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Vinterjacka GAVLE
Vindtat och vattenavvisande med varmande polyesterfoder. Kraftig
dragkedja och fast reglerbar huva. Dragsko i nederkant och resar i
armslut. Tva sidfickor, en brostficka med dragkedja samt en innerficka.

VARM-
FODRAD

PILOTMOSSA - Art nr 2433

Varm och skon pilotmossa i klassisk modell med nedféllbara
oronlappar. Kndpps enkelt pa och av med stallbart knappspanne.
Perfekt kalla vinterdagar! Fodrad med varm och mjuk syntetpals.

Farg: Gron, Brun, Orange, Lila, Vit, Svart, Rod.

Stl. M=56-58, L=59-61. Svart, Vit dven i stl. S=52-55.

VARM- VATTEN- VINDTAT
FODRAD  AVVISANDE

HERR - Art nr 5960 « Svart/Bl3 e Stl. C46-58.
DAM - Art nr 5961 e Svart/Rosa * Stl. 36—48.

UNDER GRANEN!

Rrek pris 220+ 4

115:;

Broddar SPRINGYARD
SPORTGRIP - Art nr 2497

Sex dubbar i slitstarkt, hardat stal.
Extra dubb och férvaringspase
medfoljer. CE-certifierad.

Stl. S (35-37), M (38-40), L (41-43),
XL (44-47).

PERFEKT

vart lagpris

i515:

StrumP°’ pa kopet!

Paslakan MODIG

Skéna paslakan och érngott
i 100% bomull. Paslakan
150x210cm. Orngott 50x60cm

TURKOS - Art nr 6467
LILA - Art nr 6468

GRA - Art nr 6469 Stl. 36-41.

Fleecejacka RAMUNDBERGET

Mjuk och behaglig fleece som fungerar perfekt som LAGER-2
men ocksa som en skon vardagstroja. Tva sidfickor med dragkedja.

HERR - Art nr 6036 *Svart, Gron, Petrolbla. e Stl. S—3XL.
DAM - Art nr 6037 « Svart, Petrolbl3, Lila. * Stl. 34/36-50/52.

Perfekt for jogging och promenader.

Vinterkdanga DOROTEA DAM - Art nr 4457

Slitstark, varm och bekvam allroundkénga med vattenavvisande
membran. Extra forstarkt ta- och halparti. Foder i mjuk och
varmande Thinsulate™. Stabil och vridstyv.

Skafth6jd: 17 cm. Vikt: ca 440/kanga.

ALLT FOR ETT RIKARE FRILUFTSLIV!

BESTALL PA www.engelsons.se eller ring 0346-71 38 40

Pannlampa 110 LUMEN - Art nr 5324
En latt och kompakt pannlampa med 3

watts LED. Ljuskaglan kan justeras i tre olika
styrkor. Elastiskt och justerbart pannband.
IP44-klassad. Batterier 3xAAA (ingdr ej)

Farg: Svart, Orange, Lila.

1 for 125:- e 3 fér 300:-

Vi reserverar oss for eventuella tryckfel samt slutférsdljning.

VARM-
FODRAD

engelsons.se

BERITS SIDA

Alla orkar inte

jobba ill 70

et ar tidig morgon, mork-
ret har inte Gvergatt till
ljus. Kylan borjar gora sig
gallande, min termome-
ter visade i dag pa morgo-
nen drygt tio grader kallt och det ligger
ett mycket tunt snélager pa marken. Det
lyser i nagra fonster och det dr dags att
vakna till en ny dag. Min uppgift 4r att

skriva min ledare for vér tidning. Hjérnan
jobbar pa, vad ska det sta i artikeln denna
gang, det hander s&@ mycket omkring oss
bade i véirt land och ute i vdrlden.

Mina forsta tankar gar till den tragiska
hindelsen med tolvaringen som foérsvann
och som s& smaningom hittades. Samti-
digt kdnner jag varme och respekt for alla
som deltog i sokandet for att hitta honom.
Flera tusen manniskor som engagerar sig,
ger sig ut i déligt vdder, hostmorker och
hjalper till i sokarbetet. Det virmer ens
hjdrta, for ndr det verkligen géller sé stdl-
ler vi upp f6r varandra.

FOR ATT ATERGA TILL var nuvarande situa-
tion s& pagar forhandlingar for att bilda
en ny regering. Det drar ut pa tiden, fra-
gan dr hur linge detta kan fortga, innan
politikerna kommer till skott och kan
presentera en ny regering?

Vi behover en regering som satsar pa
aldrefragorna med tanke pé att vi i dag ar
drygt tvd miljoner 6ver 65 &r och antalet
oOkar i snabb takt.

Det ér stora utmaningar som en ny re-
gering star infor. Och for att vi ska fa en
bra dldreomsorg 6ver hela landet behovs
en minister pa heltid som enbart ansva-
rar for dldrefragorna. Det dr ett krav som
vi SKPF Pensionirer har.

En viktig fraga for oss pensionirsor-
ganisationer ar hojd pensionsalder som
Pensionsmyndigheten lamnat ett forslag
pé. Det innebér bland annat, att for att fa
en hygglig pension, beh6éver man jobba
fram till 70 ar och ha jobbat minst trettio-
fem ér. Vi som redan 4r pensionarer kom-
mer inte att drabbas av detta, men de som
ar yngre. Detta oroar mig med tanke pé
hur arbetslivet ser ut i dag. Speciellt hur
arbetsmiljon ar for de som jobbar i vard
och omsorg, och i skolan bland annat.
Kommer de att orka arbeta s linge och
ocksa fa gladje av att njuta av ett skont
pensionarsliv och fi en pension som man
kan leva pa? En viktig fraga att jobba vi-
dare med inte minst i vart forbund SKPF
Pensiondrerna.

NU FAR VI PLOCKA fram vira adventsljus-
stakar och tdnda det forsta ljuset. Det
kianns skont att tinda ett ljus i morkret
och forgylla tillvaron med det. Veck-
orna fram till jul gar fort och sedan
vander det, dagarna blir lingre och
langre och vi kan borja se fram mot en
var igen. Jag vill med detta tacka for det
géngna dret och 6nskar er alla:

En God Jul och Ett Gott Nytt Ar!
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”Vi behoOver en
regering som
satsar pa aldre-
fragorna.”

BERIT BOLANDER
FORBUNDSORDFORANDE SKPF PENSIONARERNA
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Andringar av adresser sker automa-
tiskt varfor eventuell adressandring
ej behover anmalas.

Insént material

For att underlatta vid redigeringen
ar det bast om materialet ar digi-
talt. Bilder och texter atersands
inte. Pa grund av platsbrist tvingas
vi ibland att korta ned bidrag eller
till och med inte publicera det.
Forfattaren maste ange namn och
adress, dock kan en insdandare un-
dertecknas med en pseudonym.
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Vinstlotter skickas till SKPF:s Guld-
kanten, 113 94 Stockholm
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1170000 exemplar och distribueras
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Latt att luras av reklam
Det ar latt att lockas av I6ften i
reklamen som lovar mindre ont/
battre sémn/mindre magbesvar.
Men var uppmarksam — reklamen kan
vara vilseledande.

Sa genomskadar du bluffen
Ar du osdker pa att en vara du ar
intresserad av att kopa haller vad
den lovar —var skeptisk. Pa Kon-
sumentverket finns telefonlinjen Halla
konsument dit man kan vanda sig och fa
hjalp och rad.

Sorg en del av livet

Sorgen ar for de flesta en
I Z oundviklig foljeslagare. Mar-
gareta Bj66rn som varit pa ett

tiotal begravningar under dret anser att
vi borde prata mer om ddden: Det dr inte
sa att man nagonsin har "sorjt fardigt”.

Stjarnkock gar i pension

Kocken Karin Fransson har
2 2 medverkat i tv, radio och tid-
ningar, vunnit priser och 2016

tilldelades hon en stjarna i anrika Guide
Michelin. Men nu lamnar hon koket pa Ho-
tell Borgholm och blir pensionar pa riktigt.
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Juldopp tradition i Vadstena

Det har julbadats i Vadstena
Z 6 i iskalla Vattern under nagra
ar —och intresset har skapat

ringar pa vattnet. Avrivningen har blivit
en tradition som samlar ett stort antal
badgaster ikladda badrock och tomte-
luva.

Dromresan sker med ryggsack

Rita Lundstrom och Anders
3 Z Lannhard alskar att resa en-
kelt och tar resandet som det

kommer: Man blir aldrig fér gammal for
att resa.

Socialt arbete i Peru blev bok

Cherstin Hansson, 71, ar-
3 betade under 70-talet med
socialt arbete i Peru. Hennes

upplevelser har nu blivit en bok — Pappa,
Che och jag.

Nyarslften som haller

Nyarsloften ar ett dilemma.
4 4 Foresatsen ar god, men
|oftena ar ack sa svara att

halla. Ta det lugnt: Ett |6fte i manaden
och sd kanske du har ett sundare, halso-
sammare och piggare liv till 2020.

i 6verdses med reklam, i tid-

ningar, i tv, pa4 annonspelare

i gatumiljo, i affdrer. Det dr s&

vanligt att vi inte tanker pa att

det hela tiden finns runt om-

kring oss. Men haller reklamen vad den lovar?

Njaa, hdr ska man nog inta en sund skepsis

innan man exempelvis koper ett kosttillskott

eller en vara sa billig att den &r svér att motsta.

Ar du osdker om varan haller vad den

lovar sé finns det hjilp att fa via Konsument-

verkets telefonlinje Halld konsument. Pa

deras hemsida kan du ocksa fa rad och hjalp

att gé vidare om du inte 4r n6jd med en vara

du har kopt. I tidningen har vi samlat nagra

tips och namnet pa olika listor som varnar
for oseriosa foretag.

SORG HOR LIVET TILL. Och ju lingre vi lever
desto storre ar sannolikheten att vi mister
nagon nira van, partner eller familjemed-
lem. Vi borde prata mer om doden, menar
Margareta Bjoorn. Hon anser att vi skulle ha
mycket att vinna genom att enkelt och odra-
matiskt samtala med varandra om det som
ju faktiskt ar en naturlig del av livet.

NAR ANN-MARIE Nystrom, 71, blev less pé
ensamheten tog hon kontakt med Singel i
Sverige — en métesplats pa internet och fick
nya vénner och intressen. “Det &r roligt att
lara sig en massa nytt. Tillsammans skapar vi
minnen for livet”, siger Ann-Marie Nystrom.

STJARNKOCKEN KARIN Fransson ér for de
flesta kind som oOrt- och sdsexperten som
pratar mat i radio. For nagot ar sedan fick
hon en Guide Michelin fér sin matkonst pa
Hotell Borgholm, men nu lamnar hon éver
arbetet till ndsta generation och ska njuta av
ett friare liv som pensiondr.

BADA PA JULAFTON? Lis om ginget som
traffas pa julaftons morgon for att ta ett is-
kallt dopp i Vittern och med tomteluvan
som julattribut. “Forra julaftonen kom ett
trettiotal badare och det lar det nog bli &nnu
fler i ar, sdger Curt Friman fran Vadstena
som klackte idén.

CHERSTIN HANSSON var en av manga
svenskar som reste till Sydamerika péa 70-
talet for att bidra med kunskap och arbets-
insats. Hennes erfarenhet av socialt arbete
i Peru har nu blivit en bok - mest som ett
tidsdokument att dela med snart 3-ariga
barnbarnet Molly.

| BORGHOLM SAMARBETAR man &ver sjuk-
vardsgrianserna for att de multisjuka dldre

ska fa den bésta varden och slippa akuta

sjukhusbesok. Bland annat satsar man
pé att de éldre sjdlva ska kunna gora
egenkontroller i hemmet och sedan
ldgga in svaren pa en digital platta.
Likaren Ake Akesson ir arkitekten
bakom Borgholmsmodellen med
“Hemsjukhuset” - 300 pa-
tienter i den kommunala
hemsjukvarden. Patien-
terna har en fast likarkon-
takt genom hela varden i
stillet for att bollas mellan
akuten och hilsocentralen.

Redaktionen pa Har&Nu

Onskar alla ldsare En God Jul
och Ett Gott Nytt Ar!
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”Vi tanker
inte ens pa
att reklamen
hela tiden
finns runt
omkring
0ss.”

ULLACARIN TIDERMAN
REDAKTOR



Hog andel
fattiga bland
Sveriges aldre

Farsk statistik fran EU:s statistik-
organ Eurostat visar att Sverige
har flest fattigpensionarer jamfort
med de andra nordiska landerna.
Enligt Eurostat var det forra aret
15,8 procent av svenskarna 65
ar eller dldre som lag under den
relativa fattigdomsgransen. Mot-
svarande andel i Danmark ar 8,8
procent, i Norge 9,0 procent, i Is-
land 5,9 procent och i Finland 12,3
procent.

T
.

Okad kostnad
for inhyrd
vardpersonal

Landstingens och regionernas
kostnader for hyrpersonal inom
varden fortsatte att 6ka under det
tredje kvartalet 2018.

Enligt Sveriges kommuner och
landsting, SKL, 6kade kostnaderna
med 4 procent eller motsvarande
52 miljoner kronor.

Malet att vara helt oberoende av
hyrpersonal senast den 1 januari
2019, verkar vara langt borta.

FOTO: ISTOCKPHOTO
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KONSUMENT Har du ként dig lurad av
reklam for kosttillskott? Har ar allt
du behover veta for att bli en medve-
ten konsument.

Annonser for kosttillskott kan lamna dig
med kinslan att "Ah, det dir behover jag
for att fa mindre ont/sova battre/antligen
fa lugn pa magen!”.

Och det ar vil okej, for det ar ju rekla-
mens uppgift: Att ge dig en oemotstandlig
lust att kopa nagot? Men nej, det dr fak-
tiskt inte helt okej. Till att borja med far
inte reklam vara vilseledande. Och just nar
det galler kosttillskott dr det sérskilt noga
reglerat vad som fér ségas i reklamen.

NR 6-20138

at dig inte

Men vad ér rétt och fel? Lennart Holm-
gren dr associerad till Svensk Egenvard,
en organisation for foretag i hélsokost-
branschen. Han hjélper foretag att kolla
om deras marknadsforing och mérkning
foljer lagen.

Okej hdvda effekt for hélsan
Han forklarar att man inte far siga att
kosttillskott har en medicinsk effekt,
alltsd att de botar eller férebygger sjukdo-
mar. Diremot kan man fa sdga att kost-
tillskott har effekter for hilsan. Det kallas
ilagen for "halsopastaende”

Lennart Holmgren tar som exempel ett
kosttillskott som ska vara bra for hjartats

- N 1

-
- % -
-

funktion. Foretaget far inte siga att det
hjalper mot hjartsvikt.

- Men om man séger att det bidrar till
en normal hjartfunktion, da 4r det inte
medicinskt.

Samma regel giller citat fran “néjda
kunder”. Aven om en kund ér helt éver-
tygad om att ett kosttillskott hjalpt henne
mot hjirtsvikt, sa far det inte std sd i an-
nonsen.

Dessutom far man forstds inte pastd

Rattsliaget
ar oklart.

L L 1""1'-3',;

luras av rekiamen

Seod ] o W
-, -

DET HAR FAR
MAN SAGA
1 ANNONSER

FOTO: ISTOCKPHOTO

B N6jd kund

Det ar okej att ha
med kundberat-
telser i annonser.
Men hur néjda
kunderna an ar far
de inte saga mer
an lagen tillater.

o Forskning
Man far inte
hanvisa till en
vetenskaplig
studie som visar
att ett amne har
en halsoeffekt.

m Likare
| Lakare och annan
) 1 medicinsk perso-
nal far inte finnas
med i annonsen,
- eftersom det an-

tyder att prepara-
- tet har medicinsk
effekt.

négot som inte dr sant. Det maste finnas
bevis for att kosttillskottet verkligen har
den effekt man péstar.

Far inte vilseleda

For att gora tydligt vad man far siga har
EU tagit fram ett register med godkinda
péstaenden. Ett exempel pa godkint pa-
stdende ar: “Torkade plommon bidrar
till normal tarmfunktion” I registret
finns nu cirka 300 pastienden som far
anvindas, och cirka 2000 som inte far
anvindas, eftersom bevisen inte ansdgs
bra nog. Men arbetet har pausats och ett
stort antal pastdenden om olika véaxter
ligger och véntar pa godkinnande.
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Detta stiller till problem, eftersom det
inte ar helt klart hur man far anvinda de
péstaenden som véantar. En del anser att
de far anvindas fritt. Konsumentverket
anser att foretagen far anvinda dem, men
bara om de kan styrka att de stimmer,
eftersom marknadsféring inte far vara
vilseledande.

- Rittslaget ar oklart, siger Anna
Rhenman, jurist pa Konsumentverket.

Skilda meningar

Konsumentverket har nyss hanterat ett
sddant drende. Det giller flera preparat
och flera pastaenden som véntar pa god-
kénnande, till exempel att nypon skulle
vara bra for lederna.

Enligt gillande EU-regler dr det bara
tillatet att sédga att strandnypon ”bidrar
till att bibehalla hilsosamma och rorliga
leder”, inte att det botar eller lindrar. D&
klassas det i stéllet som lakemedel.

Arendet ligger pa is” for utvirdering
hos EFSA, Europeiska myndigheten for
livsmedelssdkerhet, eftersom det rdder
skilda meningar om vilka krav man ska
stalla for att styrka en viss pastadd effekt.

Ovanligt med domstol

Det dr inte s& vanligt att tveksamma an-
nonser for kosttillskott gar till domstol.
Konsumentverket forsoker forst fa fore-
taget att dndra annonsen frivilligt.

Men i mars 2016 kom en dom som
gallde kosttillskottet Vitaepro. Flera av
kundberittelserna i marknadsféringen
ansdgs gd over gransen for vad man far
sdga. Domstolen ansag att de gav intryck
av att Vitaepro bland annat 6kar orken,
motverkar stelhet och ger rorlighet, och
detta saknas bevis for. Foretaget som
salde Vitaepro forbjods att anvianda flera
av sina formuleringar.

Det intressanta med domen &r att
domstolen inte bara granskade varje
mening for sig, utan lade stor vikt pé
vilket helhetsintryck de gav. Det bety-
der att man som konsument inte ska
behova lusldsa annonstexten for att inte
bli lurad.

TEXT: ELIN STEEN
Abrtikeln har tidigare publicerats

i Kommmnnalarbetaren

»
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AKTUELLT

AKTUELLT

sa undviker du konsumentfillorna

KONSUNMENT Det dr inte alltid latt
att gora en bedomning huruvida in-
tressanta produkter i tidningarnas
annonser dr vad de utlovar. En sund
skepsis kan vara pa sin plats, men det
finns ocksa enkla kontroller man kan
gora.

Konsumentverket, KO, har tidigare haft
varningslista 6ver foretag som orsakar
manga konsumenter skada. Den var
under rittslig provning 2017 och Kam-
marrétten menade de att KO hade ratt att
publicera en varningslista eftersom det
kunde ses som en del av myndighetens
uppdrag. Arendet ligger nu hos férvalt-
ningsritten. I vintan pa utslag diskuterar
man pa KO internt hur en eventuell ny
varningslista skulle kunna se ut.

Aven tidningen R4d&Rén har en lista
som de kallar svarta listan som varna dig
for foretag som struntar i Allménna re-
klamationsndmndens beslut. Allménna
reklamationsndamnden, ARN, dr en myn-

dighet som avgor tvister mellan konsu-
menter och foretag. De ger dock inte rad
i enskilda drenden.

Varning for oseriosa metoder
Aven Svensk handel har en varningslista.
Den varnar for bluffakturor, féretag med

Man har
angerritt
pa det mesta.
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P3 Konsumentverkets hemsida “Halld konsument”
finns manga nyttiga rdd om konsumentfragor.

oseriosa forsaljningsmetoder och for er-
bjudanden eller utskick som kan uppfat-
tas som vilseledande.

Men trots dessa sikerhetsatgérder kan
det vara svart att avgora om en produkt
héller vad den lovar. D4 far man ga pa
sunt fornuft. Verkar det vara for bra for
att vara sant — dr det ofta det. Och billiga
produkter kan ofta i slutdnden bli vildigt
dyra.

Som konsument kan du ringa till KOs
telefonlinje Halld konsument och fa rad
och végledning. Hit lamnar du ocksa kla-
gomal om du kopt en produkt som inte
haller vad den lovar.

- Ett generellt rad ér att foretag inte
far anvinda en marknadsféring som inte
kan bevisas. Och att man har angerratt pa
det mesta som man koper i distanshan-

deln. Angerritten giller i 14 dagar, siger
Christina Celsing pa KO.

Hennes rad dr ocksé att konsumenten
om den ar radvill gér in pd KOs hemsida
och tittar pé raden frdn Halla konsument.

Man kan klaga till ARN

Nir det géller kop i affiren ér det upp till
varje butik att erbjuda oppet kop eller
inte. De har ingen skyldighet att erbjuda
den tjansten — men man kan ju som kund
i sa fall, om det inte finns nagot Sppet
kop, vdlja en annan butik.

- Om produkten &r trasig har man
sjalvfallet reklamationsritt och skulle
man i sa fall bli nekad att reklamera en
trasig vara sa vander man sig med klago-
mal till ARN.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

KOS RAD FOR KOP PA NATET

W Var alltid misstanksam mot extremt bil-
liga erbjudanden och "mirakelprodukter”.

m Kolla upp foretaget du ska handla hos.

W Las alltid kopevillkoren eller avtalsvill-
koren innan du képer nagot.

B Prova att na foretagets kundtjénst.

H Kolla upp totalpris, leveransvillkor och
betalningsvillkor.

m Kontrollera om du har dngerratt om du
handlar utanfor EU.

LAS ANNONSER KRITISKT

B Var extra uppmarksam om ett erbju-
dande Iater for bra for att vara sant.

B Fundera pa om det som sags i mark-
nadsforingen ar rimligt — 13s det finstilta.
B Fraga dig vilket pris du far betala —ing-
enting ar gratis.

m Lat bli att [amna ut personliga uppgif-
ter om du inte maste.

m Undvik att bli lurad av oseriosa foretag
genom att soka pa foretaget eller det ak-
tuella erbjudandet —andra konsumenter
kan ha varnat pa olika forum.

B Lis mer pa:

hallakonsument.se
www.radron.se/svarta-listan
www.svenskhandel.se/verksam-i-han-
deln/sakerhetscenter/varningslistan/

Gor som 25 000 andra ’SKPF:are” SMA

— aktivera ditt Rort Ldag HELT KOSTNADSFRITT!

www.smartsenior.se/skpf

Visste du att som medlem

i SKPF kan du fa tillgang till

Smart Seniors alla rabatter
- helt kostnadsfritt’

r
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pensionarerna
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SENIOR

Rabatter for 55 plus

Duirbaranagraklick
ifran attfa tillgang till 6ver
300 rabatter - sa hir gor du:

l Ga in pd www.smartsenior.se/skpf

2 Fylliuppgifterna

3 Kart

Y
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Medlemskort

e " &) SMART
Kortet ger SKPF-formaner genom: ' SENIOR

.

° Vadhéinder sen?

Du kanlogga in och ta del av alla hundratals rabatter pa smartsenior.se
Du kan ladda ner och logga in digi Smart Seniorappen (samma
inloggningsuppgifter som till smartsenior.se)

Du far tillgang till Smart Seniors medlemsservice som hjalper dig med
alla typer av fragor som rér ditt medlemskapi Smart Senior.

Ditt medlemskap ar giltigt i 36 manader och kan darefter férnyas
kostnadsfritt.
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PENSION Det dr oklart hur garanti-
pensionen i framtiden ska fungera for
de pensiondrer som bor utomlands.
Bakgrunden dr en EU-dom som siger
att Sverige inte har nagon skyldighet
att betala ut garantipension till ut-
landsbhoende pensionérer.

I december 2017 slog EUs domstol fast att
garantipension ska betraktas som en mi-
nimiférman i stillet for pensionsférman.
Det innebiér att staten inte har nidgon
skyldighet att betala ut en sddan forman
till pensionirer som bor i utlandet.
Domen fordndrar i ett slag garantipen-
sionens stallning. Tidigare har reglerna
fér samordningen av de sociala trygg-
hetssystemen inom EU tolkats sd, att
om du far garantipension i Sverige kan
den inte minskas eller dras in d&ven om
du véljer att bositta dig i ett annat med-
lemsland. Det har inneburit att garanti-
pension har betalats ut till pensionérer
som bor inom EU/EES och Schweiz.

Ett hart slag

Over 43000 minniskor med garanti-
pension bor i ett EU- eller EES-land. For
dem dr domen givetvis ett hart slag. Aven
de garantipensiondrer som har arbetat
utanfor Sverige och far utlindsk pension
péverkas.

I borjan av oktober tillsatte regeringen
en utredning som ska analysera exakt
hur EU-domen ska tolkas och foresla de
lagindringar som behdvs. Darefter ska
den parlamentariska pensionsgruppen,
bestaende av alla riksdagspartierna utom
V och SD, ta fragan vidare.

I vintan pd att utredningen ska bli klar
har regeringen i samrédd med pensions-
gruppen skapat en tillfallig lag under
2019 som innebar att garantipension
kommer att beviljas som tidigare. S& har
ocksa skett under 2018.

Garantipension hotad for
pensionarer utomlands

DETTA AR GARANTIPENSIONEN

m Garantipensionen ingar i pensionssys-
temets grundskydd.

B Som mest ger garantipensionen 8076
kronor i manaden for ensamstaende och

Ytterst ar malet att garantipensiona-
rer utomlands ska skyddas - men det
ar oklart i dag hur det ska ske. Det blir
utredningens uppdrag att se 6ver EU-
domens konsekvenser, och titta pa hur
den i praktiken kommer att paverka ga-
rantipensionen i framtiden.

- Pensiondrer fortjanar trygghet. Syf-
tet med den har utredningen ar att skapa
tydliga och langsiktigt héllbara regler for
garantipensionen. Véra svenska trygg-
hetssystem maste fungera dven nir det
réittsliga laget i var omvérld dndras, sa so-
cialminister Annika Strandhall i en skrift-
lig kommentar nér utredningen tillsattes.

Bekostas med skattemedel

Om man déremot flyttar till ett land ut-
anfoér EU/EES och Schweiz har man inte
ratt till garantipension, utan den dras in.

NR 6-20138

7204 kronor i manaden for gifta.

B P3 inkomstpensioner 6ver 11650 kro-
nor for ensamstaende och 10326 for
gifta, utgar ingen garantipension.

Garantipensionen ar ett bidrag och be-
kostas genom skattemedel.

Ett undantag 4r Kanada. Den pensio-
nédr med garantipension som bott sam-
manlagt 20 ar i de bada linderna, och
minst tre i Sverige, har rétt till garanti-
pension. Anledningen &r att Kanada har
en liknande regel.

Synnerliga skal
- Men det finns en regel i svensk lag-
stiftning som innebér att om det finns
synnerliga skél kan man fa behélla sin ga-
rantipension. Exempelvis om man halsar
pa sin familj i Thailand, blir sjuk, hamnar
pa sjukhus, dr ensam, gammal och inte
har familj i Sverige, da kan man fa be-
hélla sin garantipension, sdger Ann-Sofie
Kraft Nilsson vid Pensionsmyndigheten.
TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

FOTO: ISTOCKPHOTO

Rekommenderas av sjukgymnaster

Den som viljer en aktiv livsstil far ménga positiva hilsoeffekter.
Fysisk aktivitet dr ett mycket gott skydd for manniskan och den allra viktigaste friskhetsfaktor.

Konditions- och styrketrining med Bungy
Pump fjadrande traningsstavar r en belast-
ningsform som framjar syreupptagningsfor-
magan i blodet, forbittrar andningsmuskula-

turens uthallighet, stirker muskler, vivnader

Anvand rabattkod

HALSA

och fa 20% lagre priser vid bestéllning av
stavar pa www.webbshop.bungypump.se

Niér man promenerar med Bungy Pump sta-
varna sé stirks hjartmuskeln, vilket i sin tur
betyder att hjértat orkar pumpa runt en storre
méngd syrerikt blod per sammandragning
och behover d4 inte sla lika fort som tidigare.
Samtidigt avlastas lederna framst fot-, kna-,
och hoftleder.

Den fjadrande effekten i Bungy Pump tré-
ningsstavar innebdr att stavens nedslag mot

marken blir mjukare och skonsammare for

och skelett. P4 grund av

att andningsmuskulaturen
starks sa ventileras lungorna
bittre och gor sa att lungor-

na fér ett storre blodflode.

Nir du utsitter din kropp

for fysisk aktivitet som

axlar och armbégar jamfort
med traditionella gangs-
tavar.

Bungy Pump tradning sti-
mulerar speciellt 6verar-
mens muskulatur (Tri-
ceps), axlarnas muskulatur
(Rotatorcuffen) & (Deltoi-

traning med BungyPump,
svarar den med att stirka
muskler, vavnader och ske-
lett for att klara belastning-
en, dessutom stérks ledband,
senor och ligament och man bibehaller,
alternativt 6kar i muskelmassa beroende pa
traningsform och tempo. Med den 6ka-

de styrkan och uthalligheten far du béttre
kroppshallning och avlastar utsatta delar som
ryggen. Och till raga pé detta, de ér riktigt

roliga att trdna med!

Sports Progress International AB
Marinvagen 7
891 78 Bonassund

Rédmarkerade partier visar de
muskler i 6verkroppen som akti-
veras vid BungyPump Walking.

tel: 0660-58 589
Email: info@bungypump.se
www.bungypump.se

deus), ryggens muskulatur
(Latissimus) , (Serratus),

& (Rhomboideus) Aven
lednira stabiliserande
muskler i laindryggen
starks. Ocksé nackens stora muskler (Trapezi-
us) och brostkorgen med den stora brostmus-
keln (Pectoralis major) trinas effektivt genom
traning med Bungy Pump. Man fir dven
jobba aktivt under hela promenaden med
magmuskulaturen d4 man stdndig jobbar mot

stavens fjadrande effekt.

Jag vill sdrskilt rekommendera stavgang med
Bungy Pump till de som har ryggproblem ef-
tersom stavarna bland annat aktiverar lednira
stabiliserande mage- och ryggmuskulatur
som dr viktig for en bra kroppshéllning som

i sin tur avlastar ryggkotorna. Kroppen paver-
kas dven sd att det bildas fler kapillarer (sma
blodkarl) i muskeln vilket i sin tur innebar att
mojligheterna for utbyte av néring, avfalls-
produkter och syre i kroppen forbattras. Det
gor att den kan arbeta langre tid utan att bli
trétt. Enkelt uttryckt dr kondition din kropps
formaga att ta upp syre och omvandla den

till energi. Med Bungy Pump stavar som
traningsredskap bygger du effektivt upp din
kondition, styrka och uthéllighet med ett 6kat

vilbefinnande som resultat.

“Jag vill sérskilt

rekommendera
stavgang med
BungyPump”

~ wtll
Rovena Westberg

Leg. sjukgymnast.
Toppform Sjukgymnastik
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SORG Margareta Bjoorn, 77, har varit
med om ett tiotal begravningar hit-
tills i ar.

- Vi borde prata mer om doden, i
stéllet skjuter vi den ifran oss, siger
hon.

Sjdlv hade Margareta privilegiet att
finnas pa plats vid sjukbidden, savil
ndr hennes pappa som senare nir
hennes mamma gick bort.

Margareta Bjoorn bor med sin man
Larry, 79, i en rymlig lagenhet vid Lilje-
holmskajen i Stockholm.

Hon véxte upp i Stockholms innerstad,

bakom NK, pa Smalandsgatan.

- Som litet barn var jag ofta sjuk och
min mamma stannade hemma. Hon kom
sedan att arbeta i hemmet hela sitt liv.

- Min pappa var polis. Han borjade
som patrullerande konstapel och slutade
som byréchef pa rikspolisstyrelsen.

Precis som sin man dr Margareta
Bjoorn utbildad dmnesldrare och job-
bade som larare fram till pensioneringen
vid 65 ars alder, ar 2006.

Hon var enda barnet i familjen, nigot
hon menar har kommit att pragla férald-
rarelationen.

— Mamma hade fyllt 30 ar nér hon fodde
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mig och pappa var 25. Det ér klart att det
uppstod en ganska stark bindning till fr-
ildrarna eftersom jag var ensambarn.

Svar njursjukdom
Pappa Joel gick i pension vid 67 érs élder,
1983.

Mamma Ebba fick sin ordinarie folk-
pension 1976 vid 65.

I mitten av 90-talet drabbades pappan
av en svar njursjukdom, vilken senare
ledde till att han kom att permanent vér-
das pa Huddinge sjukhus.

— Sista gangen han var hemma var jul-
afton dr 2000. D4 langtade han mest till-

SVART VARA FORBEREDD
— Man tror man ar férberedd, men
det blir anda en sorts chock, siager
Margareta Bjo6rn om sin pappas dod.

baka till sjuksdngen. Jag var mycket hos
honom pa sjukhuset och minns att jag
en januaridag var tvungen att dka hem
for att sova och sade till personalen att
“Hitta inte pa nagot livsuppehéllande, for
det hir dr en ménniska som vill d6 med
vardighet!”.

- Klockan étta pd morgonen nista dag
var jag tillbaka pa sjukhuset. Tio minuter
senare tog han sitt sista andetag.

Fanns med vid dédsbidden

Négra ar senare, 2005, gick mamma Ebba
bort. D4 hade hon redan nagra ér vistats
pé ett dldreboende.

Aven denna ging hann Margareta
Bjoorn vara med vid dodségonblicket.

— Mamma hade tio ar tidigare drabbats
av en stroke och pa satt och vis kindes
det skont att hon fick avsluta livet.

Hur mycket betydde det att du fick fin-

nas vid bagges dédsbadd?

— Det var vildigt viktigt. Aven om det
var vintat, sa kom pappas dod sé plots-
ligt, p4 bara nagra minuter. Man tror
man édr forberedd, men det blir
anda en sorts chock.

- I mammas fall hand-
lade det nog om en
veckas
dédskamp. Kanske
var det i ndgon me-
ning litet “enklare”
ndr man redan hade
upplevt den andra
foralderns dod.

utdragen

Ett tiotal begravningar
Det gangna halvéret, fram till

och med hosten, har Margareta gatt pa
ett tiotal begravningar.

— I en del fall har det handlat om per-
soner som varit 6ver 90 och dar dédsfal-
let pa satt och vis varit vantat.

- Men i négot fall har det handlat om
en yngre person som hastigt och ovéntat
avlidit och det kdnns naturligtvis extra
svart.

- For nagra ar sedan dog min bésta
vaninna och jag minns att jag pa be-
gravningen i ett tal uttryckte det som att
“nagon tagit bort min hégra hand”

Kunde du prata med dina fordldrar om

praktiska arrangemang kring deras

bortgang?

- Ja. De hade bada upplevelsen av att
varda och besoka sina forildrars grav-
stenar.

- Pappa sade till mig att Du ska inte
behova ga till nagon grav for att skota
den. Jag vill bli str6dd!” Mamma lyssnade
och instamde i att det verkade praktiskt.
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”Man har aldrig sorjt fardigt”

- De begravdes bada i en minneslund
vid Brannkyrka kyrka och dven om vi
inte vet exakt var de nu finns, sa besdker
jag och min man ofta lunden.

Négon professionell hjalp att méta sor-
gen sokte Margareta Bjoorn aldrig.

- Men jag har en tro pa Gud, som
innebar att jag kunde lamna mig till
honom éven i sorgen.

Borde prata om déden
Av och till under vart sam-
tal blir Margareta Bjoorn

A/ Det 5r rér({ Det 4r ju si nir
som att
doden inte
existerar.’

man talar om och

minns sina narmaste
som gatt bort.
Men det kénns
inte pd minsta sitt
”jobbigt” att prata med
henne om dessa saker.
Ar det kanske sa att vi
skulle ha mycket att vinna pa
att enkelt och odramatiskt samtala med
varandra om det som ju faktiskt dr en na-
turlig del av livet?

- Ja, det tycker jag verkligen! Vi skjuter
det ifran oss hela tiden. Det dr som att
déden inte existerar.

- Forr i tiden var den sd mycket nér-
mare 0ss, man sag och tog farvil av sina
anhoriga i deras hem. Den var inte bara
nagot som, vilket ofta ar fallet i dag, in-
traffar pa ett sjukhus.

Med dina erfarenheter, kan du ge
négot rad till lasare som “kdmpar” med
de hir fragorna?

- Sorg efter en anhorigs bortgidng ar
ingen man “fixar undan”. Du ser ju under
vart samtal hur jag av och till smatt bor-
jar grata vid minnena.

- Det dr inte sd att man nagonsin har
“sorjt fardigt”. Man far leva med forlus-
ten, men det ar inte heller sa att man
maste grata varje dag resten av livet.

TEXT OCH FOTO: SOREN VIKTORSSON
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TEMA SORG

Terapeuten: Nyttigt
att prata om doden

SORG Sorg i samband med nirstaen-
des bortgang &r ingen sjukdom.

- Den dr en naturlig reaktion som
maste fa ta plats och tid. Kunskap om
sorgen och dess olika faser ar till stor
hjilp, framhaller psykologen och te-
rapeuten Ann-Kristin Lundmark.

Fa dmnen 4r vi méanniskor lika duktiga
pé att undvika som doden.

- Det ér synd for man har s mycket att
vinna pa att i tid tala om den. Dels giller
det naturligtvis 6nskemal kring praktiska
arrangemang, som begravning och testa-
mente.

- Men det faktum att man formar tala
om doéden brukar faktiskt ocksd gora
att den kdnns en smula mindre skram-
mande, siger Ann-Kristin Lundmark.

Nair Estonia forliste, for 24 ar sedan,
fick hon ansvaret att hjilpa anhoriga till
en grupp av offren. Och i samband med
tsunamin pa Thailand, for 14 &r sedan,
var hon en av tva svenska psykologer
som akte ner i forsta skedet.

- Sorg ar alltid svar for den eller de
som drabbas. Man brukar skilja mellan
“normal sorg” och “svarare sorg”

- Det forsta dr nar exempelvis en riktigt
gammal person avlider, kanske efter en tids
sjukdom. Begreppet “svéirare sorg” anvinds
vid olyckor eller andra handelser som sker
snabbt och inte hade kunnat forutses.

Sorgens olika faser

I sin bok ”Sorgens olika ansikten” berét-
tar Ann-Kristin Lundmark om de olika
faser som brukar f6lja pa dodsfall.

Den forsta kallar hon “chockfasen” och
hon skiljer mellan “férvintad d6d” och
”icke-forvintad dod”

- Chockfasen kan paga alltifran en
kort stund till en vecka. Den &r naturligt-
vis svarare nir det handlar om en plétslig

SORGEN BEHOVER UTLOPP

olycka dn om en person som sedan linge
varit svart sjuk. Man kan betrakta chock-
fasen som att den sorjande far en kortva-
rig frist fran att ta in verkligheten.

Stort behov av trost

Sé foljer “reaktionsfasen”. Mycket av det
praktiska och kanske dven begravningen
ligger da vanligtvis bakom en.

- Man kan bli ledsen eller arg och
ibland &ven likna ett barn, det vill siga
ha mycket stort behov av trost.

Det dr mycket viktigt att inte “hoppa
6ver” den hir fasen.

— Forr kunde ju exempelvis barn som
deltagit i en begravning utan att gréita
efterat f4 hora att de varit "duktig flicka”
eller “duktig pojke”

- I dag vet vi sa mycket mer, inte minst
om hur kroppen reagerar nir den inte
far uttrycka sorg. En morgon kan man
exempelvis vakna med smértor i en arm
eller en axel och forstér inte varfor.
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Sorg &r, betonar Ann-Kristin Lundmark, inte ndgon
sjukdom. Men man kan bli sjuk saval kroppsligt som
mentalt om inte ledsnaden och smértan far utlopp.

Det dr ocksd under den hir fasen
skuldkanslor kommer, likt ett brev pa
posten.

Den sista fasen i kriskurvan ar “ny-
orienteringsfasen” och den far vi, enligt
Ann-Kristin Lundmark, leva med livet ut.

- Man maste acceptera att man &r
nagon som drabbats och kunna leva med
det. Det betyder inte att man "godkénner”
det intriffade, men anpassar sig till fakta.

Nar livet atervinder

En forutsittning for att kunna ga in i
nyorienteringsfasen &r att vi har kunnat
sorja ordentligt.

Hur vet man att man borjat kommaini

nyorienteringsfasen?

- Nir livet dtervander, du skrattar
plotsligt med magen och ser ater blom-
morna pa marken. Och du bérjar kunna
njuta av livet igen utan att genast kdnna
skuld.

TEXT OCH FOTO: SOREN VIKTORSSON

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
prostatanhosdeflestamén.Resultatetbliratt
prostatansuccessivtklammeratkringurinréroch
sadesledare.Oftabliravenurinblasanpaverkad.
Alla far inte besvar - men valdigt manga.

VANLIGA SYMTOM

De tidiga symtomen ar latta att kdnna igen:
Det blir svarare att kissa och tomma urinblasan,
toalettbesoken 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 tlllvaxten.
Fenomenet kallas godartad prostataforstoring
och ar helt ofarligt. Men jobbigt att leva med.

N/ TPT0  SABAMIN AR RECEPTFRITT OCH
VOg FINNS PA ALLA APOTEK OCH HALSOBUTIKER.

Sabamin &r ett vaxtbaserat lakemedel anvant vid lattare urineringsbesvar orsakade av godartad prostatafarstoring, exem-
pelvis nattliga urintrangningar. Kontakta lakare innan behandling for att inte missa eventuellt bakomliggande allvarlig sjuk-
dom.. Om besvaren kvarstar eller forvarras efter 6 manader kontakta Iakare for fornyad bedomning. 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

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

Fran samma vaxt tillverkas Sabamin, ett val-
beprovat, vaxtbaserat |dkemedel fran det
schweiziska |akemedelsforetaget 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 Iskemedelsféretag ar-
betar Bioforce inte med nagra syntetiska sub-
stanser utan enbart med valdokumenterade,
ekologiska och farska véxtextrakt.

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

Sabamin’
o 90 kapslar e
srakl av skt inda sagpanetts. |
/ e o i Wnan o L )
b ey goianad. T
Il | o etk il BT
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NATDEJTING For tre ar sedan blev

Ann-Marie Nystrom, 71 ar, medlem

i en motesplats pa Internet for alla
som vill aktivera sig och traffa nya

manniskor. For Ann-Maries del har
det nya umganget blivit ett satt att
leva.

Ann-Marie Nystrom dr en pratsam och
glad person. Hon dlskar att méta nya
ménniskor och att prova saker hon inte
gjort tidigare. For 15 ar sedan gick hon
igenom en skilsmissa fran pappan till
sina tva vuxna soner.

- Nér vi skilde oss jobbade jag som
administrator pa en skola och hade fullt
upp med arbete och vinner, men nir jag
gick i pension vid 65 ars alder kidndes det
som att jag hade en massa tid 6ver som
jag inte riktigt visste vad jag skulle gora
med, sdger hon.

- En dag triffade jag Helen Andersson
som 4r lite av en kindis i Varberg dér jag
bor. Hon driver natdejtingsajten Singel i
Sverige” och jag bestimde mig for att bli
medlem, siger Ann-Marie.

Roligt med nya vanner

Hon upptickte att det var latt att anmala
sig, att hantera sin profil och att himta
information pa sajten.

- Jag hade en idé om att dra igdng en
grupp for att byta tjanster med varandra.
Jag dr duktig pé att sy, men kan till exem-
pel inte anvdnda en slagborr.

Det problemet var snart 19st, och hon
fick i en hast upp alla tavlor pa sin vigg.
Och i gengild sydde hon i ett par blixtlas.
Ann-Marie Nystrom blev snabbt varse att
det &r valdigt roligt att f4 nya vanner och
knyta nya sociala kontakter via nitdejting.

- P4 hemsidan laggs alla event upp

Natdejting gav Ann-Marie
nya vanner och kontakter

NYA BEKANTA

Efter att Ann-Marie, 71 ar, blev medlem i
dejtingsajten “Singel i Sverige” for tre ar
sedan har hon fatt massor av nya bekanta.

och sedan dr det bara att anmala sig.
Varje nyarsafton och midsommarafton
ar det stora event med upp till 250 del-
tagare.

Numera dar Ann-Marie Nystrom var-
dinna for vissa event. Dagen efter ska hon
hélla i en “fika pé stan” i Varberg for 13
okédnda personer. Under hosten som gatt
har det spelats séllskapsspel, golf, mini-
golf och bowling. Pa séndagarna prome-
neras det och ibland dansar man salsa.

NR 6-20138

Singel 7 Sverige

Arz mdvas pd rliagt

SINGEL 1 SVERIGE

® Hemsidan finns pa:
www.singelisverige.se.

- I forra veckan provade jag for forsta
gangen pa bagskytte, det var jétteskoj.
Och extra kul var det att sa manga méin
hade anmalt sitt intresse.

Ska soka resesillskap

Och kanske var det just ddr som en ny idé
klacktes inom Ann-Marie Nystrém. Hon
ska nu ta steget att for forsta gangen dndra
sin profil pa sajten fran att endast ha sokt
nya vanner till att soka efter “en go gubbe”.

B Medlemskap kostar
499 kronor/ar.

B P3 hemsidan kan
du anmaila dig till
singeltraffar pa café,
promenader, sportak-
tiviteter av olika slag,
singelfester, musik och
kulturtraffar pa opera,
muséer, konsthallar.

m Det gar att prova
kostnadsfritt under ett
dygn.

Hm Profil: Personliga
uppgifter som man
sjalv skriver pa sin sida.
M Event: Olika evene-
mang som anordnas av
medlemmar.

- Jag skulle gdrna vilja ha nagon att
resa ihop med. Det langtar jag efter nu.

Ann-Marie Nystrom vill sprida bud-
skapet att det finns enkla och roliga véigar
att ga for att bryta isolering.

- Ensambheten i Sverige &r ett stort pro-
blem for ménga dldre. Singel i Sverige”
ar till for alla aldrar, hiar kan man mota
vanner for livet, eller en kirlek pa dldre
dagar.

TEXT OCH FOTO: KERSTI HILDING HANSEN

Skaldjursplata
och kryssning
Viking Cinderella

Stockholm-Mariehamn i

520:-

Prisex per person

[ ] )
dig lite mer
Samla vannerna och njut av
god mat, shopping, spa

och underhdlining.

Lite mer
hjarta

Bdst pris pd
Vikingline.se/cinderella
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Tv-spel gav
dldre manga
hilsovinster

TV-SPEL Pa Trivselpunkten i Staf-
fanstorp far de idldre trina balans
med hjdlp av Tv-spelskonsolen Nin-
tendo Wii. Nar dvningen ar klar fikas
det i koket tillsammans med besokare
fran dldreboendet intill, de dldre som
tagit sig dit for egen maskin, och per-
sonalen.

Etel Lendjel, 82, stér stadigt med fotterna
pa tva plattor och haller ett rejalt tag om
styret framfor sig. I en stol bredvid sitter
volontiren Christel Flink med fjarrkon-
trollen i ena handen och hejar pa Etel
som gor allt hon kan for att halla sig kvar
i slalombanan pé skirmen - det galler att
hinga med i svidngarna och snirkla sig
forbi alla hinder.

- Jag kommer hit en gang i veckan, det
ar roligt att spela tv-spel. Jag bor sa nira
att jag kan ga hit med min rullator, siger
Etel Lendjel.

Att trina balansen dr livsviktigt tycker
Christel Flink och sager att Etel gor stora
framsteg i trdningen. Héir finns ménga
olika spelprogram att vilja bland; fotboll,
slalom, bubblor och fiskar. Nér ett pro-
gram ér avslutat kommer Etel Lendjel
och Christel Flink 6verens om vilken 6v-
ning de ska ga vidare med.

- Att tréffa folk dr det viktigaste. Hér
pratar vi om allt fréan politik till vardags-
héndelser. Jag bor ensam sedan min man
dog s& gemenskapen har ar viktig, siger
Etel Lendjel.

Nu far vi inte stora pé en stund for nu
ska hon fanga fisk med pingviner, alltme-
dan hon vaxelvis trycker med fétterna pa
de tva plattorna for att reglera &t vilket
héll hon ska svanga. Hennes kropp foljer

KUL MED BALANSSPEL
Etel Lendjel, 82 ar, trénar balan-
sen en gang i veckan. Hon tycker
det ar kul att spela tv-spel.

med fran sida till sida. Utanfér doérren
har det bildats ko av entusiastiska seni-
orer som star pa tur att trdna balansen
med Nintendo Wii.

”De kédnde sig piggare”

Tiny Jaarsma &r professor i omvardnad
vid Linképings universitet. Hon har fors-
kat om Nintendo Wii-spelande for per-
soner med hjartsvikt, ddr medelaldern
lag pa 67 ar.

- Det jag sérskilt vill betona ér hur bra
det ar for de dldre att de kan tréna rorelse
och aktivitet inomhus nér det ar daligt
vader eller nar man inte ar i toppform.

I forskningsprojektet har 6ver 600 pa-
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tienter medverkat och efter bara tre mé-
nader kunde det konstateras att hélften
av deltagarnas virden forbattrats avse-
vart efter att de tranat 20-30 minuter,
fem dagar i veckan.

- De kinde sig piggare, och beskrev
ett hogre vélbefinnande i vardagen, séger
Tiny Jaarsma.

Positiv syn pa framtiden
Man kunde ocksé notera en bieffekt av
trdningen med tv-spel, att de som delta-
git sdg mer positivt pa sin framtid.

- Grunden ér att traningen maste vara
sdker och trygg, och den far girna ske i
grupp. Att tivla mot varandra ar omtyckt

av vissa, eller att man i alla fall kan heja
pa varandra.

Umginget kring spelandet ger ett so-
cialt samspel som skapar kédnslan av att
man dr med i ett sammanhang, att man
som Tiny Jaarsma uttrycker det dr “back
in the game”.

Den sociala aspekten ar viktig och
forskningen visar att de medverkande
kéanner sig mer inkluderade i ett samspel.

- Nér barnbarnen kommer pé besok
till dldreboendet kan de spela tv-spel
med mormor och morfar, det om négot
skapar en bra social interaktion, siger
Tiny Jaarsma.

TEXT OCH FOTO: KERSTI HILDING HANSEN

NINTENDO Wil

m Ar en Tv-spels-
konsol som lanse-
rades 2006. Med de
tradlésa handkon-
trollerna kan man
interagera med
spel genom armro-
relser. Med tillbe-
horet Wii Balance
Board kan man
styra spel genom
att luta sig at olika
hall.

W Spelet Nintendo
Wii Sports (bow-
ling, tennis, ba-
seboll, golf och
boxning) medféljer
Nintendo Wii-kon-
solen.

H Produktionen av
Nintendo Wii lades
ner 2013, men den
gar fortfarande att
fa tag pa begagnat.

77

mot var-
andra ar
omtyckt av
vissa.
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Regeringen onskar
battre provtagning av
prostatacancer

Regeringen har beslutat om 8,4 miljoner kronor for att
driva pa inférandet av organiserade prostatacancertes-
ter. Bakgrunden ar att sattet att diagnostisera ser alltfor
olika ut i de olika landstingen.

Medlen ska anvdndas for att PSA-provtagningen ska
bli mer strukturerad, sdkrare och jamlik. Detta ar ett
viktigt steg mot inférande av screening. Prostatacancer-
forbundet har under de senaste dren arbetat aktivt for
inférande av allméan screening for prostatacancer och
detta har ocksa varit ett av Mustaschkampens viktigaste
paverkansomraden.

Tidig upptackt av prostatacancer raddar liv, da sjukdo-
men gar att bota om den upptacks tidigt. Darfoér rekom-
menderar Mustaschkampen alla méan 6ver 50 ar att ta
PSA-prov och de som har nara slaktingar med prostata-
cancer rekommenderas att ta PSA-prov fran 40 ar.

Regeringens satsning handlar om battre organisa-
tion och information om sjukdomen och nyttan med
PSA-testning. En expertgrupp tillsattes som snabbt tog
fram en modell for hur arbetet skulle kunna organiseras
i landstingen. Arbetet leddes av professor Ola Bratt vid
Sahlgrenska Universitetssjukhuset.

Aldre kvinnor dricker
alltmer alkohol

Alkoholkonsumtionen bland dldre personer fortsatter att

6ka och mest 6kar drickandet bland de aldre kvinnorna.
Ensamhet tros vara en anledning.

— Det kan ju bero pa tristess och ensamhet, att de
kdnner sig oroliga och kanske inte ar ute sa mycket
bland folk, sager en dldre kvinna som vi har traffat.
Att drickandet bland aldre kvinnor har 6kat marks ocksa
inom sjukvarden. Antalet kvinnor i dldern 75 till 84 ar
som vardas for alkoholrelaterade sjukdomar har férdubb-
lats de senaste tio aren, enligt Socialstyrelsen.

FOTO: ISTOCKPHOTO
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Sveriges mest kopta
blabdrsextrakt for synen!

Hjalp for anstringda och aldrande 6gon.

Med stigande alder kan halten lutein i gula flacken reduceras.

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

Blue Eye finns pa samtliga apotek och hdlsobutiker.
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SYNFORMAGS

1 TABLETT GER 25 MG LUTEN
3 “im“ FORBRUKKING

fd TARLETTER

o 'EI'EKlr pharma Marknadsfors av Elexir Pharma AB.

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

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

€lapoteket APOTEK D APOTEK

Lioyds

Gula flacken -

oumbarlig for synen.

Gula flacken
(makula)

Ljus

Linsen

Lutein-rik del av 6gat 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
ar 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 dver 60
ars alder.

Kosten paverkar

Man vet faktiskt inte vad som
orsakar de férandringar i gula
flacken som gor att vi ser samre nar
vi blir dldre. Det finns tillstand som
maste dtgardas med lakemedel,
men man har konstaterat att dven
kosten kan paverka - brist pa vissa
naringsdmnen paskyndar gula flack-
ens aldersforandring. Bl a har man
sett att brist pa vissa vitaminer och
antioxidanter paverkar gula flacken
negativt.

Gula flicken - rik pa lutein

Lutein dr ett dmne som finns bl a

i gula och orangea gronsaker och

i bladgronsaker. Den gula flacken
ar mycket rik pa lutein, och man
ser kopplingen till lutein och flera
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
oOgats formaga att se klart.

life WALS@KRAFT

Svenskarna

PENSIONER Dagens 35-aringar bor
nog rikta in sig pa att arbeta fram till
fyllda 70. Det ér den riktalder som
Pensionsmyndigheten raknat ut att
de behover arbeta for att fa en pen-
sion pa 70-80 procent av lonen.

Pensionsmyndigheten har pa regering-
ens uppdrag tagit fram forslag hur pen-
sionsaldern bor anpassas till att vi lever
allt langre. Forslaget ar berdknat pa hur
lange en person behover arbeta for att
pensionen ska uppga till 70-80 procent
av lonen. For dagens 35-aringar pekar
berakningarna pa att riktéldern blir 70 ar.
- Vilever ldngre vilket innebar att pen-
sionen ska fordelas pa fler &r 4n tidigare.
En riktalder som foljer medellivslingden
bidrar till att férhallandet mellan den for-
vantade tiden i arbete respektive pension
kan hamna pd samma nivd som ndr det
nya pensionssystemet beslutades 1994.
Vid riktaldern far det typfall, som bru-
kar anvandas for att utvérdera effekter av
regelforandringar av den allménna pen-
sionen, cirka 56 procent av slutlénen, och
med tjanstepension far typfallet 70-80
procent av slutlonen, séger Ole Settergren,
analyschef pa Pensionsmyndigheten.

Hojning max vart tredje ar
Enligt forslaget ska riktaldern faststéllas
for varje arskull vid 60 ar. Det ger, en-
ligt Pensionsmyndigheten, individen en
god framforhallning och goda forutsitt-
ningar att planera sin pension.
Pensionsmyndigheten foreslar att rikt-
aldern ska hojas till 66 ar for de fodda
1958 och sedan hojas till 67 ar for de
todda 1961. Efterfoljande hojningar av
riktaldern for pension foreslds hogst
kunna ske vart tredje 4r och med som
mest ett ar i taget. Effekten blir att riktal-

maste
jobba alit Iangre

AKTUELLT

RIKTALDRAR FOR PENSION

Foédelsear
-1957 65
1958-1960 66

B 19611963 67
M 1964-1969 68
1970-1982 69
1983-1996 70
1997-2012 71
2013 72

dern for pension fasas in stegvis och att
formeln for berdkning av riktéldern for
pension tillimpas forsta gangen for érs-
kullen fédda 1964.

Grundskyddet paverkas

Riktaldern far ocksa stor betydelse for
dem som har ritt till grundskyddet i pen-
sionssystemet: garantipension, bostads-

Pensionen
ska forde-
las pa fler ar.
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Riktdlder Gillerfran

tillagg och aldreforsorjningsstod. For en
stor del av dessa personer kommer i prak-
tiken aldern for tidigaste uttag att vara
lika med riktéldern. Detta eftersom rétten
till grundtrygghetsforménerna ér bunden
till riktaldern och de personerna ar be-
roende av garantipension och eventuellt
bostadstilldgg for att fa en tillrackligt hog
pension. Forslaget innebar ocksé att in-
divider kan fa sjuk- och aktivitetsersitt-
ning eller arbetsloshetsersittning efter 65
ar och upp till riktaldern. Pensionsmyn-
dighetens forslag ér att riktaldern fasas in
och anvénds fullt ut for fédda 1964.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
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PORTRATTET

Karin Fransson sager tack och a

VAN MED GRTERNA
Karin Fransson ar kand for sin kunskap om orter
och hur de ska anvandas ratt i matlagning.

Kreativiteten i koket har hon fitt fran sin far.

PORTRATTET Stjidrnkocken Karin
Fransson har i 6ver 40 ar skapat
mat som satter avtryck, mycket
tack vare sin stora kunskap om
orter och saser, och en unik for-
maga att kombinera sina sinnen.
67 ar gammal, med en stjirna
i Guide Michelin, har hon aldrig
varit bdttre an nu, men allt har ett
slut.

I ndstan tva ar, 4nda sedan hon blev él-
derspensiondr, har Karin Fransson fun-
derat 6ver dagen dé hon limnar over
sitt kdra kok pa Hotell Borgholm. 40 ar

i koket har satt sina spar. Stora delar av
ryggen och vanster axel virker konstant,
och det tar pa krafterna att uppratthalla
den hoga standard som alltid har varit
hennes signum.

- Under hela min karriér har jag fort-
satt att utvecklas vilket gor att jag ar som
bést nu, men samtidigt har tiden kommit
ifatt mig. Egentligen har kroppen sagt
ifran i flera ar, men som smaforetagare
har jag aldrig kunnat vara hemma och
vila.

- Nu under hosten har jag fatt manga
forfragningar om nya projekt och upp-
drag, men det forsta jag ska gora ér att

NR 6-20138
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Karin Fransson:

Nu ser
jag fram

emot pensio-
narslivet.

KARIN
FRANSSON

Alder: 67
Bor: | villa i Borgholm

Familj: Maken Owe
(och grannkatten
Ivan)

Yrke: Snart pensio-
nerad koksmastare

Favoritratt att laga:
Lamm i alla former.
P& sondagar lagar jag
mat hemma, girna
fyrarattersmiddag i
tva timmar som jag
sedan njuter av.

Favoritrdtt att &ta:
Lammnacke som
steks i manga tim-
mar pa lag varme
tillsammans med
backtimjan och
vitlok.

Favoritort: Nastan
alla orter ar mina
favoriter, men timjan
anvander jag mest.

bara lita kroppen ldka, berittar Karin
Fransson.

Tvingades vara kreativ

Karin vixte upp i efterdyningarna av
andra viérldskriget vid vackra Bodensjon
i Sydtyskland. Tillgdngen p& mat var
knapp, vilket tvingade hennes familj till
kreativ matlagning och att ta tillvara pé
det naturen erbjod. Redan i fyradrsaldern
plockade hon vildvidxande 6rter med sin
farmor som lirde henne allt om véxter,
och som kock ér Karin kédnd fér sin kun-
skap om orter och hur de ska anviandas
ritt i matlagning.

-Min kreativitet i koket har jag fatt
fran min pappa som var den som stod
for maten hemma. I elvadrséldern bor-
jade jag jobba extra i koket pé ett
pensionat och jag sog at mig
all kunskap. Jag har dess-
utom utrustats med ett
fotografiskt minne och
skarpt luktsinne.

- Genom att kombi-
nera mina sinnen och
tankar vet jag smaken
pd en matritt innan jag
har lagat den, vilket gor att
jag kan skapa kombinationer
av mat som jag manga ganger ar
ensam om. Pa sondagar lagar jag mat
till mig sjalv och berémmer dd min egen
mat; “Ah Karin, det hir var forbannat
gott. Det har du gjort bra”.

Ett stort erkdnnande

Det var karleken till blivande maken
Owe Fransson som gjorde att Karin pa
1970-talet flyttade till Borgholm, och det
var hir i Hotell Borgholms kék som hon
utvecklades till en stjarnkock. Karin upp-
tickte tidigt att Oland var fullt med vild-
vaxande Orter och for att ha god tillgang
till farska orter anlade hon tva tradgar-
dar, en hemma och en pa hotellet. Hon
har medverkat i tv, radio och tidningar,
vunnit priser och 2016 tilldelades hon en
stjarna i anrika Guide Michelin.

- Det var forsta dret som Guide Mi-
chelin dven bedomde kockar pa svenska
landsbygden och att dé, 65 4r gammal,
fa en stjarna var siklart ett stort erkén-
nande.

Aven om Karin slutar lever hennes arv
vidare i recept, bocker, intervjuer och
inte minst genom alla de kockar som
hon har lirt upp genom éren. Stjarn-
kockar som Tommy Myllyméki, Mathias
Dahlgren och Mattias Larsson dr tre av
ménga kinda kockar som har skolats i
Karins kok.

- Genom daren har de i intervjuer och
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”»Talamod

ar en viktig
ingrediens i s
matlagning”’

PORTRATTET

djo

pa sociala medier tackat mig for allt jag
har lart dem om 6rter och séser, och for
mig dr det mer vért dn alla utmarkelser.
Manga unga kockar har passerat
koket och det som kidnne-
tecknar alla de som har
lyckats ar talamod - en
viktig ingrediens i mat-
lagning. Myllymaki

stannade har i ndstan

En del tarar
Under hosten, nér det stod
klart att Karin ska sluta, har
flera av hennes gamla adepter be-

sokt Borgholm for att triffa henne och
dta hennes mat en sista gang. Det var
ocksé anledningen till att féreningen
Arets kock, som samlar alla vinnare
i tivlingen Arets kock, holl sin arliga
stamma pa Hotell Borgholm i hostas.

~ 25 vinnare av Arets kock var hir
for att dta min mat for sista gdngen,
och nagra av dem borjade sin karridr
i mitt kok. Det har varit en kdnslosam
host med en hel del térar. Aven manga
gaster och vinner har besokt oss en
sista gdng.

Ett kdnslosamt avslut

Hotell Borgholm brukar avsluta dret med
ett nyarspaket for runt 60 géster. I ar blir
det en speciell avslutning eftersom det
ar Karins sista dagar i Hotell Borgholms
kok som nu tas 6ver av kocken Christo-
fer Johansson.

- Det Dblir ett vialdigt kdnslosamt
nyar, som dessutom markerar slutet for
Olands enda Michelinstjirna. Nu ser
jag fram emot livet som pensiondr med
resor, vandringar i naturen, fagelskad-
ning och att ldsa en bra bok, allt sadant
som jag inte har hunnit med dé& hela
mitt liv har kretsat kring mat och Hotell
Borgholm.

TEXT OCH FOTO:
PIERRE EKLUND
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Du hittar manga fler artiklar pa var hemsida!

de bord!
op till matchan
ke er 71687..... 990kr

Retro Line Vintage Skivspelare/CD/Kassett/Radio/USB/Bluetooth
Succéspelaren, en retroprodukt som har alla funktioner du kan behéva! Avkod-
ning frén vinyl, CD och kassett till MP3. Equalizer och kraftig férstarkare. Dessut-
om utrustad med ingang sa du kan koppla in din telefon och utgang sa man kan
koppla till ytterligare forstarkare och hogtalare. Skivspelaren spelar 33/45/78
varv. Stift och tonarm fran Audio-Technica for kristallklart vinylljud. AM/FM-ra-
dio. MP3. CD-spelare. Kassettbandspelare. Laser CD, CD-R och CD-RW-ski-
vor. Fjarrkontroll. Line-out sa du exempelvis kan koppla till externa aktiva hog-
talare med forstarkning. AUX-in. Hogtalareffekt: 40W (2 inbyggda hogtalare).
Matt: 51x22x35cm. Vikt: 7,75kg.

Nr 71594, 2.690 kr

6 de bord!
op till matchan
y er 71687..... 990kr

SUBWOOFER

Retro Line Vintage Skivspelare DeLuxe DAB

En kraftigare modell av var succespelare "Retro Line Vintage Skivspelare/
Kassett/CD/USB” ovan. Kraftig bas genom Subwoofer, dubbelt sa kraftig for-
starkardel samt DAB-radio. Dessutom i genomgaende akta tra. Spelaren har
alla funktioner du kan behdéva! Avkodning fran vinyl, CD och kassett till MP3
pa USB-sticka. Ingang for att koppla in telefon och utgang for att koppla till
ytterligare forstarkare och hogtalare. Inbyggd Bluetooth for tradlés uppspelning
fran mobil/surfplatta. Skivspelaren spelar 33/45/78 varv. AM/FM-radio (Med
preset). DAB-radio. MP3. CD-spelare. Laser CD, CD-R och CD-RW-skivor,
MP3. Kassettbandspelare. Inspelning till USB fran CD, Vinyl och Kassett.
Fjarrkontroll medfdljer. Line-out (RCA). RCA-kabel medféljer. AUX-in - Koppla
in t ex din telefon eller MP3. Bluetooth. Repeat- och randomfunktion. Hogtalare:
Fullrange, tweeter, subwoofer och passiv subwoofer. Hogtalareffekt fullrange:
2x50W. Matt: 51x22x35cm. Vikt: 7,75 kg. Svensk bruksanvisning.

Nr 71597 3.990 kr

Over 300.000 CD, DVD, SPEL, BOCKER, ELEKTRONIK, RETRO-PRYLAR m m i sortimentet!

¢ - Vi skickar den )

50

~ 1968-2018

Retro Line Skivspelare+FM-Radio Inbyggd Hogtalare
Dags att plocka fram era vinyler igen! Harlig nostalgispelare i helt ratt prisla-
ge och design. Skivspelaren spelar 33/45/78 varv. FM-radio med analog ratt.
Singel-/LP-adapter. Horlursuttag. Inbyggda hdgtalare. Line-out, réd och vit
RCA for att ansluta till forstarkare. 3,5mm AUX-in, for att ansluta exempelvis
mobiltelefon. Matt: 32x29x14cm. Svensk bruksanvisning.
Nr 73524 799 kr

S MedCDr&
CD-Brénnare!

Retro Line Skivspelare Med Dubbel-Kassett/Dubbel-CD RL80
Harlig retrostereo med bra ljud och tidstypiska funktioner som dubbelkassett-
dack och digitalradio. Dessutom kryddad med massor av moderna funktioner
sa du kan forflytta din musik fran vinylskivor och kassett till USB. Har dessutom
utrustad med dubbel-CD! Man kan alltsa kopiera till CD enligt féljande: CD till
CD, Kassett till CD, FM till CD, USB till CD, SD till CD, AUX till CD, Turntable till
CD, Det gar naturligtvis aven att kopiera till kassett fran CD, mellan kassetter, till
USB osv. Inspelning kan ske pa CD-R/RW. Skivspelaren spelar 33/45/78 varv.
USB/SD-inspelning fran CD/Grammofon/FM-radio/AUX-in/Kassett. Radio med
auto-scanning och forinstallda stationer. MP3-uppspelning fran CD/USB/SD.
PMPO 32W Externa hogtalare. Horlursuttag. Fjarrkontroll. Bluetooth (Version
2.1). Svensk bruksanvisning. Matt basenhet: 31,5x30x33cm. Matt hogtalare:
16x13x20cm. Vikt 7,8kg.

Nr 71566 3.290 kr

Retro Line Skivspelare Med Dubbel-Kassett/Enkel-CD RL80S
Samma funktioner och specifikationer som 71566 men utrustad med
enkel-CD utan CD-brénnare!

Nr 71557 2.390 kr

Du kan &ven ringa
och bestilla!

Ginza AB * Faglum * 465 81 Nossebro * kundservice@ginza.se

[ KRONIKAN |
Soren Viktorsson:

Skulle inte ha mod till anger

Oretaget Kantar-sifo har pa

uppdrag av begravnings-

byrédn Fonus frégat tusen

svenskar vad de mest av

allt fruktar att dngra pé
dodsbiadden. En intressant opinionsun-
dersokning som ocksa fick mig att reflek-
tera 6ver mina egna livsval.

Hela 52 procent svarar "Att jag inte vagade
gora det jag dromde om’”, medan en ynka
procent anger "Att jag jobbade for litet”

I artikeln citeras sjukskoterskan Lena
Ehnberg pa Mellannorrlands Hospice i
Sundsvall, som ibland tréffar patienter
vilka inte tycker sig ha levt som de velat
och darfor har svarare att acceptera doden.

— Man kan bli ledsen for att de inte kédn-
ner den hir acceptansen, forklarar hon.

JAG VAR SNUDD PA 40 nir jag limnade
Sverige for ett exotiskt land, Finland, dér
jag i princip inte kénde en kotte.

- Vad modigt! sade en del d& och séger
négra dnnu i dag.

Jo, fast... det handlade f6rst bara om ett
ars tjanstledighet fran en fast reporter-
tjanst i Stockholm.

Bade livrem och héngslen, alltsé.

FORSTA ARET VAR nistan outhardligt en-
samt, sedan borjade spraket flyta och jag
fick nagra vanner.

Ett ars tjanstledighet blev till slut tre
och en virdag 1999 mailade jag min chef
i Sverige; ”Solen skiner i Helsingfors,
livet leker, jag sdger upp mig!”.

Sedan dess har solen ofta gatt i moln,
inkomsterna varit sma och lingtan efter
betald semester och lunchkuponger gjort
sig pdmind. Men faktiskt dngrar jag inte
- retrospektivt — en sekund mitt val. Det
var modan virt att fran forsta dagen en-
visas med att forsoka prata finska och nu
ar jag hemmastadd i tvé lander.

Jag tror att sa lange hilsan star en na-
gorlunda bi, kan de flesta av oss “forverk-
liga drommar”

Vill du bérja studera spanska, kanske
i lugn takt, finns kurser for seniorer. En
utlandsresa ar i dag billigare an f6rr, om
man bor enkelt. Och fér den som inte har
internet finns ju fortfarande resebyraer.

ATT KOMMA | FORM ir heller inte for
sent, min bdste vdn dr 79 och hinger
sedan nagot ar varje vecka pa gymmet.

“Mod” ér val forresten ett ganska ténj-
bart begrepp. Jag minns hur jag 1nfor
flytten forklarade
for en vén:

- Jag skulle nog
inte ha mod till-
rackligt, att en
gang i framtiden
dngra att jag inte
ens testade!

la
Blimo X-50

17 995kr

Ord. pris 19 995kr

Blimo Elite XL

26 995kr

Ord. pris 32 995kr

Blimo Hjalpmedel Storsl: pa elscooters

REA

2018 ars modeller!

20%

Blimo X-35

12 99Skr

Ord. pris 13 995kr

Upp till

rabatt

7//?/ CINILLL /J/’/ L
/lb.}ll/l are.

BO TVA NATTER, BETALA FOR EN
frin 1295

Galler ankomst séndag - fredag
till den 30 juni 2019!

0512-299 50

N ——— i

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

oss For en GRATIS kal:alog
2 309 80 - www.blimo.se
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Boka pa hogbobrukshotell.se
Bokningskod: HAROCHNU18
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HALSA

HALSA

n iskall jultradition

NR 6-2018

HALSA Det har julbadats i Vad-
stena i flera ar. I iskalla Vittern.
Och detta pa sjilvaste julafton.
Alltihop borjade med ett plotsligt
infall.

Klockan ér nio pd formiddagen
denna julafton. Ett trettiotal per-
soner har samlats vid det gamla
Pumphuset i Vadstena, ikladda bad-
rock och tomteluva. Christine leder
uppvarmningen med lite gymnastik.
Snart dr det ndmligen dags for det ar-
liga juldoppet. Tidiga morgonflané-
rer stannar till och tittar forvanat pa.
Till allas hdpnad tar gruppen snart
av sig badrockarna och kliver ner i

NR 6-2018

den kalla sj6n. Vattentemperaturen
ar 1,5 grader.

Ett smittsamt infall

Allihop boérjade julaftonsmorgonen
2006 nér Curt Friman och hans fru
Christine 1ag och mornade sig i sin
varma sdng och Curt fick ett infall

- Ténk om vi skulle ta ett morgon-
dopp i Vittern?

Christine trodde knappt sina 6ron
och slog genast ifran sig den absurda
tanken:

- I svinkalla Vittern? Nehej tack.

Men maken gav sig inte och snart
sa hangde Christine i alla fall med.
De kladde pa sig badklader och gick
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HALSA

HUR PAVERKAS HALSAN AV ISKYLAN | VATTNET?

m Asikterna &r delade om vinterba-
dandets halsoeffekter. Manniskor
med hjartproblem bor kanske ta det
varligt, sarskilt vid bastubad foljt av
kallbad.

W Forskning visar att kalla dopp frigor

ett fyrverkeri av endorfiner i krop-
pen, kroppseget morfin. Dessa har en
smartstillande effekt pa plagsamma
akommor och ledbesvar, samtidigt
som det forbattrar humoret och kan
dampa lattare depressioner.

T ™ ™ -.-..-"w
- - =
— e T i T ™

ner till sjén. Det var bara 20 meter dit
fran huset ddr de bor, si de behévde inte
frysa lange. Det blev en snabb avrivare.
Men vil upp kédndes det riktigt skont. En
tid senare kom de att beritta om sitt pa-
hitt fér vdnnerna, och da ville de ocksa
hénga pa.

Sa julaftonen aret darpa fick Frimans
séllskap ut i Vattern, av ett dussin kompi-
sar. Ryktet om det kalla julbadet spred sig

och dret efter var man &nnu fler.

- Forra julaftonen kom ett trettiotal
badare och det lir det nog bli dnnu fler
idr.

Hard klddkod

Fragorna blev snart sa manga att Curt sag
till att det kom upp en affisch. Om tider
och stunder, goda rad om klddsel, toff-
lor och badrock samt icke minst regeln

NR 6-20138

att alla som vill vara med maste komma
ikladda tomteluva. En julafton fick de
stod fran ovéntat hall. Fran nunnorna i
intilliggande klostret.

- Det kom en hel karavan med nunnor
innan starten klockan nio, och med sig
hade de en Rodakorsflagga, férbandsldda
och en stor packe handdukar. Dirtill be-
rattade de att de haft forbon for oss pa
morgonen. Sa det kindes jéttefint.

Kallt och blasigt

Vittern hor till de kallaste sjoarna i Sve-
rige. Den ar namligen 130 meter djup
och sdgnen sédger att den till och med har
underjordiska férbindelser med Boden-
sjon i Schweiz.

- Vanligtvis ar det bara 16-18 grader
varmt i sjon sommartid. Bara ndgon en-
staka gang har det gatt uppemot 20 gra-
der.

Vintertid ar det vérre. I basta fall 5-10
grader, men vanligtvis bara tva grader.
Dirtill kan det snéa och blasa iskalla
vindar.

”Kan behévas yngre krafter”

De flesta julbadare kommer fran Vad-
stena med omnejd. De forsta dren mest
pensionarer, men numera kommer folk i
alla dldrar. Har man inte gngavstand hit
parkerar man bilen i narheten. De flesta
ar redan ombytta och har badklddena
under rocken. Varma tofflor ar ett maste.
De mots av julstimning, marschaller
lyser upp den halvmoérka gryningen och
man bjuds pé glogg efter badet.

- De flesta tar en snabb avrivare, men
nédgra vana vinterbadare kan till och med
ta sig en kort simtur. De tycker det dr
skont. Och badet tycks ge ringar pa vatt-
net. En och annan askadare har f6ljt med
i juldoppet éret dirpa

Numera har dock julbadet blivit sa
stort att Curt borjat efterfraga hjélp fran
kommunen.

- Jag r i alla fall 80 &r nu, sa det kinns
som att det behovs yngre krafter, vi far
val se hur det gar i fortsittningen, Om
inte annat sa kanske de kan ordna en
badstege i stenmuren, avslutar Curt Fri-
man.

TEXT: KG MATTSSON FOTO: JEPPE GUSTAFSSON

VARKANDE

MAGMETIC DELUXE KNASTOD
ir gjorda av vart unika specialtyg KNASTGD
med magneter och keramiskt iber.

De har stédjande, virmande ach

smartstillande egenskaper, De ar av stretch modell och
anpassar sig efter formen pa ditt knd. Endast 5 mm tjock,

syns inte under dina byxor. Kan anvindas tillsammans med
stidstrumpor. De &r enkla att ta av och pa och kan tvattas
med din vanliga tvatt. En storlek passar de flesta,

Séljes styckesvis eller | par. Finng 3ven i helsvart farg.

BRA MOT!

« Smarta

+ Artros

« Stela kndn

+ Halla kndn

+ Instabila knin

“fag har artros och det gir ant § kndet ndr fag
gdv. Sedan fag birjat anvidnde Magnetic Deluxe
F0r det inte ont Kingre. Jag gdr bdttre ach kan
i g ey, Bertil Eriksson, Stockhalm

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

HAND/HANDLEDSSTOD

M.ﬁ-GNdETIC [.‘iE LUXE HAM DIIHAN DLIEE DSSTOD

ir gjorda av vart unika specialtyg m

ma?neter och keramisktpﬁher. Bge har EMDAST 149 krfst
stadia:aﬁe. \ré;:nanﬁe och snl:artsrilllande eller 298 kr/par
egenskaper. ar av stretch moadell ach
aﬁpassafsig efter formen pa dina handleder, Singel. Art.Nr 800
Kan anvandas tillsammans med handskar Par. Art.Nr 888
och vantar. De 3r enkla att ta av och pa
och kan tvattas med din vanliga tvatt,
En storlek passar de flesta, Sdljes
styckesvis eller i par, samt i tva olika
modeller, En runt handleden och en
som gar fran handleden och upp Gver
handen. Finns dven i helsvart farg.

BRAMOT!

» Smarta i hdnderna och handleder
« Artros

+ Stela och kalla handleder

« Stela och kalla hinder

Stetheten och smdrtan i
mmina fédnder har minskat.

Leif Sverssan. Gateborg

EMDAST 99 kr/st
eller 198 kr/par

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

ARMBAGSSTOD

MAGMNETIC DELUXE ARMBAGSSKYDD

ar gjorda av vart unika specialtyg av
keramistk fiber. En storlek passar de flesta,
Séljes styckesvis eller i par.

BRA MOT!

« Smdrta

+ Stel arm och armbage
+ Kall arm och armbige

ENDAST 149 kr/st eller 298 kr/par Singel. ArtNr100 Par. Art.Nr 111

FOTTER?
HANDER?
KNAN?

MAGMETIC DELUXE FOTLEDSSTOD
ar gjorda av vart unika specialtyg med

magneter ach keramiskt fiber. De har FOT LE DSST6D

stédjande, varmande och smartstillande egenskaper,

Dee ar av stretch modell och anpassar sig efter formen pa din fotled.
Endast 5 mm tjock, far plats i dina skor. Kan anvandas tillsammans med
stadstrumpor, De dr enkla att ta av och pd och kan tvattas med din
vanliga tvitt. En storlek passar de flesta, Sdljes styckesvis elleripar. g
Finns dven i helevart firg. 4

BRA MOT!

+ Smirta i fotter, hil och fotled
* Artros

« Stela fotter

+ Halla fotter

+ Instabil fotled

+ Okdnsliga fotter

EMDAST

149 kr/st

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

netic Deluxe fotledsstdd ficerar

rirr fotfed och ger ett stabilt stéd. fag
Fdr bdttre och kan réra mig mer.”
Ellsabeth OHszon, Uppsala

SUPPORT PLUS RYGGSTOD

Magnetiskt rygestdd, Anviind 20 minuter nagra génger om
dagen far stod och smirtlindring. Anvind n3r du gar, sitter
eller star. Med magneter,

FORDELAR!

* Minskar smirta och stelhet!
* Wirmer ryggen!

+ Férbittrar blodcirkulationen! PROVA PA PRIS ENDAST 299 Kr/St!
* Motverkar dilig hllning! (Ordinarie pris 399 Kr/5t.)

+ Ger std ndr du gir och star UPPGE DIN LANGD OCH MIDJEMATT
VID BESTALLNING FOR LAMPLIG STORLEK.

Art.nr 60-10

HONEYCOMB
"'j'”'f?;m”m STOTDAMPNING
_,f

SULOR

EASY WALK GELSUILA har utmarkta
stitdimpande och stabiliserande
egenskaper. De har dubbla lager
med gel far dverlagsen aviastning.
De motverkar slitage och lindrar
smarta i dina fétter, 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 fér perfekt
passform. Instruktioner medféljer.

St 35-38 Art.Nr 77
5t 39-42 Art.Nr 700
5t 43-46 Art.Nr 777

U-FORMAD
DESIGN FOR

BRAMOT!

+ Smarta i fotter

* Smdrta | kndn, rygg m.m.
orsakad av belastning.

+ Hilsporre

* Okinsliga fatter

+ Trdtta fotter

+ Smartsamma forhardningar

ENDAST
169 KR/PAR!

0 moneodirect.se

Betalning sker mot fakbura. 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, B0D 06 Gavie

E-post: support@monecdirect.se  Org N, 556931-45619

STORLEK VARUSLAG

Dﬂ.

SVARSPOST

100% NOJD KUND GARANTI!

Moneo Direct AB
206363427
Prava gratis i 30 dagar. 802 08 GAVLE
Betala bara om du dr ngjd.
Leverans direkt till din dérr.

1 Garanti




l&ng'idsresor ti" SOI OCh varme! FLY MORKRET! I Mae Phim har vi minst 12 timmar dagsljus under var morka arstid. h" H k “k 2
Flexibla resor till Gran Canaria, Teneriffa & Medelhavet Hur s 3.1] er ]ag huset Res till Thalands genuina pila pi En - nistan - All nclusive resa Anhoriga kan soka BTP pa natet

3 i 9 Badparadiset Mae Phizi IR
nar frun blivit dement® K. 2015: 6/1,18/1,30/1,11/2,23/2 same 7/ {000 nu en webbijanst som ger

(7/3 -19 har 2.000 kr ligre pris) Py, anhoriga behdrighet att anhdériga som hjalper sina

_ ans6ka om bostadstil- ndra och samtidigt hoja

FRAGA: Min fru och jag dger villan tillsammans 50 ) 14-dagarsresa med reseledare, endast 19.985:- ' do0 ti srstd itén p3 ansékning-
J g g . . . (inkl. er rabatt), med méjlighet till férlingning med 6 alt. 12 dagar lagg till en narstaende. kvalitén pa ansoknmg

procent vardera. Hon har blivit dement och bor inte for endast 3.900:- resp. 7.600:-/pers. i dbl-rum inkl. frukost och middagar Genom tjénsten kan arna av bostadstillégg
hemma léingre sedan nagra ar tillbaka. Nu tycker jag (*giller ej resan 7/3—19)- - e maka, make, sambo eller genom att 3 fler att an-

att jag vill géra mig av med villan, tycker att det hor- Vad ir Mae Phim? Jo, Mae Phim ir
en liten genuin Thailindsk by med

(] (] (]
Prlsexempel '"e veCkor I v““er: jar att bli drygt att bade skota hus och tomt sjilv. Jag hirliga bad, spinnande utflykts-

priset @r per person i sﬁllskap om 2 har en fa kallad al.!n.lan.fullmal.(t for henne, kan jag maéjligheter och god mat.
med st6d av den sadlja villan? Vi har ett barn en dotter, Mae Phim passar bist for den som vill

Ligenhetshotell inkl. direkiflyg, bagage och taxitransfer t/r, vad hnder om jag/vi ger henne villan och hon i sin tur uppleva lokalt thailindskt vardagsliv samtidigt g

som man har en avkopplande semester med

barn, for anhorigs rakning, soka via webben i stallet for
ansdka om bostadstillagg pa blankett.

Mars tre veckor * med uppvérmd pool sdljer villan. Blir det gavoskatt for oss och arvsskatt god mat, skéna bad, hiirlig massage,
' for henne? Vad vore det bista alternativet? Maste intressanta utflykter och vinlig atmosfir. Cityskoter SW 1000L

Denna del av Thailand ir mest kind for

u h M ‘ “ jag/viblanda in godeman i detta? sina langa, vackra och néstan helt folktomma

Puerto de la Cruz — Florida Plaza *** enrumsvaning * 9.600:- strander. Det dr absolut ingen risk att man ska
Playa de las Americas — Caribe *** tvarumsvan, pool-utsikt * 14.900:- SVAR: Om fastigheten ska forsiljas till en utomstaende ko-

En promenadskoter som
verkligen &r kompakt och
mangsidig. 15 400.-

- Flygt/rsamt transfer flygpl-hotellet
tringas med andra eftersom stranden ar salang. | . Boende pa htl Princess el Avatara Igh

i . N Hr finns inte heller nagra strandforsaljare eller |+ Frukost och middagar _ ord. pris 16 900.-
Las Palmas — Catalina Park *** taksvit med terrass 10.900:- pare sa ar det mojligt att det gar att anvinda den fullmakt hagljudda barer. Det ér inte utan anledning som | - Maltidsdrycker, ¢j alkoholhaltiga
Playa del Ingles — Amazonas *** tvarumsvaning * 13.900:- p S moili P -- vart Kungapar semestrat har liksom tusentals |+ 1¢ helkroppsmassage 5K K
< YA t' gl o arumsvan ?* 14.700. som du har men det 4r ocksé mojligt att den inte 4r anvind- T o S«‘i :]iDl o et e el o 8|+ Utfirder (varde ca 2.000 SEK) FB"eSOtt%r'(t)tmenagE ort"er'-s'f-

an Agustin — rolias enrumsvaning, Irukos b - b : : = eiling 2 5 « Christers och/eller svensktalande ora itta en aterforsaljare
ar vid en fastighetsforsiljning, beroende pé hur den ir ut- rsocy . o
Funchal — Pestana Village **** enrumsvéaning, frukost * 12.400:- g & & . b . me,d 088 . N lokalguides tjanster _ nara dig.
formad. En fastlghetsmaklare bor kunna avgora den saken. Prisniva: Tack vare att manga thailindare . Ochsist, men inte minst, all dricks =
sjilva tillbringar sina weekends och semestrar under maltider och utfirder.

Om du inte kan forsalja fastigheten med

- har ar prisnivan ca 30 % lagre jamfort med For mer info, reseberittelser u -
Almuiiecar — Chinasol **+ enrumsvaning 6.600:- hjalp av fullmakten, s& maste en god man @ “charterorterna’ i Thailand. m.m. gi in pi www.cksresor.se Lt
Torremolinos — Bajondillo *** enrumsvaning 7.900:- ] forordnas for din fru. Om det i 6vrigt S 78 J CK:s Resor Anmilan per Epost: christer@cksresor.se 4 "
Fuengirola — PYR *** enrumsvaning * 8.200:- Fraga inte dr nddvindigt att din fru har en god = Christer Kullbery  OBS! Begrinsat antal platser pa varje resa.
Marbella — Princesa Playa **** enrumsvaning * 9.400:- ° (] o .. .
Nerja — Toboso **** enrumsvan, frukost, inomhuspool 10.700:- j“rISten man" sa kan godmal.nskap"et be:gransas till

att gilla endast fastighetsoverlatelsen. In- F m o A o m m e e e e e e e m e e m e e e m m e m m m e mm e mmm— - — -
Pl“ Plava C'as Sab e . 8.500 formation om detta kan du fi av Overfor- :

almanova — Playa C’as Saboners ***+ enrumsvanin 5 e . a
nov o e e IS ) myndaren i den kommun dér ni ar bosatta. I PORTO BETALT

Palmanova — Zafiro tvarumsvaning, inomhuspool 12.900:- earstore.se
Malta FOR ATT KUNNA GE fastigheten som géva till er dotter s& BETALAR PORTOT

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

maste din fru ha en god man som undertecknar gavobrevet

HORAPPARATER
DIREKT | BREVLADAN!

i hennes stille och Overformyndaren maste ge sin tillatelse
till gdvan. Aven da kan godmanskapet begrinsas till att gilla
enbart gavan av fastigheten och for information kring allt
detta kan du kontakta Overfésrmyndaren. Det finns numera

Agia Napa — Liquid *** enrumsvaning 8.500:-
Agia Napa — Melpo **** enrumsvaning, frukost 10.900:-
Larnaca — Atrium *** enrumsvaning 8.900:-

M ”Im ar har! varken gavoskatt eller arvsskatt, s nagra sddana skatter ar Storlek 10 20 50 10O TR ANSlSTUR RETA"_
Alla de populiraste badresmalen och Europas kulturstader: inte aktuella men vid en forsiljning av fastigheten sa kan Storlek 13 0RANGE 2[1] 5[ 10 o Erakifritt SWEDEN AB
Mallorca, Costa del Sol, Kanariedarna, Portugal, Kreta, Rhodos, det givetvis bli fraga om skatt pa eventuell realisationsvinst. Storlek 312 BRUN 20 501 100] « Vi skickar inom 48 timmar
Cypern, Turkiet, Aten, Barcelona, Budapest, Krakow, Lissabon, Denna skatt 4r densamma oavsett om du och din fru eller er Storlek 675 BLA 200 500 100] - ) .
Madrid, Malaga, Nice, Palma, Prag, Rom dotter forsiljer fastigheten. e Kan forvaras cirka tre ar

2 forp 78:- (39:-/forp) * Betala med faktura

P P SVARSPOST

Vi har samlat formanligt prissatta enkelrum, lagenheter fér eget bruk och du kontakta en méklare och om ni ska ge 10 fo rp 330:- (33:-/f6 rp] 2071 5881

vaningar med tvé separata sovrum fér vanner som vill resa tillsammans. den som gava till er dotter s bor du,
Bestall var helarsbroschyr med ett noga utvalt utbud pa badresmal.

[N E= T a1 P SPPPPRRRRRRRt 192 20
SOLLENTUNA

efter att ha talat med Overférmynda-

ren, kontakta en jurist som kan hjélpa . A S S it
tlu med att upprétta géVObreV OCh an- tlll & Postnr: oveveeiiiieieien, (O] SOOI
v o . 6ka om lagfart med mera. o
RING FOR BOKN|NG, RADGIVNING OCH BESTALLA soka om lagfart med mera 4 }] T L ettt et Ange koden H~6-18
BROSCHYRER O8-540 202 20 E-POSL: oot och 15 ett dnnu biitre

erbjudande;

LINDA LJUNGGREN

FAMILJENS JURIST

Kundservice: 08-442 48 99 eller info@earstore.se
Detta pris galler vid bestallning via denna blankett t.o.m 2019-03-15

‘flotel

Prisviirda resor precis somduvilthaden. RES ERVATION

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
Reser du ensam eller med en van? OM NI SKA SALJA fastigheten med hjilp av fullmakten bér ' 5f6rp 180:- (36:-/forp) * 100% kvicksilverfria
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

% HOTELRESERVATION.SE info@hotelreservation.se sr;ghjzn;g::z;oﬁ
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Rita och Anders framfor Taj
Mahal i New Delhi, Indien.

RESTIPS FRAN ANDERS OCH RITA

H Man blir aldrig for gammal att
resa.

H Det dr inte farligt att resa, det ar
enkelt.

B Om man aldrig rest forr kan man
planera sin resa hemma, boka hotell
och resrutt.

m Ak inte fler 4n tva tillsammans,
blir man fler kan det bli for manga

—
ia’

olika viljor. Om man
bara umgas med
varandra missar

manga tillfdllen

till nya kontak-

ter.

® Var nyfiken och

var aldrig radd
fraga.

i.

att

NR 6-20138

RESA Rita och Anders dlskar att resa.
Med litt packad ryggsack, egen plane-
ring och egna mal. Men en och annan
chaterresa har ocksa slunkit med.

- Men helst foredrar vi att planera
allt sjdlva, sager Rita Lundstrom, 73.

Backpackers ér ett begrepp pé engelska
som betyder “resa med ryggsidck’, men
det star ocksa for att resa pa lagbudget.
Rita Lundstrém och Anders Lannhard
alskar att resa med ryggséck, vare sig
resan gétt till Grekland, Indien eller USA.

Rita ar uppvixt i Skellefted, van sedan
barnsben att gé i skog och mark. Med
ryggsick, talt och triangakok. Anders ar
av lantbrukarfamilj och bofast sedan ur-
minnes tider i Hardemo i Narke.

- Nja, sa stillastdende var det inte,
sager Anders, 75. Pappa élskade att resa
och tog ofta med oss pa langa bilsemes-
trar runtom i Sverige och Danmark.

Men nir Rita traffade Anders och gav
den nyfunne fastmannen en ryggsack i
40-arspresent lyfte flera i slakten Lann-
hard p& 6gonbrynen.

- Vad i all sina dagar ska han med en
san till, sa sldkten.

En gammal Volvo

Det blev dock det mest brukade rese-
bagaget han nigonsin haft. Redan 1981
dkte de med barnen pa bilsemester till
Grekland.

- Vi for ivdg i en skruttig gammal
volvo som vi bara hoppades skulle hélla
dit och hem. For sidkerhets skull packade
vi allt i ryggsdckar. Om bilen skulle rasa
ihop pa végen skulle vi kunna byta till
tag, sager Rita.

Men skrothogen holl och en dag par-
kerade de i Pireus hamn, ndgon mil s6der
om Aten, for att &ka ut och batluffa. Till

Backpackerlivg
resan till ett av

Paros, Naxos och Samos. Reskassan
rickte till vandringstalt och triangakok.

Det enkla sittet att resa avskrickte
inte, snarare tviartom. De kom pd att de
alskade att aka enkelt, sova i talt, dka
dit ndsan pekade och ta dagen som den
kom. Sommaren efter for de via krokiga
vigar till Italien. Med vandning i bador-
ten Ostia utanfér Rom. Men nir de tog
en dagstur per tag till den nérliggande
huvudstaden blev Rita ranad pa reskas-
san.

- Det var trangt pa taget och nigon
resendr tog min handviska. Men vi be-
stimde oss for att fullfolja resan med en
supersndl budget. Barnen fick néja sig
med vatten och ravioli pa burk.

Enorm kulturkrock
De har fortsatt att resa pd egen hand. Till
fots, med ryggsack.

Men de har valt battre boenden med
aren. Det blir oftare hotell dn vandrar-
hem. Sa blev fallet néir de 2013 uppfyllde
en gammal drom. En resa till Indien,
Nepal och Malaysia.

- Det blev en enorm kulturchock fér
oss att komma till Indien, skillnaderna
mellan fattiga och rika var ju enorma.
Hotellet vi bodde pa hade full service och
kostade bara 200 kronor natten, men ut-
anfor lag folk och sov pé gatorna. En del
av dem som ansags vara kastlosa behand-
lades mycket illa.

De é&kte kors och tvirs genom landet
och beskadade olika sevirdheter och
hamnade till slut i Varanasi, miljons-
staden vid den heliga floden Ganges, dit
hinduiska pilgrimer vandrar for att rena
sig fran sina synder.

- Mitt i stan traffade vi Aruni, en man
som guidade turister med sin tuc tuc.
En mopedliknande taxi med plats for

tvd passagerare. Han korde runt oss i tva
dagar och visade oss allt som virt att se.
Vi blev goda vdnner och en kvill bjod
han hem oss pa te, siger Anders.

Roligt att kunna hjilpa
Har fick Rita och Anders mota en helt ny
virld. Aruni och hans familj, fem personer,
bodde i ett litet forfallet rum pa nio kva-
dratmeter. Fattigdomen var hogst pétaglig,
sé nér de skildes 4t hade de bestdmt sig. De
ville hjélpa Arunis barn med skolgangen.
Familjen visste knappt till sig av glddje

— Vi har skickat dem en summa pengar
varje ar nu, och vi vet att det gatt bra for
dem. Det kinns valdigt roligt att kunna
hjalpa dem.
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Nu ér Rita och Anders hemma i Har-
demo igen. I sin réda stuga med vita
knutar smider de redan planer for nésta
resa. Kanske gar resan till Sydamerika
eller runt i Sverige med den nyinkopta
husbilen. Men nagon charterresa blir det
inte.

— I varas fick vi se en billig flygresa till
Mallorca och for dit. Vi méttes pa flyg-
platsen av en reseledare, transporterades
till hotellet i buss, bodde flott, at god
mat och foljde med pé olika dagsutfir-
der. Visst var det jatteskont, och bekvamt
med charter. Men det dr dnda sa mycket
roligare att resa pa egen hand, avslutar
Rita.

TEXT: KG MATTSSON FOTO: PRIVAT
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Bad Gastein, som ligger i nationalparken Hohe Tauern, ar
Osterrikes mest populira sommarort. Med sol, bad,
golf, fantastiska vandringsleder och
en oslagbart vacker natur.

Boka senast
31 mars 2019
— spara upp till

3300 kr

Alla goda middagar ingar om
du bokar fore 31 mars:

Upplev Berlin och Prag under din
resa ner till Alperna.

Nya guidade dagsutflykter till Europas
storsta sevdrdheter varj

Vara duktiga och erfarna
guider ar med-under
hela resan.

Upptack Alperna med oss i sommar!

— Besok Europas vackraste platser pa var klassiska bussresa med guide —

Vilkommen att f6lja med oss pa en uppticksfird till 6sterrikiska
Alperna via Berlin, Prag och Dresden i sommar. Under var resa
ner till Osterrike besoker vi minga historiska sevirdheter och
vara duktiga guider gor varje plats levande genom sin gedigna
kunskap. Under sju dagar upplever vi det vackra sommarparadi-
set Bad Gastein, dir vi bor bekvimt p4 nigot av vira fina hotell.
Vinjuter av god mat och dryck, vacker natur, hirliga promenader
och uppfriskande bad i de varma killorna som bara finns hir.

Europas kulturarv nira till hands

Bad Gastein ir perfekt beliget mitt i hjirtat av Europa. Under
din semestervecka kan du f6lja med pd dagsutflykeer till nigra
av virldens frimsta sevirdheter sdsom Venedig, Salzburg och
Salzkammergut. Vilkommen att uppleva Alperna med oss!

®2 ALPRESOR

ANSVAR - TRYGGHET - KVALITET. SEDAN 1976

Allt detta ingar pa var |l-dagars bussresa:
* Resa med bekvdm langfardsbuss genom Europa till Bad Gastein t/r.

* Boende sju dygn pa klassiska Hotel Salzburger Hof eller nagot av
vdra andra fina hotell i Bad Gastein med stor frukostbuffé.

+ Overnattning p& 4-stjarniga hotell i Berlin, Prag och Géttingen inkl
frukostbuffé samt fri tillgang till spa-avdelning pa hotellet i Berlin.

* Sightseeing med svensktalande guide i Berlin och Prag.
« Vilkomstdrink och reseledarservice under hela resan.

* Boka-tidigt-rabatt: Om du bokar senast 3| mars 2019 sa ingar
aven tre goda middagar inkl dryck i Berlin, Prag och Géttingen samt
sex alt sju middagar i Bad Gastein, varde upp till 3300 kr/pers.

7995 kr

Pris fran
(Prisex avser del i dubbelrum pd Hotel Gisela med avresa i maj.)

Ring och boka pa tel 0771-202020 eller bes6k www.alpresor.se

KULTUR

Hon fick husrum hos
Che Guevaras svager

KULTUR Under tre ar arbetade Cher-
stin Hansson med socialt arbete i
Peru. Arbetet for att minska anal-
fabetism i Chile gick om intet nar
Pinochet tog makten genom en kupp,
i stillet tog hon emot chilenska flyk-
tingar som flydde dver gransen. Nu
har hennes erfarenheter blivit en bok,
ett tidsdokument som hon vill dela
med sitt barnbarn Molly, snart 3 ar.

Nér Cherstin Hansson, 71, utbildade sig
till socionom i bérjan av 70-talet var in-
tresset for Sydamerika stort. Lander som
Chile, Peru, Colombia och Bolivia var
fattiga, politiskt oroliga och instabila.
Kupper genomférdes och hirsklystna
diktatorer tog makten, folken led.

Maénga svenskar engagerade sig i
Svenska Chilekommittén och Cherstin
Hansson var en av flera som ville bidra
med sin yrkeskunskap.

Hon sokte sig till UBV, Utbildning for
bistandsverksamhet, som arbetar for
folkligt inflytande i Latinamerika. Inter-
nationell solidaritet, att fraimja och starka
demokratiska processer och att bista
folkliga organisationer var honnoérsord
iarbetet.

Var ung och oerfaren
Nér militarkuppen 1973 stoppade resan
till Chile stélldes fokus om mot Peru och
Colombia. Cherstin Hansson hamnade
i hamnstaden Barranca norr om Perus
huvudstad Lima och fick ansvar fér en
barnklinik. Sjuka barn med diarré och
infektioner i 6vre luftvdgarna kom till
kliniken, manga dog. Mammorna gav
sina barn mj6lkpulver frén Nestlé upp-
blandat med fororenat vatten. En av in-
satserna blev att informera om vikten av
att amma.

- Jag lirde mig mer dir &n vad jag

VINN BOKEN ”PAPPA, CHE OCH JAG”"!

m Skriv ett vykort till Hir&Nu, Box 30088, 104 25 Stockholm, mark
med "Pappa, Che och jag”. Fem vinnare far Cherstin Hanssons bok.

kunde ldra ut. Jag ansdg att jag kunde s&
mycket, men var ung och oerfaren, det
ser jag i dag, sdger hon.

Ansvarig for barnklinik

Hir motte hon ocksa for forsta gangen
flyktingstrommar, och vad arbetet med
socialt stdd och integration innebar.

- Nir jag blev ansvarig fér barnklini-
ken anstilldes jag av patientféreningen.
Det var sa det fungerade i Peru. Dar var
det ingen myndighet som ansvarade var-
ken for sjukvarden eller for det sociala
arbetet. Jag bodde hemma hos Che Gu-
evaras svager och hans fru. Hon tillh6rde
patientforeningen och erbjod mig ett
rum. De var politiskt aktiva och jag var i
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langa perioder ensam i huset med deras
dotter. De fick ibland telefonsamtal frén
Fidel Castro, minns hon och ler.

Denna tid och erfarenhet har nu tagit
gestalt i hennes roman “Pappa, Che och
jag” Skrivandet tog ordentlig fart nar barn-
barnet Molly foddes for ndsta tre ar sedan.

- Jag dr 71 &r. Man vet inte hur linge
man lever och jag ville dokumentera
detta f6r Mollys skull sédger hon och far
tarar i 6gonen. Det dr sé fantastiskt med
barnbarn. Ténk att jag hade turen att fa
uppleva detta.

- Det hér blir mitt sétt att reflektera
6ver mitt liv och lamna 6ver mina tankar
till ndsta generation.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

FOTO: MAUD NYCANDER
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Hjarnan;iifokus

Clear Brain®

Mental férmaga och minne

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

Har ar tabletten
som ger mikro-naringsamnen

till hjarnans viktiga funktioner.

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

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

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

BANBRYTANDE

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

som; minne, uppmadrksamhet
och koncentration.

KOGNITIV FUNKTION

Med hjalp av hjarnscanningar
kan man visa aktiviteten i hjar-
nan. Roda hjarnvagor tyder pa

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

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

Detta kallas med ett samlat

prestationsfarmaga
Kostiillskott - 60 tabletter

WY THLAD T FvEnGE

Valnbl, granatapple, gront te, talibark,
. h jod 'pf
oregano plus B-vitaminer och jo o [

s
ERERSESI

uttryck kognitiva funktioner.
Dar ingar savél tankandet som
uppmarksamhet och minne.

VALNOT

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

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

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

Jag kande
mig vimsig!

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

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

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

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

Finns forutsattningar for ett vardigt aldrande?

7Att aldras dr som att bestiga berg,
man blir lite andfadd men man far
mycket bittre utsikt”, sa uttryckte
sig Ingrid Bergman.

Ja, nog ér utsikten enorm, bade pé det
ena och andra sittet!

Vi som foretridare for SKPF Pen-
siondrerna Distrikt Géavleborg med
6 avdelningar inom ldnet, har i olika
sammanhang och situationer motts av
berittelser om éldre. De dldres egna be-
rittelser, de anstilldas perspektiv, och det
vi fatt uppleva i néra relationer.

Vi har mott det som gladjer, men ocksa
det som gor oss sorgsna och det som san-
nerligen skaver!

Finns forutsittning for ett vardigt ald-
rande? Vill vi bli gamla? Detta ar fra-
gestéillningar som ofta kommer fram i
samtal bland vara medlemmar.

Vi stannar till, hur ser var vardag ut?
Hur ser vart samhélle ut och hur mar vi
maénniskor, unga som aldre?

Det finns tydliga bilder och en sadan
ar bla. att situationen for manga aldre
har forsamrats pa flera sitt. De anstéllda
inom vard och omsorg blir bara firre
medan antalet dldre okar, vi lever langre
och behoven dr flera. Men verkligheten
motsvarar definitivt inte behoven! En all-
varlig situation.

Vi pastar, det finns ocksé mycket okun-
skap om éldres situation, dldres sjukdo-
mar och behov! Aldres vird och omsorg
ska utgé fran individens behov!

I samtal med vara medlemmar blir det sa
tydligt, att bli gammal innebér for manga
kinslan av att inte raknas, inte bli sedd och
inte i nagot avseende vara behovd.

Ofta framfors ocksé kinslan av att man
“inte dr sa viktig att kosta pa!”

Viért samhille dr byggt av dem som i
dag far uppleva att deras berattigade krav
pé rattvis och véirdigt bemétande, inte pa
nagot sitt dr en sjélvklarhet!

Nagot som ocksa bekymrar oss ar den
snabbhetskultur som finns i vart samhille.
Allt ska gé sa fort, det verkar vara det som
ar viktigast, inte vilka behov som finns!
Tid for reflektion och eftertanke finns inte.

Hemtjénstpersonal och de dldre vittnar
om snabba besok, exakta tidsangivelser,
inget utrymme for flexibilitet och social
samvaro. Pa vems mandat och med vil-
ken ritt far detta ske?

VI1SKPF TALAR OM livskvalité hela livsre-
san, som det absolut sjalvklara!

Vi vet att det kommer att behovas
manga fler manniskor inom dldreomsor-
gen, men var finns dom? Férre och firre
soker till vard och omsorgslinjen.

Fragan blir, vem ska ta hand om oss?

Atgirder maste till, som gor aldrevard
och omsorg till ett attraktivt arbetsom-
rade, en killa till stolthet f6r de som vill
agna sig at denna viktiga uppgift!

Varje dag gor de anstillda ett enasta-
ende arbete, men hur ska de anstillda
kunna vidareutvecklas, gora det som var
bra dnnu battre i morgon och ta tag i det

som inte var bra. Fér manga ar otillfreds-
stallelse det som hjértat 4r fyllt av efter en
arbetsdag.

Att stdndigt 4 hora och veta att man ar
tarande och inte kostnadseffektiv, trots att
man dr beh6vd i stora métt, dag som natt!
Vad ger det for utvecklingsmoéjligheter?

Personalforsorjningsprogram, langsik-
tighet, &r kommunernas och regionernas
absolut storsta utmaning!

Vilfardsarbetare behovs och det be-
hévs mangal

EN MENINGSFULL vardag fylld av stimu-
lans och mojlighet att fa ta del av och
sjalv utfora, utifran det man klarar av
inom kulturens omrade, &r ocksa en rit-
tighet for dldre!

Alder far aldrig vara ett hinder for till-
gang till kultur och aktiviteter,

Det maste till kunskap och det maste
till tid for reflektion och eftertanke, for
att se och forsta. Beslutsfattare i olika be-
slutsled har ett mycket stort ansvar!

De positiva exemplen de finns ocksa
och maste lyftas fram och synliggoras.

I den basta av vérldar har tredje och
fjarde fasen i livet forutsittningar att bli
en fascinerade resa, med nya perspektiv
och nya utmaningar. Med da maste insik-
ter till och politiskt mod, for det sa sjalv-
klara, att det ar en ménsklig rattighet att
fa aldras med vardighet!

DISTRIKTSSTYRELSEN SKPF GAVLEBORG (AVD 18
GAVLE AVD.41 SANDVIKEN, AVD 50 HUDIKSVALL, AVD
60 BOLLNAS, AVD 72 SODERHAMN AVD 116 LIUSDAL)

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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AKTUELLT

Samarbete ar modellen i Borgholm

I Borgholm har patienter med hem-
sjukvard en fast likarkontakt och
de kan fa hembesok av léikare redan
nasta dag.

Borgholmsmodellen ar ett ndra
samarbete mellan kommun, hdlso-
central och ambulans, for att dldre
ska slippa akuta sjukhusbesok.

Greta Hovmark sitter vid koksbordet i
sin ljusa ligenhet i Borgholm pé Oland.
P4 koksbordet ligger en digital platta och
flera tekniska hjilpmedel som hon anvin-
der for att pa egen hand mita sin fysik.

- Jag har inte sysslat med sadant hér
forut. I bérjan var det lite petigt, men nu

gar det sa fort sd, siger Greta Hovmark
som nyligen har fyllt 90 ar.

Hon ér en av 17 hjartsviktspatienter
som deltar i ett tre manaders pilotprojekt
som Borgholms halsocentral genomfor.
Patienterna rapporterar dagligen blod-
tryck, kroppstemperatur, vikt och blo-
dets syresattning.

’ ’ Direktkon-

takten och
avstiamningen ar
en trygghet.
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FAR HJALP ATT MATA
Distriktsjukskoterskan Monika Selldén
kommer hem till patienterna om de kor
fast med matningarna pa egen hand.
Det tycker Greta Hovmark ar tryggt.

Greta Hovmark visar hur litt hon
miter kroppstemperaturen med termo-
metern mot pannan. Samtliga varden
skickas tradlost direkt till plattan. Pa-
tienterna svarar ocksa pa fragor om sitt
maende. Svaren gar till hilsocentralen.

- De har mig under kontroll hela tiden.
Det tycker jag dr bra, sager Greta Hov-
mark.

Forstaele for sjukdomen

Om patienter kor fast kan de alltid
ringa hélsocentralen eller skriva i plat-
tans chattprogram. Studien &r en del i
Borgholmsmodellens sitt att arbeta med
forebyggande vard. Monika Selldén ér

distriktsjukskoterska. Hon ser flera for-
delar med projektet.

- Jag tror att man som patient far en
vildigt bra forstaelse for sin sjukdom.
Sedan har vi uppféljningar en géng i
veckan med patienten, siger Monika
Selldén.

Genom att patienternas virden konti-
nuerligt bevakas, kan forebyggande be-
handling séttas in i tid.

- Under hela tiden har ingen behévt
dka in akut till sjukhuset. Dessutom &r
direktkontakten och avstimningen en
trygghet for patienten, siger Ake Akes-
son som dr distriktslakare och verksam-
hetschef vid Borgholms halsocentral.

Framtidens vard

Pilotprojektet 4r i dag avslutat och ska
utvirderas. Ake Akesson hoppas pa en
fortsittning. Han ar arkitekten bakom
den sa kallade Borgholmsmodellen med
“Hemsjukhuset” - 300 patienter i den
kommunala hemsjukvarden. Patienterna
har en fast likarkontakt genom hela var-
den i stdllet for att bollas mellan akuten
och hilsocentralen.

- Innan kommunaliseringen hade
vardcentralens distriktsskoterska an-
svaret for patienterna och pratade med
doktorerna. Nir man kommunaliserade
hemsjukvarden blev det en affir mellan
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— Mitt mal och min férhoppning ar att inte bara att Kalmar lan ska jobba pa det hér séattet utan hela

Sverige ska ha Hemsjukhuset, siger Ake Akesson.

kommunen och sjukhuset. Lakaransvaret
skulle ligga kvar hos oss, tyckte vi, siger
Ake Akesson.

For tva ar sedan inleddes arbetet. Varje
lakare har runt 20 patienter. Kommu-
nens skoterskor har kontinuerlig kontakt
med lakarna som far en helhetsbild av
varje patient. Skoterskorna har mojlig-
het att boka hembesok av likare senast
nista dag. Aven ambulanspersonal kan
erbjuda patienter, som inte har medi-

cinsk risk att vanta, ldkarbesok i hemmet
dagen efter.

Ake Akesson tror att Borgholmsmo-
dellen dr framtidens vard. Utmaningar
finns. Som revirtank och kostnader. Re-
krytering 4r en annan fraga. I Borgholm
anstélldes fler ldkare.

- Det kostar mera pengar, men med
det foljer ocksa mojligheterna att gora
god och nira vard, siger Ake Akesson.

TEXT: ANNA SMEDBERG FOTO: KRISTINA WIREN

Mycket noje

MED HAVSUTSIKT

BUss + BAT /R 60—
V\J&LerLd-H-t Ordinarie pris 90:— (géller t.o.m..24/1).

ECKERO®LINJEN

www.eckerolinjen.se « Tel. 0175-258 00
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Teckna Telecos mobilabonnemang

—vi bjuder pa en telefon fran Doro!

anpassade efter dina behow.

Erbjudande

Tecknar du ett abonnemang bundet i 24 manader
med Teleco sa bjuder vi dig pa en Doro mobil-

telefon. Se nedan.

Mobil Mellan149-/man ~ Mqg,

Ingar samtal: 180 min/man

Ingar sms: 180 sms/man

Ingar surf: 1GB

Ingarmobil:  Doro 1372 (vérde 795 kr)

DORO 1372 —enkel att anvénda. Svér att vara utan.
Perfekt for dig som vill ha en telefon som
ar smidig och enkel.

) Hogt och tydligt ljud

Enkel navigering

@ 3MP kamera

. Ficklampa

8 Trygghetsknapp

TILLBEHOR SOM ALLTID INGAR MED DORO:

Vi manar om dig som kund!

Teleco &r operatoren (Tele2s 4G-nat) som satter dig
ifokus. Var kundtjéanst &r lattillgdnglig och vi tar

oss verkligen tid att hjélpa dig. Precis som Doro ar vi
mana om att ta fram tjanster och produkter som ar

talongen eller ring

0771-40 45 40

for att bestélla

D
Mobil Stor-+ 299:-/mén K7
Ingar samtal: 2 000 min/man r
Ingar sms: 2 000 sms/man
Ingar surf: 8GB
Ingér mobil: Doro 8035 (Virde 2195 kr)

Kampanj: Doro Fun Kit (Varde 499 kr)

DORO 8035 - En smartphone -
som sammanfor generationer. =

Mobil Stor 249:-/mén

Ingar samtal: 2 000 min/man
Ingar sms: 2 000 sms/man

Ingar surf: 2.GB

Ingar mobil: Doro 7070 (vérde 1 995 kr)

Doro 7070 - se mer, upplev mer!
Vikbar telefon med stor skarm,
bra grepp och vél separerade
knappar.

) Steg-for-steganvisningar

) Extra hogt och tydligt ljud

i 5MP Kamera
e Lattanvand kamera, 3MP
Enkel att navigera
och surfamed Enkelt att anvanda appar
R — och webbtjanster

& Trygghetsknapp

o

DORO 8035 FUN KIT - ingar!

Just nuingar ett "Fun Ki

fran Doro med en hog-
talare, ett skrmskydd
Headset Laddnings- Laddare Horslinga samt skal till Doro 8035.
docka
JAG VILL TECKNA FOLJANDE MOBILABONNEMANG ~ For- & efternamn stk
[] Mellan m. Doro 1372, 149 kr/mén betalar portot
Personnummer
(] Stor 268 m. Doro 7070, 249 kr/man Teleco
[T Stor+ 8B m. Doro 8035, 299 kr/mn Telefonnummer SVARSPOST
20603619
Abonnemanget &r bundet i 24 manader med 1 manads uppsigningstid. Fakturaavgift 29 kr (0 kr vid autogiro). Samtals-, minut- och "[l [|5 Stockhﬂlm
SMSavgifter ar 79 ore for trafik over angiven fri trafik. Adressuppgifter hamtas fran folkbokforingen. Dina konsumentrattigheter
skyddas av DAL (Lagen om distansavtal och avtal utanfér affarslokaler). Fullstandiga villkor bifogar vi med orderbekraftelsen.
Teleco Mobile AB, 556820-4126 | Strandbergsgatan 61, 112 51 Stockholm | 0771-40 45 40 | www.teleco.se Har&Nunr6 te | e C @

AKTUELLT

Manga éldre drabbas

Manga &ldre lider av psykisk ohilsa,
det visar en ny rapport fran Social-
styrelsen. En tredjedel av alla 6ver 65
ar har vardats for psykisk sjukdom
alternativt anvant psykofarmaka.
Suicid ir ocksa vanligare hos ldre,
framst mén, dn i gruppen 20-64 ar.
samtidigt tyder resultaten pa att
dldre inte har samma tillgang till spe-
cialistvard.

Socialstyrelsens nya 6ppna jamforelser
visar att psykisk ohilsa dr vanligare hos
personer 65 ar och éldre jamfort med
personer 18 till 64 &r. 2016 hade 34 pro-
cent av alla 6ver 65 ar vérdats for psykisk
sjukdom eller anvant psykofarmaka. I
gruppen 18-64 ar var andelen hélften s&
stor, 17 procent.

Hogst forekomst av psykisk ohilsa
bland de éldre har Kronoberg, Vistra
Gotaland och Hallands lén, medan Norr-
botten ligger lagst.

- Resultaten visar ocksa att personer
65 ar eller aldre med psykisk ohdlsa mer
sallan tréffar en specialist. I stallet far de
aldre oftast vird inom priméirvarden,
siger Kalle Brandstedt, utredare pa So-
cialstyrelsen.

Suicid vanligare bland dldre man

I undersékningar uppger personer 65
ar och éldre mer sillan att de mar psy-
kiskt déligt och har tankar pé suicid.
Men ser man till statistik dver dédsor-
saker viljer fler dldre, frimst man, att
avsluta sina liv genom suicid 4n de som
ar 20-64 &r.

- Det kan tolkas som att dldres psy-
kiska ohilsa inte uppmérksammas i till-
ricklig utstrickning. Aldre personer som
lider av exempelvis depression ska ha
samma tillgang till psykologisk behand-
ling som yngre, och inte bara lakemedel,

av psykiska problem

Trots att ldre séllan uppger att de mar psykiskt daligt i undersokningar, sa ar aldre, sarskilt man,
kraftigt 6verrepresenterade bland de som tar sina liv.

siger Olivia Wigzell, generaldirektor pa
Socialstyrelsen.

Suicid ar vanligare bland aldre mén,
aven om andelen har minskat de senaste
tio aren. Bland médn 6ver 65 ar dr det
cirka 23 per 100000 invanare som tar sitt
liv att jaimfora med cirka 19 i gruppen
min 20-64 ar. I gruppen mén 80-84 ar
ar det cirka 34 per 100000 invéanare.

Siffror visar ocksa tydligt att dldre i
storre utstrickning vardats i den vanliga
varden, medan yngre i hogre grad var-
dats inom psykiatrin.

- Sverige har ett nationellt program
for att forebygga suicid. Det omfattar alla
aldrar. Eftersom manga aldre har insat-
ser fran bade kommuner och landsting

NR 6-2018

ar det viktigt med samverkan for att méta
behoven hos édldre personer med psykisk
ohilsa, sdger Olivia Wigzell.

Anvander mer psykofarmaka
Det dr betydligt vanligare att dldre far
lugnande mediciner, sarskilt dldre kvin-
nor. Personer 65 ar eller dldre med
psykisk ohilsa far i hogre utstrackning
antipsykotiska likemedel och mer psyko-
farmaka jaimfort med gruppen 18-64 ér.

Det finns ocksé stora regionala skillna-
der. Exempelvis dr det ungefir dubbelt s&
hog andel av dem 6ver 65 i Kronoberg
som har en langvarig anvindning av lug-
nande likemedel 4n i Norrbotten.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

FOTO: ISTOCKPHOTO

41



KRYSSET KRYSSLOSNING NR 5

VISAR VAR AR MINNE DEL INNAN- o
AN A A S Region HTEETY
GT-PROFET IBLAND | pLA LAGEN | alPaLL o X Gavleborg Ring oss garna om du har fragor! ZH U 5 sE
Z SEN|
z I |IRIKIE|L -
5 HANDLA DINA JULKLAPPAR | VAR WEBSHOP! TIR|E |M|A [#]u5u| E
¥ 3 4 4 ai= L AV|IINHU|NID
= VI HAR NAGOT FOR FOR ALLA o g e ~
= NSl L |E[R|IALIIDIA[RIRIA
E Butiken Hjalpmedel SAM EIRIAID|Oz|L IEIVINIALD
Aok 3 hjalpnu.se | 026-15 35 01 TP EIPIPIALEISIAIDE
VANNEN : :B|AREIE|GIGAEIB|L
a Y [
AR STOR = Bok/iPadstod OlAMIAIRIGITINJAIL |
KROPPS- £ 349:- LILIMIAINIS[EIS|EIN|A|P
DEL 2 : Dlg:LANNOmeSM I DIE
STODMANI_ WT TAGIT TTIAILIGIEANIYIL|O|N|=|L
PAFOR |FRAN FORR) MED DONA X
WO g ATTE PR FAGEL Ls|L|alv|AEIAIN|GIE[L
KAXIG VD | PERIOD FARTYGET s Mls I VIAILIA T LIE
= AR SOMFD Varmedjur T A
S0t 5 150: ETév[A[L |~|[P[EID I [E[T
LT RO frdot: L|1|GM|P|PIN|1|N|GE
SUMMA- ZKIAR|LIZIAIS|ISIAIR
R0 AREZAL[L|E[EIN[E
K?";{\E%M Ben/armcykel - ! R e L Y ENE
otmassagerulle | R [
ENDELAY P 3 e 495:- - geru REESIN|O|L T ATL
Bl E @, 160:- EILIEIAISIE[#
V’A YID DORR o ¥ Lo Vinnare Krysset 5/2018:
CIKIIQ\- Gl}\AN- r o rod f Kjell-Ake Hansson, Lomma Urban Haden, Johanneshov
DAN | A - Jerry Omark, Luled Ing-Marie Landby, Mariestad
VAREN | HARSIN AR SKAMTAT| TAVLAR UT- Britt Louise Lindmark, Njurunda  Kerstin Zetterman, Trelleborg
Hé?g,? 56%'{&5 LITEN| kG HAMjv HP';,‘%GlA v Christina Alvstrand, Boden Maj-Britt Olsson, Lerum
PRINCIP wng'R' TEXT SOM FAR BRA Birgitta Klingerud, Torslanda Kerstin Nilsson, Kumla
TUNN SOM - | AR ME-
FLOR B EOAM NINGSMOT-
UPP- I\ |STANDARE
> KOMST TVART ["yasus
A STICKER UT| N (X
sTRAVA G’LL;':_JM 1 ANSIKTET
& ULL 1 SANGEN
KiNND- | RYA | & )
NAMN UPPEN- Somnproblem, stelhet eller
o %g‘m&%’ BAR , vérk i kroppen? Nar du sover
UNDER- ORDVID 4 gott kommer kropp
S0KA SAK INFIN- och sjil till ro, och du
JSEE-T VARTYST vaknar utvilad och full
av energi.
’ ’ DRICKS
0 ars erfarenhet av ullprodukter.
AN- HANGDE BLOMMAR KINA amfor vara priser innan du
V‘{\#LDLES F ' ENG_ 51;\2(312 DR.C JA etalar onodigt mycket pa buss-/
FORBAND STANG VIS5 SAS FORR arterrefa. .
UNDER mport fran tillverkaren av tyska
DYGNETS kvalitetstacken, madrasser och i ) !
LJUSA kuddar i finaste merino-, kashmir- CRnar
>~ PERIOD B elull ; “'f":':;:.r H i,
N OMFANGS- LEVA UPP « Magnet- och értprodukter. Ul e !
NALLAND FORMEN Hogsta
DEN éﬁ EN f Kvalitet
Pension; ;
KROPPS- nars- - - = > F!
- SYSTEM \“"‘“ rabatter Var 20:e minut _mr miigon STROKE
Jpo- S0M \ Riintefrj Det maste bli firre! Hjilp oss!
R BPYAG,\IGGE]‘I' ©Bard Korsord delbet. Strokefonden
aAral NOrsor
= i Pg 90 0530 -7 Tel: 0200 88 3131
Nu dven tryckavlastande madrasser!
Fév mer info:
KRYSS NUMMER 6. Losningen ska vara insand senast den 14 januari till adress: Har&Nu, Box Ring for information och Tack f5r ditt bidrag JEQEM -
300 88, 104 25 Stockholm. Skriv ner svaren i de gula rutorna p3 ett vykort, eller maila svaren till broschyr: 2583&42? 61 www strokeforbundet se i oics B
. L .. . . o . www.mavalprodukter.se
korsord@skpf.se. Skriv Krysset nr 6 i mailets amnesrad. Tio pristagare far var sin skraplott Guldkanten. P

NR 6-20138 NR 6-2018



44

HALSA

Fira ett gott

nytt héilsoar

Hur manga ganger

har du statt dir pa
nyarsafton och lovat
dig sjalv dyrt och he-
ligt att ndsta ar ska du
minsann dndra hela
din livsstil, bara for att
dagen efter bryta mot
alla nya loften?

Ta det lugnt - sprid ut
forandringarna over
hela aret i stillet!

Att byta ut och skaffa sig nya hal-
sovanor ar den basta halsoforsak-
ringen man kan ge sig sjalv. Nar
man viljer sundare vanor kom-
mer man inte bara mé bittre, utan
ocksa fa mer ork i vardagen. Men
man bor gora det i sma steg.

Nér man vill gora férdndringar
satter manga av oss upp for hoga
mal, vilket oftast resulterar i att
man inte orkar genomféra det man
planerat och klandrar sen sig sjalv.

Det dr bittre att satsa pa att sitta
sma delmél i vardagen i stallet. En
ny vana i manaden ger dig tolv nya
vanor i slutet av aret. Genom att
sprida ut fordndringen under ett
helt ar kdnns atagandet mojligt och
mer hallbart. Har har vi tolv smarta
tips, ett for varje manad.

TEXT: RENEE NILSSON

Januari
MEDITERA MERA

Att borja aret med att medi-
tera en stund varje dag kom-
mer att andra ditt liv till det
battre. Forskning visar att
meditation minskar stress,
sanker blodtrycket, botar
somnl6shet och 6kar gladjeni-
vaerna. Meditation kan ocksa
bygga upp din viljestyrka,
vilket ar perfekt nar du vill
andra vanor. Det racker med
fem minuter om dagen for
att marka skillnad. Blunda
och koncentrera dig pa din
andning. Du kommer au-
tomatiskt att slappna av
och med lite

traning kan ! :
du slippa

alla tankar.

Mars

SPOLA KROKEN OCH FIMPA

g
——

Februari
SKRATTA LOSS

Forskning visar att skrattet
starker immunfoérsvaret och
lindrar stress eftersom skrat-
tet minskar mangden stress-
hormon i kroppen och att
kroppen utsondrar lyckoam-
net endorfin. Skratta minst tre
ganger om dagen. Det beho-
ver inte ens vara akta, utan du
kan faktiskt skratta pa latsas
— kroppen reagerar positivt

anda. Las en rolig bok, prova

Skratt-yoga.

Manga har som nyarslofte att sluta roka, dricka mindre eller dra ner pa andra hal-
soskadliga vanor. I mars har allting rullat pa ett tag. Och om du roker, eller dricker

for mycket alkohol ta hjalp av appar eller en coach om du kdnner att du inte klarar

det pd egen hand. Landstingen har en sluta roka-linje och en alkohollinje som du
kan ringa till och far rad, slutarokalinjen.se och alkohollinjen.se.
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April
GYMPA HJARNAN

Nar hjarnan far jobba med
problemlésning 6var man upp
minnescentrat och fokuserar
bort stress. Att halla igang
hjarnan ar ett utmarkt satt att
motverka demens. L6s minst
tre korsord/sudokun i veckan.

Maj
AT LANGSAMMARE

Att ata langsammare ar bra
for din matsmaltning och
mattnadskansla. Kroppen hin-
ner saga till att den ar matt,
och risken att 6verata mins-
kar. Ta for vana att lagga ned
besticken mellan varje tugga,
eller prova att tugga maten
minst 10 sekunder innan du
svaljer den.

Juni
ANDAS DJUPARE

Nar du andas djupare syre-
satts blodet battre och kropp
och hjarna bli piggare. Fyll
nedre delen av magen med
luft sa att den spanns ut och
fyll toppen av lungorna sist.
Andas lugnt ut.

En yogadvning som hjalper
dig ar att halla ett finger for
ena nasborren och andas in
med den andra medan du rak-
nar till fyra. Satt ett finger mot
den andra nasborren och hall
andan, rakna till fyra. Slapp
fingret och andas ut genom
den andra nasborren. Andas
sedan in genom samma nas-
borre och upprepa.

Juli
DRICK MER VATTEN

Vara kroppar bestar av 70 pro-
cent vatten. | juli nar tempera-
turen okar ar det extra viktigt
att fylla pa vatskereserverna.
Tecken pa uttorkning ar hu-
vudvark och torrhet i mun-
nen. Ta som vana att dricka
ett stort glas vatten det forsta
du gor pa morgonen, eller byt
ut maltidsdrycken till vatten
minst en gdng om dagen.

Augusti
VALJ GRONT

Smyg in lite mer gront i dina
matvanor, exempelvis lite sal-
lad eller en liten riven morot
till maten, en gang om dagen.
Klippa ner sallad eller spenat
i omeletten. Genom att lagga
till gronsaker i din kost far du
i dig viktiga vitaminer och mi-
neraler, som starker din kropp
och halsa.

September
VARDAGSMOTION

Ror pa dig mer i vardagen i
stallet. Stall dig upp och jogga
framfor tv:n i reklampauserna.
Du ror dig utan att det kdnns
som att du trdnar. Promenera
till jobbet i stallet for att ta
bussen ta alltid trapporna i
stallet for hiss. Stoppa in extra
motion i ditt schema. Det finns
alltid plats for lite rorelse.
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Oktober
RENARE HANDER

Ett enkelt satt att minska
risken for smittor i forkyl-
ningstider ar att skéta sin
handhygien. Gnugga han-
derna ordentlig och var noga
mellan fingrarna. Byt ut dina
handdukar ofta och tvatta
dem alltid pa minst 60°.

Forskningen visar att det
behovs minst 20 sekunders
tvatt for att fa bort alla bak-
terier och virus som finns pa
handerna.

November
TA VARA PA SOLEN

D-vitaminbrist &r vanligt pa
vara breddgrader. Och vi be-
hover dagsljus for att fungera
normalt, och sarskilt under
vintern. Du kan ta en kort
promenad mitt pa dagen
eller bara std i solen en stund,
da l6per du mindre risk att
drabbas av depression, hogt
blodtryck, trotthet och daligt
humor.

D-vitamin finns dven i livs-
medel som agg, mejeripro-

dukter och fet fisk.
1. (v
£ N
December
BEROM DIG SJALV

Gor till en vana att beromma
dig sjalv och det du utrattar.
Det kan vara allt ifran att du
gjort en god middag till att se
en vacker solnedgang. Berom
dig sjalv for alla nya vanor som
du lagt till dig under aret. Gnall
skapar bara daliga minnen.
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Prova pd

Nyponex

0
5OA hdgkoncentrerat nyponextrakt

av hogsta kvalitet.Varje tablett innehaller 250 mg
extrakt 20:1 vilket motsvarar 5000 mg per tablett.
NYPONEX iér ett starkt extrakt fran hela nypon som Ny
medvekar till att ledvérk och artros lindras. I nypon finns :
ett &mne som heter galaktolipider som har en antiinflammatorisk |
verkan som hjélper for att lindra virk. Galaktolipiderna
gor sa att immunforsvarets vita blodkroppar inte kan

ta sig fram lika snabbt eftersom &mnet inkorpereras 1 de
vita blodkropparnas cellmembran. Galaktolipiderna
hjdlper dven till att producera kollagen och brosk som
skyddar lederna. Detta bidrar till att man blir rérligare
samtidigt som virken minskar.

NYPONEX é&r dven bra for huden,immunf6rsvaret,
urinvdgarna och matsmailtningen.

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

C-vitamin- haller dig frisk och ger ett starkt immunforsvar.
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 sérldkning.
Jarn- ger béttre prestationsformaga och uthallighet.
Magnesium- lindrar muskelkramper, far dig att slappna av.
Kalium- reglerat vitskebalansen och hjértrytmen.

Litium- stabiliserar och forbéttrar humoret.

Lyckopen och Lutein- bra for 6gonen.

Nyponex &ar ett av marknadens starkaste preparat
och skall ej jamféras med preparat dér man skall
intaga 6-8 tabletter per dag for att fa halva dosen

NYPONEX ir framstilld under farmaceutisk kontroll GMP.  av vad Nyponex innehaller.Har du férsokt med

andra nyponpreparat,tveka inte,bestall Nyponex
och du blir ngjd.

Bestiill i daqg! Du far 1 forpackning fér 2 manader FOR HALVA PRISET. Du blir néjd med NYPONEX
Medféljer utan kostnad!  ¥sestidag vart inodutionserbjudande.Du far e forpackning med 120 tabletter ]

estall i dag vart intoduktionserbjudande.Du far en férpackning med 120 tabletter

1 som récker i tvd manader for halva priset. ENDAST 119:- (ordinarie pris 238:-).
Bestiller du vidstaende introduktions- 1 Dérefter skickar vi en férpackning varannan manad fér 238:- som técker dagsbehovet
erbjudande s3a far du utan kostnad en tva j for2 mapfader.Vn har ingen blpdmngstld,.l'(ontakta oss bara 6 veckor efter leveransen

o e . 1 om du ej dnskar fortsatta.Erbjudandet géller endast nya kunder Max 1 per kund

manaders provférpackning med 60 st av I Porto 39:-
vara populédra D3 vitaminer med 25 ug i Faktura 20 dagar netto
(1000 IE) naturligt vitamin D3 upplést i I Namn:

1

kallpressad solrosolja och inkapslat i sma
lattsvalda kapslar av mjuk gelatin.Solens

Dosering 1 tablett morgon och kvill tillsammans med maltid.

eget vitamin.En brist i sverige.Framstilld  §/2dress
under farmaceutisk kontroll enligt GMP.
Ordinarie pris 89:- Postnr.:.................. [0 ) 4 SRRSO

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

Altivo Halsoprodukter AB

kosttillskott

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

Ordertel 0525-601 005

AKTUELLA MEDLEMSERBJUDANDEN SKPF PENSIONARERNA

Det ska lona sig att
vara pensionar!

Ett medlemskap i SKPF Pensiondrerna ger dig
bland annat tiligang till ett starkt forsidkringsskydd
genom Folksam och massor av rabatter och forma-
ner. Ta del av alla erbjudanden pa www.skpf.se

Stenaline

Stena Line

SKPF-medlemmar har 10-15% rabatt
i kategorierna Flexi och Premium pa
vissa linjer.

Las mer pa:
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden

" SENIOR
Habatter for 55 plus

Smart Senior

Ditt medlemskort 6ppnarupp envarld
av férmaner hos Smart Senior. Res, at,
shoppa och trana med rejala rabatter!
Las mer pa:
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden

Arrivederci Puglia

10 procent rabatt pa gruppresa till
soliga Italien. Guidade turer med
kultur, mat och upplevelser.

Lds mer pa:
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden

FONUS

ETT PERSOMNLIGT
AVSKED

Fonus

Som SKPF-medlem har du bland
annat 500 kronor lagre kostnad hos
Fonus vid begravning.

Las mer pa:
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden

Folksam

Folksam

Mycket formanliga forsakringar fran
Folksam — exklusivt framtagna for
SKPF Pensiondrernas medlemmar.
Las mer pa:
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden

ELITE HOTELS
OF SWEDEN

Elite Hotels

Forutom 11% rabatt far du som
SKPF-medlem ytterligare 50 kronors
avdrag om du bokar via hotellets
hemsida www.elite.se med fore-
tagskoden 21810410.

SILJA LINE /3

Y TALLINK

Tallink Silja

Rabatt till Tallink, Riga, Helsingfors,
Abo. Ange bokningskod ”42516”.
Vid grupp- och konferenspaket 20%
rabatt pa hytt, ring 08-666 34 87 for
bokning.

2% Familjens Jurist
%< Familjens Juris

Familjens jurist

750 kr prisavdag pa forsta radgiv-
ningstimmen for dig som ar medlem
i SKPF Pensionarerna.

Lds mer pa:
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden

STORUMAN
ENERGI AB

Storuman Energi

Rabatt pa kW/h-priset och Pluspaket
utan extra kostnad for alla medlem-
mar i SKPF Pensionarerna.

Las mer pa:
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden

WZiBudget

Budget biluthyrning

Medlemmar i SKPF Pensiondrerna
har 10% rabatt pd all biluthyrning
hos Budget.

Ange rabattkod "G493300” nar du
bokar din bil.
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Sa ska forbundet stirka KPR-arbetet

Hur 6kar man de dldres inflytande i
beslutande forsamlingar? vad kan
man ta upp i ett kommunalt pensio-
nérsrad och hur driver man viktiga lo-
kala dldrefragor utan att ge avkall pa
ett langsiktigt forandringsarbete?

En stor del av SKPF Pensiondrernas vi-
sioner och mal for att forbattra situa-
tionen for dldre inom vard och omsorg,
boende, hilsa, pensioner med flera om-
rdden, finns samlat i féorbundets hand-
lingsprogram. Detta dr ocksa en bra
utgingspunkt for det lokala arbetet i de
kommunala pensionérsrdden, KPR, runt

om i landet, ddr pensiondrsorganisatio-
nerna oftast ar representerade. Detta var
de flesta deltagarna, pa féorbundets tva-
dagarskurs pa bat mellan Stockholm och
Helsingfors, 6verens om.

Utbildningen ar tdnkt som en nystart
och ett krafttag for att paverka och gora

vart mal

ar att ge
ledamoterna
rag i ryggen.
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Ingrid Halvarsson, Distrikt Dalarna,
var en av deltagarna pa férbundets
tvadagarskurs fér KPR-representanter.

de édldres roster horda i kommuner,
landsting och regioner. Ett viktigt paver-
kansarbete pé lokal niva som ofta upp-
mérksammas i den lokala pressen och
ger styrka &t forbundet i stort.

Ragiryggen

Men hur gér man? Och vilken makt har
ledamoéterna och avdelningarna i de
olika pensionarsraden, egentligen?

- Ja, det ser olika ut. Och vart mal ar
att ge ledaméterna verktyg och rag i ryg-
gen att driva bade lokala fragor och for-
bundets beslut under kongressperioden,
som finns i SKPF Pensiondrernas hand-

lingsprogram, siger Eleonor Wikman,
ledamot i férbundsstyrelsen och ordf6-
rande i avdelning 82 Fagersta.

Hon holl tillsamman med Kerstin Bill-
mark, ocksé ledamot i forbundsstyrelsen
och ordforande i distrikt Goteborg, en
vilbesokt utbildning fér ledaméter i de
lokala pensiondrsraden. Och intresset
och engagemanget var stort.

Har fanns flera med ménga ars arbete i
olika pensionirsrad och de som var helt
nya och ”térstade” efter information.

- Jag vill veta allt och hora allt om era
erfarenheter, sa Agneta Lindstrom, Ore-
bro lan.

Vill ha rad i varje kommun

I flera andra nordiska lander &r pensio-
nérsrdden lagstadgade, sd dr det inte i
Sverige. Men innan valet lade regeringen
fram ett sadant forslag. Var det slutligen
hamnar, nér Sverige vl har fitt en reger-
ing, ar oklart i dagsldget.

- Men férbundet driver den fragan,
samt att det ska finnas ett pensionarsrad
i varje kommun dér vi har medlemmar,
helst i alla, sa Liza di Paolo Sandberg,
vice ordforande i SKPF Pensionirerna.
Hon sitter med i den dldrepolitiska kom-
mittén, men dr ockséd ny KPR-ledamot
lokalt i Gévle.

Liza di Paolo Sandberg sitter ocksa till-
sammans med forbundsordforande Berit
Bolander i Regeringens pensionérsrad
med dldreministern som ordférande.

Ytterligare en organisatorisk fraga
som forbundet driver ar att de kom-
munala pensiondrsraden ska lyda under
kommunstyrelsen och helst ocksa ha en
pensiondrsrepresentant som vice ordfo-
rande.

Ta tillvara kunskap

Men arbetet ser mycket olika ut, fran
envégs informationstréffar till regelritta
moten déir pensionidrerna kan och fir
driva egna fragor och har stor inverkan

pé besluten. Manga kommuner har pen-
siondrsrad, men inte alla.

- Vad idr det for politiker vi har i kom-
muner ddr man inte har KPR. De tar ju
inte tillvara den enorma kunskap som
aldre besitter, sa Rolf Jonsson, Jonko-
pings ldn.

Det &r ocksa vanligt att pensiondrsra-
den placeras under socialnimnden.

— Det ar inte tillfredsstallande. Vi vill
jamstélla KPR som en ndmnd med nio
ledaméoter. Aldrefragor berér alla ndmn-
der och dé dr det viktigt att pensiondrs-
raden ligger under kommunstyrelsen, sa
Per-Ulf Sandstrom, Norrbotten.

Flera framgangar

Manga ledaméter kunde ocksé vittna om
betydelsefulla framgéngar i det lokala ar-
betet.

- I stallet for att arvodera ledamo-
terna i KPR jobbar vi for att disponera
lokal gratis och att kunna kopiera utan
kostnad, sa Barbro Westergren, Vistra
Gotaland.

I KPR hade hon ocksé varit med om
att férhandla fram bittre belysning for
att fa en sakrare stad och gratis busskort
for alla 65+ i Falkoping.

- Nu driver vi detta i det regionala
pensiondrsradet for att fa gratis busskort
i hela Vistra Gétaland.

Klubb en vag till inflytande

Siv Eriksson, Kalmar lan, hade erfaren-
het av arbete i pensionérsrad bade i kom-
mun och i landsting. Efter flytt till Torséas
tog hon initiativ till att bilda en klubb for
att pa sa sitt fa representation i kommu-
nens pensiondrsrad.

- Det ar viktigt att vi pensiondrer ar
representerade, s dd var det bara att ta
kontakt med avdelningen och se till att
vi fick en klubb, séger hon.

Utbildningen kommer att utvirderas
under varen 2018.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN
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"Aldrefragor berér alla nimnder och
da ar det viktigt att pensionarsraden
ligger under kommunstyrelsen”,
menar Per-Ulf Sandstrom, Norrbotten.

”Vad ar det for politiker vi har i kom-
muner dar man inte har KPR?”, fragar
sig Rolf Jonsson, Jonkopings lan.

Efter flytt till Torsas tog Siv Eriksson.
Kalmar lan, initiativ till att bilda en
klubb for att pa sa satt fa representa-
tion i kommunens pensionarsrad.
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Ett friskare Sverige - men inte for alla

Svenskars hilsa blir allt battre. Den
forvantade medellivslingden okade
med ett och ett halvt ar mellan 2006
och 2016, riskkonsumtionen av alko-
hol gar ner, vi réker mindre och fler
uppger att den egna hélsan dr god

- men lagutbildade och resurssvaga
svenskar dor i snitt sex ar tidigare dn
hogutbildade.

Globalt sett dr Sverige ett vilmaende
land. I en FN-jamforelse fran 2015, som
utgar fran 33 olika halsofaktorer, ham-
nade Sverige pa en delad forstaplats med
Island och Singapore. Vi har virldens
nionde hogsta medellivslingd och en av
virldens hogsta levnadsstandarder.

Men den positiva utvecklingen giller
inte alla. Folkhalsomyndighetens senaste
rapport visar pa stora skillnader kopp-
lade till utbildningsniva. Bland annat
vantas hogutbildade 30-aringar leva sex
ar langre dn de med endast férgymnasial
utbildning. Personer med lagre utbild-
ning skattar dven sin hilsa som siamre
an o6vriga grupper och drabbas oftare av
hjartinfarkt och stroke.

- Det dr en grupp som halkar efter,
bade ekonomiskt och hélsomassigt, sager
Karin Engstrom, epidemiolog péa Folk-
hélsomyndigheten.

Levnadsvanor spelar in

Till viss del kan skillnaden foérklaras med
levnadsvanor. Personer med hogre ut-
bildning tenderar att motionera mer, ta

nyttigare samt roker i mindre utstrack-
ning. Att hélsoskillnaden 6kar kan vara
ett tecken pa att hogutbildades levnads-
vanor forbattras mer 4n lagutbildades.

Karin Engstrom lyfter dven fram livs-
villkorens betydelse. Ekonomi, boen-
demilj6 och risken att hamna utanfor
arbetslivet skiljer sig mellan grupperna
- vilket i sin tur paverkar mojligheten till
sunda levnadsvanor och god hilsa.

- Att hilsoskillnaderna
okar sammanfaller med en
storre samhéllsutveckling.
Inkomstklyftorna blir
storre och langtidsar-
betslosheten ar vanligare
i gruppen med endast
grundskola.

"Gar inte at ratt hall”
Cancerfonden sliappte nyligen en
rapport som visade att man med endast
grundskola 16per 40 procent hogre risk
att do i cancer dn min med hogskole-
utbildning, trots att ungefér lika manga
drabbas av sjukdomen. For kvinnor syns
ett liknande monster. Forfattarna hivdar
att 2 900 liv skulle kunna raddas om alla
hade samma vardforutsittningar.

- Det som forvanande mig med utred-
ningen &r att det inte gar at rétt hall, trots
alla forebyggande insatser, sager overla-
karen Jan Zedenius, medicinskt sakkun-
nig pa Cancerfonden.

Cancerfondens rapport pekar pd ett antal
orsaker. Skillnader i livsstil &r en av dem.

”De med
hog
uthildning
staller fler
fragor.”

- Men skillnaden forklaras dven med
att olika samhallsgrupper far ett annor-
lunda viardbemoétande, siger Jan Zede-
nius.

Hogutbildade dr battre pa att stilla
krav pa varden och soker ockséd vard i
storre omfattning, menar han.

— Unders6kningar visar att de med hog
utbildning staller fragor i hogre grad och

kan stélla hogre krav eftersom de ar
pélasta.

Ingen sdrbehandling
Overlidkaren Nina Ca-
valli Bjéorkman vid Upp-
sala universitetssjukhus
motsitter sig dock pa-

stdendet att cancervarden
ar ojamlik. Hon menar att
lagutbildade personer oftare

lider av flera andra sjukdomar, vil-
ket forsvarar cancervarden.

- Sa lange jag har jobbat med det hir
har jag aldrig upplevt att en patient far
samre behandling bara darfor att han
eller hon bara har gatt grundskola, sa gor
man inte, sdger hon.

Vad gors da?

- Varden maste se till att fler med ldg
socioekonomisk status deltar i screen-
ingprogram, exempelvis genom uppso-
kande verksamhet. Vi maste ocksa se till
att information om cancer kommer fram
till alla, séger Jan Zedenius pa Cancerfon-
den.

TEXT: PETER SANDBERG

Nytt om Folksams forsdkringar: Nyteckning stings for Sparliv 60+

Var sparandeforsakring Sparliv 60+ kommer inte att kunna nytecknas fran den 1
januari 2019, anledningen ar att det finns alldeles for fa tecknade forsakringar,

ca 2 600 st dar forbundets medlemmar star for 1 300. Med sa fa forsakringar kom-
mer premierna att kunna stiga kraftigt och da har Folksam valt att i stallet stanga
forsakringen. For de medlemmar som nu har Sparliv 60+ férdndras ingenting utan
villkoren och premierna I6per pa som vanligt.
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Typ 1diabetes i unga ar
forkortar livet.

Varje ar insjuknar 900 barn i Sverige i typ 1 diabetes. Idag kan de
inte botas. Deras liv ar i fara och livslangden forkortas betydligt
nar de drabbas som barn. Typ 1 diabetes orsakas inte av livs-
hallning eller kost — sjukdomen slar blint, och vi vet inte varfér.

Stod forskningen. Swisha din gava till 900 0597 90

Barndiabetesfonden grundades 1989 av Professor Johnny Ludvigsson.
Barndiabetesfonden &r den storsta finansidren i Sverige av forskning
inom typ 1 diabetes, utan stéd fran vare sig stat, kommun eller lands-
ting. Barndiabetesfonden har 90-konto.

Plusgiro: 90 00 59-7 | Bankgiro: 900-0597 | barndiabetesfonden.se
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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 fran 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
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o Fjdrrstyrning  Svensk bruksanvisning e Massiv Iada i ekfanér ¢ Matt (b/d/h): 51 x 35 x 22 (51 6ppen) cm
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