dant forslag om férandring av skatten pa
pension
CHRISTINA TALLBERG, ORDFORANDE,
PENSIONARERNAS RIKSORGANISATION, PRO
BERIT BOLANDER, ORDFORANDE,
SKPF PENSIONARERNA
DEBATTARTIKELN HAR PUBLICERATS | AFTONBLADET
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VALKOMMEN TILL VAR WEBSHOP!
VI HAR BRA PRODUKTER FOR ALLA

Butiken Hjalpmedel SAM
hjalpnu.se | 026-15 35 01

Y
™

7-dagars dosett

Gelsocka

95:-

150:- —
Pet-flaske ’
Oppnare Vaccumnyckel
15:- 50:-

Hjalpmedel SAM

Ring oss garna om du har fragor

Vinnare Krysset 4/2018:

Ake Holmberg, Vixjo

Eivor Lindberg, Vasteras
Grethe Michelsen, Uddevalla
Eva Stenberg, Sorberge
Gunnel Gustafsson, Gavle
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Cecilia Oskarsson, Malmberget
Lars Alfredsson, Helsingborg
Gullan Stenblom, Landskrona
Mona Andersen, Vaxtorp
Barbro Mardbrink, MéInlycke

ULL | SANGEN

Somnproblem, stelhet eller
, vark i kroppen? Néar du sover
gott kommer kropp
och sjél 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.

Hogsta
_kvalitet

Pensioniirg.

_rabatter
Rintefyj
delbet.

MaVal
produkter

Ring for information och
broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se

Nu dven tryckavlastande madrasser!

Férhindra fall-

Sitter bra uppe
utan gummiresar.
Handkettlad ta-
sOm for basta

komfort.
Finns i vit,
ljusgra, beige,

i 5 . svart och
l/-pAR marin.

Mjuk vid krage, halkskyddande stjérnor Sockarna &r av hogsta
under foten. Finns i marinbla och gra farg. kvalitet. 75-80% bomull

36-39 | 40- 44 | 45 -4 | Med polyamid.

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

Frakt ingar i priset. Ev. kostnader

enligt nedan tillkommer. Vid fér-
skottsbetalning till pg 8 33 33-5

tillkommer ingen avgift.

[] forskottsbetalning (+0 kr)
[] faktura (+49 kr)

[] posttérskott (+69 kr)

Jag bestaller fran
Locké-Strumpan AB

511 68 Hyssna
tel 0320 - 390 04

SAKER- gra
sockan  marin
Ankel- vit
sockan ljusgra
VID beige
svart
marin
namn
adress
postnr postadress

tel 070 - 826 11 55
lockostrumpan@swipnet.se

NR 5-2018

www.lockostrumpan.com
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TRADITION

En kar tradition

med langa anor

I adventstid borjar julmarknaderna sprida doften av glogg, pepparkakor och tinda
marschaller dver Sverige, och mangder av besokare infinner sig pa jakt efter den ritta
julstimningen. Men forlagan till var tids julmarknad hade ingenting med julen att gora.

Decembermarknader, eller Dezember-
markt, holls i Wien pa 1300-talet. Albrekt
I lat d4 alla handlare halla en marknad i
borjan av vintern sa att manniskor skulle
fa mojlighet att bunkra upp med det nod-
vandigaste infor arets kallaste manader.
Det blev ett populért evenemang och
sa smaningom borjade ocksa sma
vintermarknader, wintermarkte,
dyka upp oOver hela Europa.
Under dessa marknader kunde g
béde handlare och familjer sélja
godsaker och hantverk. S& sma-
ningom kom marknaderna att
forknippas med julen. Nagra
av de forsta riktiga julmark-
naderna genomférdes i Tysk-

Jul i midnattssolens land

Fira midvinter i Jokkmokk i stam-
ningsfull miljé, med spannande
matupplevelser, konstutstallningar,

musik och shopping.

Var: Jokkmokk

Nér: 8-9 december

Entré: Fri

Las mer: jokkmokksjulmarknad.se

Redan pa Vasas tid...

FOTO: CARL-JOHAN UTSI

land, en av de dldsta sdgs vara Dresdner
Striezelmarkt. Den omndmns redan
1434 och holls d& méndagen fére jul.
Marknaden anordnas 4n i dag och har
nu Oppet under hela adventsperioden.
Julmarknaderna lockar miljontals beso-
kare varje ar.

P3 Stortorget sedan 1523
Ocksé har hemma i Sverige har
man anordnat julmarknader
sedan lang tid, om &n inte
fullt lika linge som i Tyskland.
Till de &ldsta hor julmarkna-
den pa Stortorget i Gamla stan
i Stockholm. Redan 1523 styrde
Gustav Vasa upp en julmarknad

Gammaldags julfirande

Andra helgen i advent firas julen
2 in pa gammaldags vis med Vaster-
bottens museum i kulturhistorisk
miljo.
Var: Gammlia, Umea
Naér: 8-9 december
Entré: Fri

Lds mer: vbm.se
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FOTO: PETTER ENGMAN

dér, med kravet att endast svenska varor
skulle tillhandahallas.
négra korta uppehall och omflyttningar,
har den hallits varje &r sedan dess. Sa sent
som for nagra ar sedan utsags den till en
av Europas basta julmarknader.

Och férutom

En del redan i november
Vill man insupa lite julstimning eller
bunkra upp férradet av pynt och deli-
katesser infor helgerna &r julmarknaden
ett méste. De borjar numera att dyka
upp redan i mitten av november sa det
ar hog tid att borja planera arets besok!

Vi guidar dig har till arets basta jul-
marknader, fran norr till sdder.

TEXT: HELENA NILSSON

Jul for hela familjen

Julmarknad for hela familjen som
bjuder pa flera roliga inslag, som
pepparkakshustavling och mate

med Tomten och Tomtemor.

Var: Jamtli, Ostersund

Nér: 7-9 december

Entré: Vuxen 80 kr, barn fri entré

Lds mer: jamtli.com

FOTO: E WESTBERG

traditionellt julmys med pepparkakor, glogg och halmpynt.

6 En av Sveriges dldsta marknader och platsen att bege sig till for ett

Var: Gamla stan, Stockholm

Naér: 24 nov—23 dec Entré: Fri Lds mer: stortorgetsjulmarknad.com

Stimning pa Norra Berget

Utlovar dkta norrldndsk julstam-
4 ning. En traditionell julmarknad
med inslag av julsang, traslojd,
julgodis och bjallerklang.
Var: Norra Berget, Sundsvall
Nar: 8-9 december
Entré: Fri

Lds mer: norraberget.se

Traditionell julmarknad
Varje ar sedan 1903 halls julmark-
5 nad pa Skansen med aktiviteter
som passar hela familjen.
Var: Skansen, Stockholm

Nar: 24 november-16 december

Entré: Barn under 4 ar fri entré, barn 4-15
ar 60 kr, vuxen 160 kr, pensionar 140 kr

Lds mer: skansen.se/sv/julmarknad
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FOTO: ISTOCKPHOTO

TRADITION

Tomtemarknad i Dalarna

Nar du kollat in alla utstallare pa
7 marknaden i Avesta kan du bland
annat besdka nagon av konstut-
stallningarna eller aka pa sladtur.
Var: Verket, Avesta
Nar: 15-16 december
Entré: fran 16 ar 40 kr

Lds mer: verket.se/evenemang/tomte-
marknad/

Jul pa Tjoléholms slott

En av Vastsveriges storsta julmark-
nader. Tomtefar tar emot pa det
julpyntade godset och forutom

marknaden kan man ocksa ta del av ett
flertal julaktiviteter.

Var: Tjoloholms slott, Fjards soder om
Goteborg

Nair: 16 november—2 december
Entré: 100-140 kr

Lds mer: tjoloholm.se/aktuellt/julmarknad

Smalandsjul pa Husehy

Nordens storsta julmassa ar plat-
sen att besoka for magisk julstam-
ning. Provsmaka delikatesser fran

flera mathantverkare och besék nagon av
de hundratal hantverkare som staller ut.

Var: Huseby Bruk, Grimslov
Nér: 10—18 november
Entré: 100 kr, barn under 12 ar fri

Lds mer: husebyjul.se

Jul pa Fredriksdal
En akta, gammaldags jul-
I marknad med julgotter, jule-
ljus, utstallningar och pyssel
for barnen.

Var: Fredriksdal museer och tradgardar,
Helsingborg

Naér: 7-9 december
Entré: 100 kr, barn upp till 18 ar fri

Lds mer: fredriksdal.se
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Sveriges mest kopta
blabdrsextrakt for synen!

Hjdlp for anstrangda och aldrande 6gon.
Med stigande alder kan halten lutein i gula flicken 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 synférmagan.

Blue Eye finns pa samtliga apotek och halsobutiker.
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‘ 'EI'EXlr pharmﬂ. Marknadsférs 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 anvdndas som ett alternativ till en varierad kost. Det dr viktigt med en balanserad kost och hdlsosam
livsstil. Blue Eye innehaller zink, vitamin A och vitamin B2 som bidrar till normal synformaga

€lapoteket APOTEKCD APOTEK Lloyds

Gula flacken -

oumbarlig for synen.

Gula flacken
(makula)

Ljus

Linsen

Lutein-rik del av égat ger skdrpan.

Gula flacken 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
dr t ex helt beroende av gula flack-
ens funktion for att kunna ldsa dags-
tidningen, se pa TV och liknande.
Aldersrelaterade forandringar
av gula flacken ar den vanligaste
orsaken till férsamrad syn éver 60
ars alder.

Kosten paverkar

Man vet faktiskt inte vad som
orsakar de forandringar i gula
flacken som gor att vi ser samre nar
vi blir dldre. Det finns tillstand som
maste atgardas med lakemedel,
men man har konstaterat att dven
kosten kan paverka — brist pa vissa
naringsamnen paskyndar gula flack-
ens aldersforandring. Bl a har man
sett att brist pa vissa vitaminer och
antioxidanter paverkar gula flicken
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 flicken
anses kunna paverka det aldrande
Ogats formaga att se klart.

life WiLS@KRAFT

MEDLEMSERBJUDANDEN SKPF PENSIONARERNA

SMART SENIOR

Vi har samlat mangder med rabatter 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 &r 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.

Tillfilligt erbjudande: Guidad resa pa 6 dagar och 5 natter,
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

STORUNMAN ENERGI

Alla medlemmar har rabatt pa elpriset hos Storuman energi. Du som vill
veta mer eller funderar pa att byta eldistributor, 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
2000 kronor avdrag vid kop 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 ar 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 pal!” Det
ar rubriken pa SKPF Pensionarernas flygblad om
de ojamstallda pensionerna. Flygbladet bestalls
kostnadsfritt fran kansliet pa epost info@skpf.se
eller pa telefon 010-442 74 60.

Folder i fickformat

SKPF Pensionarernas trafik- och sikerhetskom-
mitté har tagit fram en praktisk folder i kre-
ditkortsformat om hur du hanterar bank- och
kreditkort pa ett sakert satt. Bestalles fran kans-
liet utan kostnad.
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SKPF-NYTT

"Pensiondrer ar experter pa forandring”

SKPF::

PEnssonEeMma

"Jag ar inte 65.
Jag &r 25 med 40 ars

erfarenhet”

Anityder biand Mo gondagens persorares

RAPPORT OM ATTITYDER

Peter Sandberg, utredare pa SKPF Pensio-
ndrerna har skrivit en rapport om attityder
bland morgondagens pensionarer.

Nyss gick 68-revoltorerna i pension
och nu dr det punkarnas tur att
lamna yrkeslivet. Bilden av pensio-
ndren forandras och breddas nir nya
generationer tar med sig sina virde-
ringar in i pensionarslivet.

- Jante har tappat greppet om
pensionirerna, vara unga seniorer
struntar i konventionerna, sager
Peter Sandberg, utredare pa SKPF
Pensiondrerna.

Peter Sandberg har undersokt attityder
och livsmonster hos nuvarande och bli-
vande pensiondrer. I rapporten “Jag &r

inte 65, jag dr 25 med 40 ars erfarenhet”,
konstaterar han bland annat att dagens
50-plussare varderar frihet hogre an
trygghet.

- Madnga ser pensioneringen som en
chans att leva ut pa ett sitt som man
kanske inte har kunnat géra sedan

Hela foren-

ingslivet
befinner sig i ett
markligt skifte.
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20-arsaldern, innan jobb, familj och
amorteringar tog over. For dessa blir
pensioneringen som en andra frihetspe-
riod med mindre plikt och ansvar, séger
Peter Sandberg.

Leva sitt liv

I stdllet for att spara pengar till barn
och barnbarn ldgger man foljaktligen
hellre pengarna pa egna resor och hob-
bies.

- Man anser, med ritta, att man ska fa
fortsdtta leva sitt liv som man sjélv vill,
och inte som gamla konventioner sager.
Detta aterspeglas ocksa i synen pa sex,

dar fler seniorer behaller sin sexuella ak-
tivitet langt upp i aren, sdger Peter Sand-
berg.

Utmaning for foreningslivet

De blivande éldres virderingar dr 6ver
lag allt mer orienterade mot individua-
lism &n kollektivism. Det innebir en
dubbel utmaning for féreningslivet, som
inte bara kréver en viss kollektiv organi-
sering for att kunna existera, utan ocksé
manga ganger édr beroende av seniora fot-
soldater for att g runt.

- Hela foreningslivet befinner sig i ett
markligt skifte. Folk vill fortfarande spela
pingis eller dgna sig at hantverk tillsam-
mans, men de vill inte halla pa med det
administrativa runtomkring. Man vill

SKPF-NYTT

ha roligt, inte sitta i en styrelse. Den har
fordndringen maéste vi som pensiondrs-

o . RAPPORTENS 8 SLUTSATSER
organisation vara medvetna om och for- . .
.. 1. Samhallskontraktet forandras
beredda p4, siger Peter Sandberg.
2. Aldersstrukturen forandras
Tekniska skiften 3. Synen p4 3lder férdndras
Forandrlggar .ar dock négot som pensio- 4. Teknik bliren naturligdelivardagen
nérer dr sarskilt vl limpade att hantera,
menar han: 5. Synen pa arbetslivet férandras
- Vi som har levt under 1900-talet 6. Sexualiteten 6kar i betydelse
har varit med om fler tekniska och 7. Viljan till organisering forandras
samhalleliga skiften 4n nédgra andra i .
8. Vdrden flyttarin hemma

generationer. Dagens unga, som dr
fédda in i IT-samhallet, har inte upp-
levt nagot av detta. Om det ar nagra
som ar experter pa fordndring sa dr det

LAS MER PA WEBBEN

M L3s hela rapporten "Jag ar inte 65,
jag ar 25 med 40 ars erfarenhet” pa

pensiondrerna. www.skpf.se/om-skpf/material/

TEXT OCH FOTO: RIKARD JOHANSSON

Elcykel Classic, Fran

10.496Kkr:

Blimo X=80

17.246kr

G
Blimo X-35

9.746kr

13.985kr Fire premie 22.895kr Fire premia 12.885 kr fore prembs

¢ Blimo Moto, Fran

%,

' Kontakta oss Fér en GRATIS katalog

TILLBAKA

Med elifordons-premien,

OBS: Endast en litan del
av budgaten Finns kvarl

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

Var 20:e minut fir nigon STROKE
Det maste bli firre! Hjilp oss!
Strokefonden
_ Pg 90 05 30 -7 Tel: 0200 88 3131
1@.496!‘@!. | Fér mer info:
17.995kr Fire pramie

Tack for ditt bidrag
www strokeforbundet.se

NR 5-2018
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SKPF i Nykoping arrangerade dldremadssa

NYKOPING | Nyképing firades FNs &ldre-
dag den 1 oktober med pensiondrernas
dldremaéssa "Det goda livet”.

Det var ett festligt och fullsatt samar-
rangemang av SKPF Pensiondrerna, RPG
och SPF Seniorerna pa Traffen — Folkets
hus under 6verseende av eldsjalen Chris-
tina Andersson.

Var férbundsordférande Berit Bolander

berattade om pensionsgruppens
arbete och att vi pensionarsor-
ganisationer ar en stark och
viktig rost.

Distriktsordforande Leif
Kindblom berdttade mycket
engagerat om vikten av god
och aptitlig mat for aldre och vad
det gor for livslusten.

Lakaren och forfattaren Maj Rom
berattade om det goda livet som
aldre.

SKPFs utredare Peter
Sandberg talade om hur val-
fardsteknik och samhallets di-

gitalisering gor vara liv lattare
och att SKPF ska vara en "kritisk
van” i det arbetet.

Gott och blandat pa
trivseltraff

AVD 30 JAMTLAND En vacker héstdag var
det sa dags igen for SKPF Pensionarernas
trivseltraff, tisdag den 9 oktober. Ordfo-
rande Britt Wikman halsade ca 80 med-
lemmar hjartligt valkomna, gamla som
nya, ett extra valkommen till 3—4 nya som
kom denna eftermiddag. Britt hilsade sen
sjukgymnast Torbjorn Hoglund valkom-
men.

Vi fick utdelat lite bra material som Tor-
bjorn gick igenom med oss, samtidigt fick
vi goéra dom rorelser som ar bra for oss att
gora med regelbundenhet. Aven tips pa
hur dom kan utféras om man behéver ut-
fora sitt program sittande.

Som alltid sa blir vi kaffesugna, och da
serveras det goda smorgasar, gott kaffe/
thé, pa sorlet sa hordes det vara trivsamt
med mycket prat och skratt.

For kvéllens musikunderhallning sva-
rade den, fran bl.a. radio Jamtland, kdnde
Ake Jonsson (bilden ovan), som inledde
sitt program med Jamtlandssangen, och
fortsatte med ett knippe for oss kanda
Iatar. Manskenspromenad och Jamtland

kdra Jamtland blev kvillens avslutande
latar. Detta kan vi kalla "Gott och Blan-
dat”.

Britt tackade Ake for en harlig och bra
underhallning. Kvéllens lotteri bestod av
presentkort fran COOP och ICA, intrades-
biljetter och god choklad, Tack till Mag-
gan och Agneta som fixar sa bra lotterier
at oss. Sa tackar Britt alla som kommit
ikvall och hélsar alla vdlkommen ater till
nasta mote, som ar Budgetmote, den 13

november.
BRITT WIKMAN

Medlemsmote med
surstromming

BOLLNAS—OVANAKER AVD 60 Medlems-
motet med surstromming, Kampens
hembygdsgard i Bollnds den 18 sep 2018.
Ordférande Gudrun Nord halsade alla
varmt valkommen.

Gudrun Nord informerade bland annat
om motionscirkeln och heldagen "Trygg-
het i vardagen” som skulle dga rum pa
Kulturhuset i Bollnas.

Sedan var det dags for att dta surstrom-
ming tyckte de flesta medlemmar. (Det
fanns ocksa sill till de som inte alskar sur-
stromming).

Mellan suringen och kaffe underhdll
Laila Herbertsdotter med manga gamla
fina sanger.

Métet avslutades som brukligt med lot-
teridragning av fina vinster som handar-
betsgrupperna skapat.

MONA THORESSON/STYRELSEN
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Seniordag Hudiksvall

HUDIKSVALL Vill sa beratta att vi haft Se-
niordag i Hudiksvall den 28 sept samt Ald-
redag-Balansera mera i Nordanstig den 5
oktober. Tva mycket fina dagar!

I Hudiksvall var platsen Teaterparken
med hostblast, men det hindrade inte att
manga kom och tog del av allt som ord-
nades under dagen! Mdnga utstallare av
olika slag och en varm harlig linssoppa
som gjorde gott i blasten! Manga kom till
vart bord for samtal kring aktuella fragor.

I Nordanstigs kommun, anordnades
Aldredagen — Balansera mera i Hagéngs-
garden, ett boende for aldre och dar var
det premidrvisning av en lagenhet for
Trygghetsboende, en mycket fin lagenhet!

Det blev en harlig dag, med manga be-
sokare och det var verkligen sa bra att vi
fran KPR Nordanstig hade fatt mojlighe-
ten att férlagga dagen till detta Aldrebo-
ende, vivill vara dar igen!

Lika uppskattad var den fantastiska prov-
smakningsbuffén med nyttig, naringsrik
mat, ordnad av Kostchef Karin Hennings-
son tillsammans med medarbetarna.

ELSIE BACKLUND SANDBERG

Akta skinn med guldpréaglat namn
Omslaget till aimanackan &r i akta skinn som haller ar efter ar.
Du byter bara kalenderdel infor varje ar. Extra personligt
med préglat namn i guldfagad folie.

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

Utbytbar kalenderdel
Kalenderdelen kan du byta ut infér varje
nytt ar.Kalendern ar spiralbunden, vilket
g6r att sidorna ligger plant nér du
skriver.

Goér sa hér:

1. Fylli dnskat namn for
pragling, max 22 bokstaver
inklusive mellanslag.

PRISET!

Almanacka nu

99:-

ord.pris 199:-

2. Kryssa for vilken farg du énskar.
3 + 20:- pack & porto/st.

e

. Kryssa for Dagkalender
eller Timkalender.

| Bestill via Internet

OBS sa far du en

passande vérldsatlas

Ja tack, jag vill bestilla kompletta almanackor fér 2019.

UTAN EXTRA KOSTNAD! Frankeras ej
Mottagaren betalar
R \ender , \ender
Bestall dina kompletta aima- 1 vjj Dagkalendern om du vill ha Dagke =g Timkale portot

[

nackor pa Internet, sa far du
en 24-sidig vérldsatlas utan
extra kostnad. (Varde 20:-)

VARLDSATLAS

mer plats att skriva.

Valj Timkalendern om du har
manga tider att passa.

Fyll i énskat namn for prégling (stora bokstaver), max 22 bokstéver inklusive mellanslag.

Svart D Vinréd D Dag D Tim D

varde 20:-

Svart D Vinréd D Dag D Tim D

- Ja tack, jag vill ga med i er prenumerationsservice och far da ovanstaende kalenderdel (ar)
- D & 66:-/st inkl. porto I6pande fér kommande éar. Tillsammans med aktuell kalenderdel (ar) Svarspost
= far du varje ar ett nytt inbetalningskort. Du kan nar som helst avsluta prenumerationen.
www.fritzell.com 20580852

Ring gérna var kundservice om

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
I . .
du undrar éver nagot. 1 263 20 Hbganas

1

1

1

042-151135

Fritzell Nordic AB, Box 57,
263 21 Hoganas.




Posttidning B

@ VAGNER Gratis!

R ET R D - Vid kop inom 14 dagar /
/ VAGNER hérlurar £
7 - l - 1 Virde 795:- .

STEREO MUS'KCENTER Klassiskt design

och fylligt ljud!

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

STORSAARE
\&

kr. 3 995:-

Kampanjpris
kr. 2 795:-

Spara 1 200:-

BAR+

Digital Audio Broadcasting

:'—'..-."‘ = '-..... -'-'.F_ﬂf- -'- |
Nyhet: Audio Technica s - : _ ea Bluetooth
e O

och tonarm for kristallklart ljud!

Spelar radio Spelar CD-skivor  Spelar vinyskivor ~ Spelar kassetter ~ USB/ lagrar musik ~ Reservstift Specialbord Rengoringskit for vinyl

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

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

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

o Integrerade stereohdgtalare 2 x 50 Watt ® Equalizer med 5 olika valméjligeter for ljudldgen e Externa uppspelningsenheter kan kopplas till
o Anslutningsmajlighet for externa hogtalare (forstarkare kravs) ® Audio Technica magnetiskt pickup  Anslutningsmojlighet for hérlurar

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

Enkel bestalining - snabb leverans! Telefon: 0526 60340

VAGNER art. nr. 930 www.retromusik.se

Ingen expeditionsavgift - endast porto tillkommer (kr. 185:-) Leverantér: H € LG € < € M Stromstad
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