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KASPAR  
SINABIAN  

hjälper Uppsalas  
ungdomar att ta sig 

fram i livet – med  
boxning och  

schack.

Kerstin är 
mopperallyts 

drottning

En eldsjäl 
i ringen
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HERR/DAM

Skaljacka FALKENBERG - Art nr 2710 
Vind- och vattentät allroundjacka med andasfunktion. Impregnerad med  
3M Scotchgard™. Tvåvägs YKK-dragkedja med vindslå. Ställbar, avtagbar huva. 
Bröstficka, sidfickor och innerfickor. Ställbara ärmslut och nederdel. Meshfoder i  
ryggen för bra ventilation. Färg: Grön, Röd, Svart, Royalblå, Mörkgrön, Orange. 
Herrstl. C48–64. • Damstl. 36–48. 

PRIS-
PRESSAT!

      550:-

495:-

Fritidsbyxa TRAVEL 
Otroligt lätta och sköna plagg med 4-vägsstretch som ger full rörelsefrihet åt 
alla håll! Funktionell kvalité som torkar snabbt. Smuts- och vattenavvisande 
med miljövänlig impregnering BIONIC-FINICH®ECO. Två sidfickor, två 
benfickor och en bakficka, samtliga med dragkedja.Färg: Svart, Marinblå.

HERR - Art nr 3480 • Stl. C46–58, D96–120.

DAM - Art nr 3481 • Normal modell: Stl. 34–48  Kort modell: Stl. 34–48.

Piké CLASSIC - Art nr 5800
Mjuk och skön pikétröja i mycket hög kvalité.  
Rak modell i både dam och herr.  
HERR • Stl. S–3XL. 
Färg: Grön, Svart, Blå, Lime, Kaki, Röd, Vit, Lila, Turkos, Marinblå. 
DAM • Stl. 34/36–50/52.  
Färg: Grön, Svart, Lime, Kaki, Röd, Vit, Lila, Turkos, Marinblå. 
129:-/st • 2 för 200:- • 4 för 300:-

KORTÄRMAD skjorta  
Art nr 5268
Klassisk kortärmad skjorta i 
rak modell, rundad nederkant 
samt button-down-krage och 
bröstficka. Färg: Röd, Blå.
Herrstl. M–5XL.
189:-/st • 2 för 300:-

     2 FÖR

300:-

     4 FÖR

300:-

Walkingsko VINBERG
Skön allroundsko för promenader, jobb och fritid. Lätt och följsam 
men ändå stabil sko som ger bra grepp på alla typer av underlag. 
Bra hälgrepp, ventilerande, vridstyv och stötdämpande sula. 
Anpassad efter nordiska storlekar. Vikt: Ca 400g/sko. 
DAM Turkos - Art nr 7609 • Stl. 37–42. 
DAM Cerise - Art nr 7608 • Stl. 37–42. 
HERR/DAM Svart - Art nr 7607  • Stl. 37–46.

395:-
     Vårt pris

395:-
       Strumpor på köpet!

HERR/DAM

HERR/DAM

HERR
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Berit Bölander, förbundsordförande i SKPF Pensionärerna

BERITS SIDA

Vi 
har 

också ett 
ansvar för 
kommande 
generation.

Glöm inte att rösta i det  
viktigaste EU-valet!

Det är årsmötestider i vår orga-
nisation, vi planerar för ett nytt 
verksamhetsår och redovisar 
vad vi gjort under det gångna 

året. Vi enas om besluten, tar nya tag och 
med gemensamma krafter vidareutvecklar 
vi tillsammans verksamheten.

Föreningsarbetet innehåller utmaningar 
men också mycket gemenskap. Jag tänker 
på alla kulturella inslag som genomförs på 
möten och andra aktiviteter. Mycket musik 
och sång, utställningar med akvarellmål-
ningar, slöjd och textilier, frågesport och 
tipsrundor för att nämna en del av det som 
anordnas. Researrangemang har också stor 
betydelse. Dagsresor med buss till glasbruk, 
museer, slott och herresäten med avbrott för 
god lunch och samvaro med alla som deltar 
i aktiviteterna. 

ATT FÅ TRÄFFA TIDIGARE arbetskamrater, 
vänner och få nya vänner som man får ge-
mensamma minnen med. Tänk vad det be-
tyder för oss alla att dela sådana upplevelser.

Så varvas nöje och arbete för en stark 
gemenskap och en bättre framtid för alla 
äldre. Men vi har också ett ansvar för den 
kommande generationen och i det samman-
hanget är det kommande EU-valet av 
största vikt. Det sägs att miljöarbetet 
inom unionen kommer att få stor be-
tydelse och här är ungdomarnas en-
gagemang särskilt tongivande. Och 
det är väl självklart att vi äldre vill 
vara med och kräva en framtid där 
människor, djur och växter kan 
leva och andas. 

ENLIGT EU-PARLAMENTET är årets EU-val 
i maj det historiskt viktigaste med hänsyn 
till stora gränsöverskridande utmaningar 
såsom Brexit och ökat inflytande för hö-
gerpopulistiska europeiska partier. Men en 
stor viktig fråga är också miljöarbetet för en 
hållbar och levande jord. Här kan vi äldre 
göra våra röster hörda genom att rösta i årets 
EU-val.

DEN 9 APRIL FIRAR vi att SKPF Pensionä-
rerna fyller 70 år. Detta firas med en resa 
ombord på Cinderella. Resan kommer att 
innehålla ett spännande program med olika 
aktiviteter och seminarier, avkoppling, god 
mat och trevlig underhållning. Det är något 
att se fram emot och blir ytterligare ett trev-
ligt minne att tänka tillbaka på. 

Lite om detta 70-årsjubileum kommer du 
att kunna läsa i nästa nummer av Här&Nu 
som kommer ut i juni.

Men vi ser också fram emot en varm och 
solig vår när vi äntligen kan hänga undan 
vinterkappan.
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Blunda inte för våld

6 Inför även anmälningsplikt för 
personal som arbetar inom hem-
tjänsten när de upptäcker äldre 

som far illa genom våld eller trakasserier 
i nära relationer. Det menar Britt-Inger 
Saveman, en av landets experter på våld 
mot äldre. För våld i nära relationer är 
inget som upphör vid fyllda 65.

Han boxas för livet

12 När Kaspar Sinabian, 73, kom 
till Sverige från Iran för 39 år 
sedan, visste han ingenting 

om Sverige. I dag leder han invandrade 
ungdomar in i det svenska samhället 
med boxningens hederskodex som rätte-
snöre; disciplin, snabba reflexer och kam-
ratskap. ”En mästare bråkar aldrig och 
vet hur man undviker dåliga situationer.”

Bluffsköterskor anmäls 

16 Socialstyrelsen har polisan-
mält sjuksköterskor som miss-
tänks ha arbetat med falsk 

legitimation, omständigheterna avslö-
jades i tv-programmet Uppdrag gransk-
ning i höstas. Helt rätt anser SKPF, falska 
utbildningsbevis kan innebära en fara för 
patientsäkerheten.

Kontanter stridsfråga

18 Kontanternas vara eller icke 
vara, är en fråga som engage-
rar. Att vi går mot ett kontant-

löst samhälle är en realitet, men äldre 
som känner sig säkrare med kontanter i 
plånboken får inte lämnas på efterkälke. 

Månen tur och retur

24 Genom virtuell verklighet 
kan man i dag göra utflykter 
i avlägsna världar utan att 

lämna det egna vardagsrummet. 

Med Tuvstarr på håll 

26 Trolskt, sagolikt vackert och 
hänförande. Ja, det hade 
kunnat vara en beskrivning 

av John Bauers sagovärld, men det är 
en vandring utefter Höga kusten leden 
i Ångermanland som sätter sitt skim-
mer på en naturupplevelse utöver det 
vanliga.

Mopedrally till påsk

42 En helt vanlig utflykt i påsk-
tid tillsammans med några 
vänner har utvecklat sig till 

Skandinaviens största veteranrally för 
mopeder. 
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en påtaglig fara för patientsäkerheten. 
Det är helt rätt att anmäla sjuksköter-
skorna, menar Liza Di Paolo Sandberg, 
vice ordförande i SKPF Pensionärerna.

VI PRESENTERAR ETT nytt uppslag i tid-
ningen som handlar om din ekonomi. I 
detta nummer klargör vi vad som gäller 
för garantipensionen och belyser de dis-
kussioner som förs kring kontanternas 
vara eller icke vara i framtiden.

Läs också om hur vår matkrönikör 
Leif Kindblom tillsammans med fru och 
duktig personal för att antal år sedan kla-
rade biffen med en ”panikgratäng” när 
en bortglömd buss med 49 pensionärer 
plötsligt körde upp vid gästgiveriet.

NYA VÄRLDAR ÖPPNAS inom äldre-
omsorgen där man introducerar virtual 
reality, VR. Utan att lämna sin stol på 
äldreboendet Ljungbacken i Järna söder 
om Södertälje, kan Leif Carlström be-
söka andra världar – till och med göra 
en månlandning.

Sommaren närmar sig, även om 
aprilvädret med kalla och snöpis-
kande vindar gör att den efterläng-
tade årstiden ännu känns avlägsen. 
Skönt då att drömma sig bort till 
sommarängar, höga berg och djupa 
dalar, som vid en vandring vid Höga 
kusten, eller till lata dagar med en god 
bok på någon taverna på Patmos i den 
grekiska övärlden.

Detta nummer av Här&Nu har 
temat våld i nära relationer. 
Bara en vecka innan denna 
tidning gick i tryck visades 

dokumentären Josefin Nilsson - Älska 
mig för den jag är. I dokumentären be-
rättas bland annat om hur sångaren och 
artisten i en tidigare relation blev svårt 
misshandlad och att hon på grund av 
detta fick men för livet.

Det vi kan konstatera är att våldet inte 
går i pension, även äldre kvinnor kan bli 
misshandlade av någon som står dem 
nära. Och bara för att man fyllt 65 upphör 
inte misshandeln eller trakasserierna. Vi 
belyser detta i två artiklar och ger tips om 
var man kan vända sig om man är utsatt 
och vilka tecken man ska leta efter om 
man är anhörig eller omsorgspersonal.

KASPAR SINABIAN, 73, använder sin 
kunskap i boxningsringen för att lära de 
ungdomar han möter värdet av disciplin, 
snabba reflexer och kamratskap. Men det 
är inte bara snabba slag mot boxbollen 
som de tränar. I boxningslokalen får den 
som vill, även lära sig spela schack. Hjär-
nan behöver också motionera och schack 
och boxning hänger ihop, menar han.

Det finns ett antal bluffsjuksköterskor 
som arbetar i Sverige med fejkade exa-
mensbevis, det visade Uppdrag Gransk-
ning i ett granskande reportage i höstas. 
Nu polisanmäler Socialstyrelsen dessa 
sjuksköterskor och skriver i sin anmälan 
att osanna behörighetsbevis kan innebära 
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Ullacarin Tiderman, redaktör Här&Nu

Bara 
för att 

man fyllt 65 
upphör inte 
trakasse-
rierna.

Våld i nära relationer  
drabbar ung som gammal

INLEDARE
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Höjningar i 
grundskyddet 
från 2020
Pensionsgruppen och 
regeringen vill höja både 
bostadstillägget och garan-
tipensionen från år 2020. 
Förslaget om förbättringar i 
pensionärernas grundskydd 
kommer att skickas på re-
miss inom kort.

Grundnivån i garantipen-
sionen höjs med 200 kronor 
per månad för alla som har 
en fullt intjänad garantipen-
sion. 

Taket i bostadstillägget 
höjs från 5 600 kronor till 
7 000 kronor för att bättre 
motsvara dagens hyresni-
våer. Sammantaget innebär 
förändringarna att maximalt 
bostadstillägg höjs från 
5 560 kronor till 6 540 kro-
nor per månad. 

Omkring 800 000 pen-
sionärer kommer att få en 
ökad disponibel inkomst till 
följd av förslagen. Inkomst-
prövningen i bostadstilläg-
get har förändrats för att 
öka stödets träffsäkerhet så 
att pengarna riktas till dem 
med sämst ekonomi.

AKTUELLT

Om 
du 

frågar så  
får du 
också en 
berättelse.

VÅLD I NÄRA RELATIONER Våld 
och övergrepp mot äldre är ett 
ofta dolt och försummat pro-
blem. Undersökningar visar att 
mellan 5 och 10 procent av alla 
65 år och äldre har blivit utsatta 
för våld och kränkningar i nära 
relationer. 

Våld förekommer både mot män 
och kvinnor, men kvinnorna är 
överrepresenterade. I en under-
sökning från Nationellt centrum 
för kvinnofrid, NCK, från 2014 
tillfrågades kvinnor mellan 65 och 
74 år om de utsatts för våld det se-
naste året.

Om dessa siffror räknas om till 
befolkningsnivå kan det innebära 
att fler än 3 500 utsatts för sexuellt 
våld, fler än 5 000 har utsatts för 
fysiskt våld och fler än 7 000 kvin-
nor har utsatts för systematiskt och 
upprepat psykiskt våld under det 
senaste året.

Annat slags våld
– Siffrorna har hållit sig ganska 
konstant och vi behöver egentligen 
inte göra fler kartläggningar. Det 
här är ett problem och det är ett 
stort problem, säger Britt-Inger Sa-
veman, professor i omvårdnad vid 
Umeå universitet och en av landets 
experter på våld mot äldre.

Hon påpekar även att det finns 
annat slags våld som kanske inte 
är lika uppenbart, men lika krän-

kande och förödande för en äldre 
person, som försummelse, van-
vård, hot och trakasserier. 

Många tror att våld i nära rela-
tioner knappt förekommer bland 
äldre. Men våldet går inte i pension. 
Ibland kan situationen till och med 
förvärras efter pensioneringen, 
menar Britt-Inger Saveman.

Kunskapen ökar
Men kunskapen ökar och inom 
vård och omsorg är man mer ob-
servant i dag. Ser man blåmärken 

Våldet går inte i pension
 Utsatthet kan förvärras efter pensioneringen   Äldrevåldsexperten:”Borde finnas anmälningsplikt” 
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– Vi vill ge alla garantipen-
sionärer 200 kronor mer i 
månaden, säger socialför-
säkringsminister Annika 
Strandhäll.
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Pensionärer ska bekämpa gängskjutningar
Nu startas ett pilotförsök i Stockholm, där nio poliser som gått i pension de senaste åren återvänder till utred-
ningsarbetet på deltid för att hjälpa till med att bekämpa det ökande antalet dödsskjutningar i staden. För tillfäl-
let utreds över 120 skjutningar i Stockholm, och sedan 2017 har uppemot 40 dödats. Källa: News55

Våldet går inte i pension

ska man våga ställa frågan – är du 
utsatt för våld? Hur mår du? Då 
kommer ofta berättelsen spontant, 
menar hon.

– Min erfarenhet är att om du 
frågar så får du också en berättelse. 
Och ibland har det hänt att den 
äldre kvinnan sagt: ”Det har aldrig 
något frågat tidigare.”

Hennes strategi för att minska 
våldet är att öka möjligheten för 
dem som jobbar med äldre att se 
problemen. Bland annat är det vik-
tigt med information och utbild-

äldre personer inskrivna inom 
vård och omsorg. Om vanvård i 
hemmet upptäcks gäller inte an-
mälningsplikten.

– Jag tycker att det borde finnas 
en anmälningsplikt. Uppmärksam-
mar man att något är fel i hemmet 
kan man ta det till sin arbetsledare 
eller diskutera det i arbetslaget. 
Och på så sätt kommer man åt pro-
blemet, tror hon.

Kan vara barn som slår
Men det är inte bara våld mellan 
makar, det kan vara närstående 
eller vårdare, vuxna missbrukande 
eller kriminella barn som kräver 
pengar, husrum eller sömntabletter.

– Detta är mycket skamfullt och 
inte gärna något som man öppet 
skyltar med, säger Britt-Inger Sa-
veman.

En framkomlig väg för att 
komma åt våld i nära relationer 
skulle kunna vara att arbeta i team 
där personal från hemtjänst och 
vårdcentral tillsammans med fa-
miljen kan bidra till att lösa det 
destruktiva beteendet.

– Ta med hela familjen, alla in-
blandade och utgå från deras egen 
situation. Man får en bättre bild 
och alla får berätta sin historia. 
Och det blir ett lärande tillfälle för 
alla. Då kan man kanske lösa knu-
tarna och hitta lösningar, anser 
Britt-Inger Saveman.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

ning. Vid en vårdkontakt borde 
man också ställa frågor om våld, 
kränkningar, försummelse och 
vanvård, på samma sätt som man 
frågar om alkohol och sömn. Dess-
utom bör man stimulera till ökat 
civilkurage, att göra anmälningar 
när våld och kränkningar mot 
äldre upptäcks samt genomföra 
preventiva hembesök.

Efterlyser anmälningsplikt
Anmälningar enligt lex Sarah gäl-
ler för personal som arbetar med 

 Utsatthet kan förvärras efter pensioneringen   Äldrevåldsexperten:”Borde finnas anmälningsplikt” 

Hjälp finns
Nationellt centrum 
för kvinnofrid driver 
en stödtelefon, 
öppen dygnet runt, 
för den som är ut-
satt för hot och våld 
eller sexuella över-
grepp: 020–50 50 
50. Hemsida nås på: 
kvinnofridslinjen.se
Riksorganisationen 
för kvinnojourer och 
tjejjourer i Sverige, 
Roks, ger stöd och 
skydd åt våldsut-
satta kvinnor, tjejer 
och barn: roks.se
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Britt-Inger
Saveman
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VÅLD I NÄRA RELATIONER I flera år 
slog mannen henne. Hon försökte 
bryta sig loss. Först när hon fick hjälp 
av kvinnojouren lyckades hon lämna 
den destruktiva relationen. 

Allt gick väldigt fort från det att de träf-
fades till att de förlovade sig och bodde 
ihop. Under tiden förlorade hon alltmer 
kontakten med närstående. 

– Han gjorde så att jag övergav alla mina 
vänner och min familj och bara hade 
honom till slut. Han hade tryckt ner mig 
och gjort mig så liten och jag var fruktans-
värt rädd för honom, säger kvinnan.  

Hon sitter i en soffa hos kvinnojouren i 
en svensk stad. Trots att minnena väcker 
jobbiga tankar berättar hon, för hon vill 
förmedla att det går att få hjälp.  

Hon minns första gången han slog 
henne. Det var precis när hon flyttat in hos 
honom och tömt sin egen lägenhet. Hon 
hade ingenstans att ta vägen. Då började 
den psykiska och fysiska misshandeln. 

–  Han knuffade mig nerför trappan. 
Dagen efter fick jag en bukett blommor 

och sedan var det bra till kvällen igen.  
Han fortsatte i samma mönster. Slog 

henne. Många gånger visade han ånger 
genom att komma med presenter efteråt. 
Kvinnan beskriver att mannen kontrol-
lerade henne. 

– Jag gick på helspänn och var livrädd. 
Till slut gjorde jag i princip bara det 
han ville. En gång försökte jag fly ifrån 
honom. Han följde efter mig med bilen 
och tvingade mig av vägen, för att kunna 
ta min mobil. 

Lämnade henne aldrig i fred
Flera gånger uppsökte hon sjukvård för 
skadorna, men berättade aldrig vad som 
hänt. Hon försökte att bryta med honom 
genom att flytta till en egen bostad, men 
han lämnade henne aldrig i fred.

– Han hotade med att ta livet av sig. 
Han visste precis vad han skulle säga för 
att jag skulle få ångest och komma till-
baka. Jag försökte ta mig ur det där, men 
det gick inte utan hjälp, konstaterar hon 
och berättar att hon till slut vände sig till 
kvinnojouren. 

Vardag 
i våldets 
skugga

 ”Dagen efter fick jag blommor” 

Till 
slut 

gjorde jag 
i princip 
bara det 
han ville.
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– Det var min räddning för jag hade 
aldrig kommit därifrån själv. 

Hos kvinnojouren fick hon hjälp med 
boende och stöttande samtal, både en-
skilt och i grupp. När hon hörde andras 
historier förstod hon. Det var allt annat 
än ett sunt förhållande. 

–  Vi var många olika slags kvinnor 
men vi hade varit tillsammans med 
samma man, kändes det som. Då började 
jag inse att det inte var mig det var fel på.  

Hon polisanmälde mannen. Han åta-
lades misstänkt för misshandel, våldtäkt 

och kvinnofridskränkning. Han fälldes för 
flera punkter i tingsrätten men överkla-
gade domen till hovrätten, där han dömdes 
till fängelse för misshandel och kvinno-
fridskränkning, men friades från våldtäkt. 

Det går att bryta
Kvinnan, som i dag är över 60 år, lider 
sedan dess av posttraumatisk stress. 
Minsta lilla sak kan trigga igång smärt-
samma minnen. Kvinnan är tacksam för 
att ha lämnat relationen och mår bättre 
än hon gjorde för 20 år sedan. Hon lever 

ensam och ägnar mycket tid åt barn och 
barnbarn. Hennes råd till kvinnor i de-
struktiva relationer är att be om hjälp. 

– Jag hade suttit kvar där än i dag om 
jag inte hade fått den hjälpen, säger hon.  

Intill henne i soffan hos kvinnojouren 
sitter den kvinna som tog emot henne. 
Hon säger att det aldrig är för sent att 
söka hjälp. 

– Den äldsta kvinnan som vi har hjälpt 
var över 80 år. Det går att bryta och det 
kan gå att må bättre med hjälp av terapi. 

TEXT: ANNA SMEDBERG

– Vi var många olika slags kvinnor men vi hade varit tillsammans med samma man, kändes det som. Då började jag inse att det inte var 
mig det var fel på, säger kvinnan som har valt att vara anonym med hänsyn till barn, barnbarn och kvinnojourens arbete.







Kaspar Sinabian, 
73 år, Uppsala
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I Kaspars ring 
lär man för livet

PORTRÄTTET – Jag kommer aldrig 
kunna ta något OS-guld, det är för 
sent, men mina kunskaper och min 
kärlek till boxningen förs vidare med 
ungdomarna jag tränar.

Det säger Kaspar Sinabian, mästar-
boxaren från Iran som lär Uppsala-
ungdomar värdet av disciplin, snabba 
reflexer, kamratskap – och schack.

Boxningslokalen hos Stenhagens Kam-
ratklubb i Uppsala ljuder av smällar mot 

sandsäckar och vinande hopprep. Det är 
måndag och ungdomarna håller på att 
värma upp inför veckans första träningspass 
efter sportlovet. Tränaren Kaspar Sinabian, 
73, rör sig mellan killarna, hälsar, småpratar 
och ger instruktioner. En av killarna har inte 
dykt upp än, ”aha, ett viktigt prov i morgon, 
han måste vara hemma och plugga”. 

Kaspar Sinabian är mån om sina ung-
domar. Sedan han började arbeta ideellt 
som tränare för 38 år sedan har han blivit 
något av en extraförälder till åtskilliga av 

PORTRÄTTET
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I Kaspars ring 
lär man för livet

de killar och tjejer som boxats för klubben 
genom åren. 

– Jag trivs med ungdomarna. De är raka 
på ett sätt som inte vuxna är. De går inte 
bakom ryggen och tycker en massa saker 
som de inte vågar säga. Det är bara ”pang” 
så säger de rakt ut vad de känner. De pra-
tar och jag lyssnar, säger Kaspar Sinabian.

Delad framgång
Väggarna i den lilla lokalen är tapetserade 
med foton, affischer och tidningsartiklar 

från klubbens historia. Ett återkommande 
ansikte på väggen tillhör Kaspar Sinabians 
dotter, Armine Sinabian, en av alla fram-
gångsrika boxare som lärts upp av Kaspar, 
själv sexfaldig iransk mästare under 70-
talet. Ungdomarnas framgång är även hans.

– De tränar och tävlar och är stolta över 
sin utveckling och sina färdigheter. De 
hittar ett lugn i boxningen som de behö-
ver i livet. Och jag blir stolt när jag hör 
från skolan att den här killen eller tjejen 
gör bra ifrån sig. Då känner jag att en bit 
av detta har jag varit med och skapat. 

Mycket att bidra med
I dag är Kaspar Sinabian ett väl etablerat 
namn i Uppsala och i boxningsvärlden och 
han har fått fina utmärkelser för sitt arbete 
med ungdomarna. Men han har inga pla-
ner på att slå sig till ro. Han har mycket att 
bidra med och känner sig behövd.

– Jag fick ingen hjälp att förstå Sverige 
när jag kom hit för 39 år sedan. Jag kunde 
inte läsa vad det stod på maten i affären, så 
när jag skulle köpa sylt kom jag hem med 
en barnmatsburk i stället. Sådana saker. 
Sedan dess har jag lärt mig så mycket, jag 
har erfarenhet och jag vill berätta allt för 
ungdomarna när de frågar mig. 

Lär dem om Sverige
Flera av ungdomarna som söker sig till 
klubben är nyanlända invandrare utan 
kunskap om sitt nya land. En del har vuxit 
upp i krig, har förlorat sina föräldrar och 
behöver någon vuxen att prata med. Kas-
par Sinabian ger dem råd och hjälper dem 
att komma till rätta i samhället.

– I somras tog jag med en grupp en-
samkommande barn till Dalarna för att 
visa dem svensk midsommar. De dansade 
i ring runt midsommarstången och en av 
pojkarna var helt salig efteråt. Han sa till 
mig ”Kaspar, jag har aldrig förut hållt en 
tjej i handen”, han tyckte det var fantastiskt.

Schackboxning
För några år sedan fick Kaspar Sinabian 
höra talas om schackboxning, ett ryskt fe-
nomen där man blandar schack och box-

Om 
du 

känner 
lukten av 
bråk – gå 
därifrån.

Kaspar Sinabian låter Emil Fahleson gå loss 
på mitsarna (slagkuddarna).
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ning. För Kaspar, som har spelat schack 
sedan han var barn, kändes det som en 
självklar kombination. Sedan dess är 
schackbrädet ständigt närvarande i box-
ningslokalen och klubben anordnar egna 
tävlingar i den udda sporten.

– Hjärnan behöver också motionera 
och schack och boxning hänger ihop. 
Ungdomarna får växla mellan att ta ut 
sig fysiskt i ringen och att mötas i schack. 
Det är ett fantastiskt sätt att lära sig plane-
ring och taktik, och det gör dem till bättre 
boxare. 

Kaspar Sinabian är noga med att betona 

BOXNINGSGRUPP  
FÖR PARKINSON
För sex år sedan fick Kaspar Sinabian 
diagnosen Parkinsons sjukdom. Tack 
vare boxningen, med koncentration 
och kroppskontroll, har han lyckats 
hålla sjukdomen i schack och lä-
karna konstaterar att hans tillstånd 
inte har förvärrats sedan sjukdomen 
bröt ut. Kaspar Sinabian ska nu starta 
en boxningsgrupp för personer med 
Parkinson. 

Om du bor i Uppsala och vill vara 
med, kontakta Stenhagens Kamrat-
klubb på kansliet@stenhagenskk.se.

att amatörboxning inte handlar om våld 
och blod. Det han lär ut är disciplin, tek-
nik, kärlek, respekt och att man ska vara 
artig. För någon som är i riskzonen för att 
hamna i destruktiva sammanhang är det 
lektioner för livet.

– En mästare bråkar inte och vet hur 
man undviker dåliga situationer. Jag säger 
alltid ”om du känner lukten av bråk, gå 
därifrån”. Vi är inga gladiatorer.

En slags familj
Medan träningen pågår kommer en ung 
man in i lokalen och ställer sig och tittar 
på. En tidigare elev, visar det sig. ”Jag såg 
att det lyste när jag gick förbi så jag ville 
bara komma in och kolla”. Det är inget 
ovanligt. Många som har boxats för klub-
ben genom åren kommer tillbaks och 
hälsar på. En del vill visa upp fruar och 
barn. Klubben är en given samlingspunkt 
och en slags andra familj för många av kil-
larna och tjejerna. Och i centrum av allt 
står Kaspar Sinabian.

– Jag lever ett underbart liv. Jag har 
aldrig längtat efter att bli lotterivinnare, 
pengar är inte det viktigaste för mig. Det 
viktigaste är att ungdomarna mår bra. 
Och jag känner varje kväll att i dag gjorde 
jag mitt jobb, i dag gjorde jag nytta.

TEXT: RIKARD JOHANSSON

FOTO: JOHAN MARKLUND

Jag 
fick 

ingen hjälp 
att förstå 
Sverige när 
jag kom.

PORTRÄTTET
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blåbärsextrakt för synen!
Hjälp för ansträngda och åldrande ögon.
Med stigande ålder kan halten lutein i gula fl äcken reduceras.

En tablett Blue Eye Original ger en hög halt lutein och extrakt av 
svenska blåbär varje dag. Dessutom är Blue Eye Original rik på zink, 
vitamin A och vitamin B2 som är bra för synförmågan.

Blue Eye fi nns på samtliga apotek och hälsobutiker. Gula fl äcken är en liten del i 
näthinnan som har en mycket stor 
betydelse för vår synförmåga. Det 
är den som gör att vi både kan se 
skarpt och även urskilja detaljer. Vi 
är t ex helt beroende av gula fl äck-
ens funktion för att kunna läsa dags-
tidningen, se på TV och liknande.

Åldersrelaterade förändringar 
av gula fl äcken är den vanligaste 
orsaken till försämrad syn över 60 
års ålder.

Kosten påverkar
Man vet faktiskt inte vad som 
orsakar de förändringar i gula 
fl äcken som gör att vi ser sämre när 
vi blir äldre. Det fi nns tillstånd som 
måste åtgärdas med läkemedel, 
men man har konstaterat att även 
kosten kan påverka – brist på vissa 
näringsämnen påskyndar gula fl äck-
ens åldersförändring. Bl a har man 
sett att brist på vissa vitaminer och 
antioxidanter påverkar gula fl äcken 
negativt.

Gula fl äcken – rik på lutein
Lutein är ett ämne som fi nns bl a 
i gula och orangea grönsaker och 
i bladgrönsaker. Den gula fl äcken 
är mycket rik på lutein, och man 
ser kopplingen till lutein och fl era 
viktiga egenskaper hos ögat. Bland 
annat har det en skyddande förmå-
ga mot skadligt ljus samtidigt som 
lutein skyddar cellerna mot fria ra-
dikaler. Brist på lutein i gula fl äcken 
anses kunna påverka det åldrande 
ögats förmåga att se klart. 

Gula fl äcken – 
oumbärlig för synen.

Gula fläcken
(makula)

Ljus

Linsen

Lutein

Marknadsförs av Elexir Pharma AB.
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VÅRD Tänk om sjuksköterskan som 
tar hand om dig på vårdcentralen 
inte är en riktig sjuksköterska, utan 
en hönsuppfödare som har köpt en 
falsk examen utomlands? Med EU-
regler som tvingar Sverige att er-
känna andra länders examensbevis 
finns det ljusskygga genvägar in i 
den svenska sjukvården.

Nu polisanmäler Socialstyrelsen 
ett antal sjuksköterskor som miss-
tänkts ha bluffat till sig legitimatio-
ner via universitet i Rumänien.

Det var det granskande samhällsmaga-
sinet Uppdrag Granskning i Sveriges 
television som i höstas avslöjade att de 
hittat 27 personer inom vården som alla 
hade bluffat sig till en anställning. Flera 
av dessa hade påstått att de utbildat sig 
till sjuksköterskor i andra länder, före-
trädesvis Rumänien och Polen. Uppdrag 
granskning kunde visa att dessa skolor 
delat ut examensbevis mot betalning utan 
att eleverna behövde delta i utbildningen. 
I själva verket hade studenterna ägnat sig 
åt heltidsarbete på annat håll under ut-
bildningstiden. En arbetade som lastbils-
chaufför, en annan var hönsuppfödare.

”Utreder inte brott”
Inspektionen för vård och omsorg 
(IVO) är den myndighet som ansvarar 
för tillsynen av hälso- och sjukvården. 
Myndigheten har granskat några av sjuk-
sköterskorna i Uppdrag gransknings re-
portage, och kommit fram till att de trots 
allt inte utgör någon fara för patienterna.

– Om en person har lurat till sig en 
svensk legitimation så är det brottsligt. 
IVO utreder inte brott. Det IVO har ut-
rett är, som vid all tillsyn av hälso- och 

sjukvårdspersonal, huruvida personen i 
fråga bedöms utgöra en patientsäkerhets-
risk, skriver Christina Carlsson, enhets-
chef på IVO, i ett mejlsvar till Här&Nu.

Hon fortsätter:
– IVO har i sin tillsyn tagit kontakt 

med vårdgivaren, där de som är verk-
samma som sjuksköterskor arbetar, för 
att kontrollera hur respektive person 
fungerar i sin roll som sjuksköterska. 
Vårdgivarna har inte noterat sådana bris-
ter som gör att personernas kompetens 
som sjuksköterskor kan ifrågasättas.

Vårdgivarens ansvar
Ytterst är det vårdgivarens ansvar att sä-
kerställa att personalen har rätt utbild-

ning och legitimation. I de aktuella fallen 
menar alltså vårdgivarna att dessa sjuk-
sköterskor sköter sitt jobb bra, oavsett 
om de är riktiga sjuksköterskor eller inte. 

Borde inte allt vara frid och fröjd då?
SKPF Pensionärerna tycker inte det. 

Förbundet menar att det är irrelevant 
huruvida någon som har bluffat sig till 
sitt jobb är bra på det eller inte – en falsk 
legitimation är alltid en patientfara.

Legitimation en garanti
– Legitimationen är garantin för att du 
vet vem du får vård av och att den som 
vårdar dig har den kunskap som krävs. 
Att någon utan utbildning lyckas ge-
nomföra sitt jobb utan att skada någon 

AKTUELLT

Bluffsköterskor anmäls
 Socialstyrelsen misstänker: Arbetade med fejkade examina från Rumänien 
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Trött på övervikten?

BungyPump fjädrande stavar ger upp till 
77% högre kaloriförbränning jämfört med 
vanlig promenad.

Cirka 90% av kroppens muskler aktiveras 
vid användning av BungyPump stavar.

Testa BungyPump-stavar i 
välsorterade sportbutiker nära dig!

Man tränar styrka 
och kondition på 
en och samma 
gång. BungyPump 
rekommenderas 
av sjukgymnaster 
och används i 
rehabiliteringen.

Testrapport i samarbete med 
Modo Sports Academy

www.bungypump.se   |   www.webbshop.bungypump.se

info@bungypump.se   |   Tel: 0660-58 58 9

är inte något som ska få leda till att hela 
systemet med legitimationer undergrävs, 
säger Liza Di Paolo Sandberg, vice för-
bundsordförande i SKPF Pensionärerna 
och ledamot i Socialstyrelsens äldreråd.

En risk med förekomsten av falska 
sjuksköterskor, oavsett hur många det 
rör sig om i verkligheten, är att det föder 
misstänksamhet och oro hos patienterna.

– Jag har upplevt att äldre personer nu 
är oroliga när de träffar vårdpersonal med 
utländsk bakgrund, vilket är mycket olyck-
ligt, säger Gunvor Petersson, suppleant för 
SKPF Pensionärerna i Socialstyrelsens äld-
reråd och före detta distriktssjuksköterska.

Måste godta EU-examen
SKPF Pensionärerna har sedan avslö-
jandet om bluffsköterskorna drivit på att 
Socialstyrelsen ska agera i fallet. Och nu 
har det alltså hänt. Den 11 mars lämnade 
myndigheten in en polisanmälan mot 
fem sjuksköterskor med misstänkt falska 
examina från Rumänien. 

Socialstyrelsen skriver i sin polisan-
mälan att ”risken för att osanna behörig-
hetsbevis kan vara underlag för svensk 
legitimation” innebär ”en påtaglig fara för 
patientsäkerheten”. Myndigheten menar 
också att frågan är ”systemkritisk” för 
Sverige, eftersom EU-regler tvingar oss 
att utan prövning godta examensbevis 
som utfärdats i andra EU-länder. 

– Helt rätt bedömning, vi står bakom 
Socialstyrelsens slutsats här, säger Liza Di 
Paolo Sandberg och tillägger:

– Vitsen med en legitimation är ju också 
att den ska kunna återkallas om man 
missköter sig. Men i de här fallen när man 
från början inte respekterar legitimatio-
nen förlorar den ju helt sin funktion.

TEXT: RIKARD JOHANSSON

Bluffsköterskor anmäls
 Socialstyrelsen misstänker: Arbetade med fejkade examina från Rumänien 
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BETALNINGAR Kontanterna är på väg 
bort, det är handlarna och bankerna 
överens om. Men samtidigt har många 
äldre svårt att gå över till modernare 
betalningsformer. Nu sätter pensio-
närsförbunden press på regeringen 
att se till att ingen lämnas utanför när 
det kontantlösa samhället rullar in.

Svenskarna använder allt mindre kontan-
ter. I Riksbankens senaste undersökning 
uppgav bara 13 procent av de svarande att 
de betalat med kontanter vid sitt senaste 
köp. Åtta år tidigare var siffran 40 procent.

Forskare på Kungliga tekniska högsko-
lan i Stockholm har räknat ut datumet då 
det inte längre kommer att vara lönsamt 
för handeln att ta emot kontanter. Det är 
redan den 24 mars 2023.

Det rimmar väl med handelns egen be-
dömning, där hälften av handlarna tror att 
de slutat ta emot kontanter senast 2025.

Äldre får inte glömmas bort
Det är Riksbanken som ansvarar för kon-
tanterna i samhället, men ansvaret för att 
sedlar och mynt ska vara ett fungerande 
betalningsmedel ligger ytterst på privata 
banker och företag. 

– Bankerna har visat att de inte vill leva 
upp till det ansvaret. Det är svårt att ta ut 
och sätta in kontanter i dag och fören-
ingar och privatpersoner stängs ute från 
en livsviktig samhällsservice, säger Berit 
Bölander, förbundsordförande i SKPF 
Pensionärerna.

Finansdepartementet arbetar nu med 

en proposition i frågan. Regeringen hop-
pas att nya bestämmelser om hur sam-
hällsansvaret för kontanter ska se ut ska 
kunna träda i kraft redan vid årsskiftet.

Pensionärsorganisationerna är måna 
om att de äldre inte glöms bort på vägen. 

– Vi uppvaktade finansdepartementet i 
februari tillsammans med PRO, SPF Se-
niorerna och RPG och framförde att vi 
vill se en lagstiftning som garanterar att 
kontanter hålls tillgängliga i hela landet, 
säger Berit Bölander.

Efterlyser utbildning
Pensionärsorganisationerna efterlyste 
också utbildning för de som behöver hjälp 

Pensionärsorganisationer  
pressar på i sedelfrågan

Koll på  
pensionen
Det finns olika sorters pension: 
allmän pension, tjänstepen-
sion och privat pension. Allmän 
pension får du från staten, 
tjänstepension från tidigare ar-
betsgivare och eventuellt privat 
pensionssparande från dig själv. 
Via den statliga pensionspor-
talen www.minpension.se kan 
du se varifrån just du får din 
pension.

Vill du ta reda på mer om din 
pension? Pensionsmyndigheten 
och Skatteverket kan hjälpa dig 
att reda ut vad som gäller.

Pensionsmyndigheten
pensionsmyndigheten.se
Tel: 0771-776776

Skatteverket
skatteverket.se 
Tel: 077-1567567

DIN EKONOMI

Pensionärsförbundens delegation till Finansdepartementet: Berit Bölander (SKPF Pensionärerna), Monica Blomberg (RPG), Christina 
Tallberg (PRO) och Martin Engman (SPF Seniorerna).
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med att gå över till kort- och nätbetalning.
– Vi har ett stort folkbildningsansvar. Jag 

tycker gott att bankerna skulle kunna gå in 
och hjälpa sina kunder mer än vad de gör i 
dag. Om man pratar med våra äldre med-
lemmar så är det ofta kontanter som gäller. 
De ser ingen trygghet i kortet, däremot i 
hundralapparna i plånboken. Så det kom-
mer att krävas en stor folkbildningsinsats 
för att dessa äldre inte ska hamna utanför i 
framtiden, säger Berit Bölander.

Propositionen beräknas läggas fram 
innan sommaren, först då vet vi hur re-
geringen kommer att hantera kontantfrå-
gan i framtiden.

TEXT: RIKARD JOHANSSON  FOTO: OLA NILSSON

Pensionärsorganisationer  
pressar på i sedelfrågan

Pensionärsförbundens delegation till Finansdepartementet: Berit Bölander (SKPF Pensionärerna), Monica Blomberg (RPG), Christina 
Tallberg (PRO) och Martin Engman (SPF Seniorerna).

Vi 
har 

ett stort 
ansvar att 
folkbilda.

Generationsklyfta
90-talisterna måste spara dubbelt så 
mycket som 60-talisterna för att få ut 80 
procent av slutlönen i pension. Källa: SVT

... kronor mer än kvinnor kan 
män spara ihop under ett 40-
årigt arbetsliv, på grund av 
högre löner. Det visar en under-
sökning av Folksam och Sifo.

FRÅGA: Jag läste i Här&Nu att man som 
ensamstående får max 8 076 kronor i må-
naden i garantipension. Är detta brutto 
eller netto efter skatt? 

Svar: Garantipensionen är ett grundskydd i 
den allmänna pensionen som är till för den som 
haft liten eller ingen arbetsinkomst under livet. 

Som mest kan garantipensionen bli 8 254 kro-
nor brutto för ensamstående och 7 363 kronor i 
månaden för gifta. Garantipensionen påverkas 
inte av om du har sparkapital, tjänstepension 
eller privata pensionsförsäkringar. 

Om dina inkomstgrundade pensioner är över 
11 906 kronor i månaden om du är ensamstå-
ende blir garantipension 0 kronor i månaden. 
Är du gift ligger beloppet på 10 553 kronor per 
månad. Båda beloppen är före skatt.

Dessa belopp gäller om du tagit ut din pen-
sion vid 65 år. Om du tar ut din pension innan 
65 år kan du ha lägre pension och ändå inte få 
någon garantipension. Om du tar ut din pen-
sion efter 65 år påverkas inte nivåerna. Då kan 
du ha högre pension än 11 906 kronor respek-
tive 10 553 kronor och ändå få garantipension. 
Tänk dock på att det inte är säkert 
att den totala pensionen blir 
högre trots att du väntar med 
att ta ut den. Det beror på stor-
leken på din inkomstgrun-
dade pension.

Hur mycket 
kan man få ut?

PENSIONSFRÅGAN

Sofia Noaksson, utredare, SKPF Pensionärerna
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Uttrycket att få lön för mödan är 
ett talesätt som är självklart, näst 
intill en sanning på vår arbets-
marknad och att vi tar för givet 

att vi ska få en skälig lön och rättvist betalt 
för våra arbetsinsatser. Så att vi har mat på 
bordet, kan betala hyra och räkningar. 

Detta uttryck har litet värde för många 
människor som vi möter på resa i Ecua-
dor, Peru. Bolivia och Colombia. De små 
butikerna, små hål i väggen, som vi ser på 
gatorna i Quito, Ecuadors huvudstad, exem-
pelvis. Här sitter fadern i familjens företag 
och byter sulor på nedgångna skor. Det kos-
tar ingenting. Eller det vill säga – det kostar, 
men obetydligt för oss från Europa.

ELLER DE KVINNOR, vendadoras, försäljerskor 
i La Paz, Bolivias huvudstad, som med vär-
dighet erbjuder sina varor på gatumarkna-
den. Varje morgon vid 4-tiden hör jag dem 
komma och de lägger ut plastdukar där de 
varsamt placerar knippen av blommor, frukt 
eller andra varor till försäljning. 

Här vid sina små stånd, på smala trottoar-
kanter, sitter de hela dagen på en liten pall, 
eller upphöjda på några filtar och binder 
vackra buketter till hugade spekulanter. En 
del sitter kvar långt efter mörkrets inbrott, 

fram till sju, åtta på kvällen då mörkret gör 
det svårt att se blommornas färgprakt.

Och alla de försäljare som i mängder vand-
rar sandstränder fram och tillbaka vid den 
karibiska kusten i Colombia och erbjuder 
souvenirer, öl och läsk, glass, pärlhalsband, 
klänningar och shorts – allt från några tior, 
inget över hundralappen. Många kommer 
från det krisdrabbade Venezuela och kon-
kurrerar med den lokala befolkningen om 
enkla jobb för att försörja hem och familj.

KEVIN FRÅN VENEZUELA, är kring 20, kanske 
tio år yngre än våra egna barn. Han blir upp-
riktigt glad när vi i våra solstolar beställer öl 
och lunch till klockan två och beklagar att vi 
inte ska komma tillbaka nästa dag. Om vi vill 
får vi gärna lämna lite dricks – om vi är nöjda 
med hans tjänster.

Och plötsligt blir Kevin en av ”våra” ung-
domar som man önskar en fungerande fram-
tid, framgång och ett bra liv.

Här gäller för väldigt många, så väl för 
unga som gamla – långa, långa arbetsdagar, 
osäkert socialt skyddsnät och en betalning 
som knappt räcker till det nödvändigaste.

Och jag kan inte låta bli att fundera 
– känner de någonsin att de får lön för 
mödan?

Ullacarin Tiderman, redaktör Här&Nu

Får de någonsin lön för mödan?

Han 
blir 

uppriktigt 
glad när vi 
beställer 
öl.

20  H Ä R & N U  N R  2 – 2 0 1 9

Blue Berry Plus Ögonvitamin – Originalet

Varför Blue Berry är så bra!
Blue Berry utvecklades av New Nordic som ett skräddarsytt ögontillskott. 
Lutein är ett naturligt pigment som inte kan tillverkas av kroppen själv 
utan måste tillsättas via kosten. 

Med Blue Berry Plus Ögonvitamin vet du att du får i dig lutein varje dag 
tillsammans med för synen viktiga vitamin och mineral tillsammans med 
extrakt av det värdefulla blåbäret och den historiskt välrenommerade 
örten ögontröst.

Grete är en pigg och aktiv 
kvinna som har mycket 

att stå i under dagarna. För att 
komma till ro på kvällen har 
Grete sin vana som hon delar 
med många andra;

–På kvällen innan jag ska 
sova är det en viktig rutin för 
mig att läsa. Belysningen är inte 
den starkaste från sänglampan 
och då är det så skönt att veta 
att jag kan lite på mina ögon, 
berättar Grete.

Hon är nöjd användare av 
Blue Berry Plus Ögonvitamin 
sedan lång tid.

–Det ger mig en ro och av-
slappning av läsa, speciellt 
under kvällen så det är härligt 
att min syn är så väl bevarad, 
fortsätter Grete glatt.

Läser text på TV
Många väntar tills någon form 
av problem uppstår innan de 
börjar med syntillskott men 
Grete resonerar att det är en bra 
idé att ta hand om sin syn i tid.

–Det är så skönt att ha väl 

fungerande ögon och syn. Och 
även texten på TVn läser jag 
utan problem. Det är härligt, 
avslutar Grete glatt.

Blåbär och lutein
Blue Berry är ett svenskt blå-
bärs- och luteinbaserat kost-
tillskott med ögontröst plus 
vitamin A och zink. Vitamin A 
och zink bidrar till att bibehålla 
en normal syn. Blåbär bidrar 
till hälsosamma ögon och dess 
funktion

 
Titta efter silver-
trädet på förpack-
ningen. Det är din 

garanti för en kontrollerad 
originalprodukt med fokus på 
kvalitet och säkerhet.

Blue Berry Plus Ögonvitamin 
kan köpas i hälsobutiker på 
apotek samt via 
www.newnordic.se.
För mer information ring  
New Nordics kundtjänst:  
040-239520

Grete är trogen användare av ögontillskottet Blue Berry Plus 
Ögonvitamin.

–Jag har alltid trivts med den avkoppling det ger mig att 
läsa tidningar i sängen innan jag ska sova. Denna vana vill jag 
behålla och därför är jag är noga med att sköta mina ögon och 
min syn. En viktig del av detta för mig är min dagliga dos av 
Blue Berry Plus Ögonvitamin.

Att läsa är så 
viktigt för mig!

Blue Berry Plus Ögonvitamin - en svensk 
kvalitetsprodukt
1. Tillverkad i Sverige med kontroll avseende säkerhet 

och renhet

2. Originalet – Första svenska ögontillskottet med lutein

3. Blåbärstablett med specifik sammansättning

”Så skönt med 
fungerande 

ögon och syn” 

NewNordic_BlueBerryGrete_HON1902.indd   1 2019-02-27   12:20

DET SKA SMAKA GOTT PÅ RIKTIGT!

Buss + båt t/r + skärgårdsbord
webbpris 245:– (ordinarie pris 365:–)

www.eckerolinjen.se • Tel. 0175-258 00

Välkommen ombord!
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Fler missnöjda med
maten på boendet

MAT & HÄLSA

Rapporten 
”Öppna jämfö-
relser – Vård 
och omsorg om 
äldre” publice-
ras för nionde 
året.

RAPPORT Andelen äldre som är nöjd 
med maten på landets äldreboenden 
minskar, visar Socialstyrelsens Öppna 
jämförelser 2018 – Vård och omsorg 
om äldre. Dessutom träffar fortfa-
rande äldre med hemtjänst flera olika 
personal, vissa så många som 24 olika 
under en tvåveckorsperiod.

Förra året angav 57 procent av de äldre 
i särskilt boende att de var nöjda med 
både maten och måltidsmiljön. Det är en 
minskning med 4 procentenheter jäm-
fört med året innan, konstaterar Social-
styrelsen. 

Rapporten visar även att äldre med 
hemtjänst fortfarande träffar många 
olika personal. I fjol mötte en äldre per-
son med hemtjänst i genomsnitt 15 olika 
hemtjänstpersonal under två veckor. Det 
är samma snitt som de senaste fem åren. 
Spridningen är emellertid stor, mellan 6 
och 24 personal, enligt Socialstyrelsen.

– Det är ett fortsatt högt personalge-
nomsnitt. För äldre som är beroende av 
andra i sin dagliga livsföring kan det kän-
nas tryggare att få hjälp och stöd av perso-
nal som de känner igen, säger Ann-Catrin 
Johansson, utredare vid Socialstyrelsen.

Färre vårdades för fallskador
Andelen äldre inom äldreomsorgen som 
uppger att de bemöts på ett bra sätt, kän-
ner förtroende för personal och upplever 
trygghet är fortsatt låg, 36 procent för 
hemtjänsten och 38 procent för särskilt 
boende. Samtidig upplever fler att de 

har inflytande och möjlighet att påverka 
vilka tider de får hjälp.

Enligt rapporten har andelen personer 
80 år och äldre som vårdas på sjukhus för 
fallskada minskat något, från 60 personer 
per 1 000 invånare till 58 personer. 

– De flesta resultat visar på stora skill-
nader mellan kommunerna. Vi hoppas att 
den här rapporten bidrar till att kommu-
nerna analyserar och arbetar utifrån re-
sultaten, avslutar Ann-Catrin Johansson.

TEXT: PETER SANDBERG

FO
TO

: 
IS

TO
C

K
PH

O
TO

 H Ä R & N U  N R  2 – 2 0 1 9



Snabb  
potatisgratäng
Är de bara 4 så räcker:
6 medelstora potatisar
1 gul lök
1 msk smör
1 msk vetemjöl
3 dl mjölk
2 msk riven ost
Salt och peppar,  
kanske ½ hönsbuljongtärning

Gör så här:
Sätt på ugnen med övervärme och 
helst varmluft, 210 grader, annars 225.

Koka upp saltat vatten. Skala och 
skiva potatis och lägg i det kokande 
vattnet. Koka i 5-7 minuter. 

Smält smör i en gryta och skiva 
löken tunt, fräs utan att den får färg, 
på med vetemjöl och vispa ner mjölk 
och koka upp till en bechamel. Krydda 
med salt och peppar och kanske lite 
hönsbuljong. 

Häll av potatisen och ner med den i 
såsen och rör runt.

Häll över koket i en gratängform. Riv 
ost ovanpå, gärna smakfull och snåla 
inte, och dra gärna några varv med 
svartpepparkvarn över.

Gratinera i ugnen tills den fått fin 
färg.

Fördela under tiden kallt kött som till 
exempel skuret lammkött i tunna skivor 
som du lätt tar ut ur frysen och som 
tinar på några minuter på varma tall-
rikar eller i mikron. Eller något annat. 
Dekorera med något grönt. 

Den här gratängen tog sju minuter 
på spisen och tio i ugnen
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Lömsk luft
Drygt 8 000 svenskar dör varje år på 
grund av luftföroreningar, enligt en rap-
port från tyska forskare. Källa: AFP

Skydda hjärnan med musik
Ett intresse för kultur, som musik, teater, handarbete och läsning, 
kan verka förebyggande mot demens. Det visar en studie från 
Göteborgs universitet som följt äldre kvinnor över tid. Källa: TV4

Panikgratäng till bortglömd buss

MATKRÖNIKAN

J ag har en återkommande mar-
dröm. Jag driver ett hotell med 
restaurang. Upp framför en-
trén rullar en buss med hung-

riga gäster, som vi missat beställningen 
på. 

Grunden till denna dröm finns i 
verkligheten när jag och min fru Åsa 
drev gästgiverirörelse. Vi hade ofta bus-
sar under sommarhalvåret, mest pensi-
onärer på utflykt. Klockan 13 var en bra 
tid när de flesta andra lunchgäster hade 
fått sitt. Sallad, ett kuvertbröd, lättöl 
eller vatten, en varmrätt som spättafilé 
med skarpsås eller en potatisgratäng till 
rökt kött och till det kaffe och en berät-
telse om stället. Ofta glada miner, en 
applåd till krögaren och toalettbesök 
och sedan for de iväg igen. En dag hade 
däremot beställningssedeln till köket 
kommit bakom något annat och då 
körde denna buss, som borde vara på 

villovägar, fram och ut ramlar ett fem-
tiotal hungriga pensionärer. 

BLEK I ANSIKTET rusar jag ut i köket 
och köksmästaren Berit bleknar hon 
också när lappen hittas. Ingen tid att 
förlora. Ut till entrén och hälsa väl-
kommen och visa till toaletterna. In 
och duka upp sju bord med sju kuvert 
på varje. I köket vänder Berit upp po-
tatis i stekbordet och skivar dem i luf-
ten, ser det ut som. Städerskan fördelar 
sallad ur reservskålen till sju mindre 
och 50 frysta kuvertbröd är redan på 
väg in i varmluftsugnen. Åsa har snart 
de sju borden klara och idag passar det 
att krögaren tar sin berättelse om stället 
medan varma kuvertbröd anländer och 
dryck hälls upp. Utan att ana att gäst-
giveriet denna dag mer liknar ”Fawlty 
Towers” bakom kulisserna, applåderar 
gästerna och mumsar vidare på bröd 
och sallad. Så får jag ett klartecken från 
köket och annonserar glatt att ”då kan-
ske det skulle smaka med varmrätten”. 
Hela personalen är med och dukar in 
sju byttor rykande varm potatisgratäng 
och 49 tallrikar med rökt lammkött i 
tunna skivor. 

EFTER ATT BUSSEN med nöjda gäster 
rullat iväg sitter hela personalen och 
smakar på överbliven potatisgratäng 
och är lättade, flamsiga och förundrade 
över den goda gratängen. Hur gick det 
till? 

Leif Kindblom, matkrönikör
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NY TEKNIK I dag flyger Leif Carlström, 
73, till månen, utan att lämna Järna.

På äldreboendena i Södertälje 
kan brukarna numera besöka andra 
världar, tack vare utrustning för VR, 
virtual reality. 

– Häftigt, utbrister Leif efter land-
ningen

Omsorgen digitaliseras. Nya världar 
öppnas. På boendet Ljungbacken i Järna 
söder om Södertälje kan brukarna nu-

HÄLSA

mera simma med valar, landstiga på 
månen eller leka med apor på Skansen.

Innan det är Leif Carlströms tur får jag 
själv prova en VR-animation. 

Jag är i havet, vid ett korallrev, hör 
havsbrus och ser dagsljuset strila ner från 
ytan. När jag vrider på huvudet ser jag en 
gigantisk blåval som glider förbi mig, så 
realistisk att jag vill klappa den. Ett stim 
fiskar dyker upp från höger, och när jag 
viftar med handen så flyr de.

Med ett annat VR-program inladdat 

Till månen med virtual reality
Jag 
har 

varit nere  
i havs- 
djupen.
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Daniel Kemppi förbereder Leif Carlström för en virtuell rymdfärd. Glasögon, hörlurar, handkontroll.

Virtual reality 
är datateknik 
som simulerar 
verkliga eller 
inbillade mil-
jöer och vår 
närvaro i dom, 
till exempel via 
VR-glasögon.
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kan jag måla fritt i luften i tre dimen-
sioner, gå omkring inuti målningen eller 
bättra på den från andra sidan. Det är 
svårt att beskriva, häpnadsväckande och 
magiskt.

Raketen i Järna
Men nu är det Leif Carlströms tur. 

Daniel Kemppi har riggat upp utrust-
ningen. Han turnerar sedan något år 
både hos äldre och på barnsjukhus, där 
han kompletterar clowner och lekterapi. 

Han utbildar också personal på äldrebo-
enden i hur de kan använda VR-utrust-
ning.

Leif får på sig de lite klumpiga glasögo-
nen, hörlurar och greppar handkontrol-
len. Daniel startar datorn som innehåller 
programmet, och snart sitter Leif i raketen 
och väntar på nedräkning. Han kan vrida 
på huvudet och se interiören åt olika håll.

Mot månen!
‒ Jag har flugit en hel del själv och varit 

nära att ta flygcertifikat, så jag känner 
igen många av instrumenten, berättar 
han.

Leif minns de gryniga tevebilderna, 
den 20 juli 1969. ”…three, two, one, 
zero!”

Raketmotorerna mullrar och efter en 
stund närmar sig Leif Carlström månen. 
3D-filmen är animerad, men mycket av 
ljudet är autentiskt.

”Ett litet steg för människan, men ett 
stort kliv för mänskligheten”, säger Neil 
Armstrong. President Kennedy håller tal. 

”Vilken resa!”
‒ Det här var helt häftigt, alltså. Jag 
har varit nere i havsdjupen, och nu på 
månen. Vilken resa, egentligen, säger Leif 
Carlström.

Han är uppklädd. I dag ska Ljung-
backen högtidlighålla Nobelprisutdel-
ningen, middag och allt. Allt kul är inte 
digitalt.

Mathilda Nyman är undersköterska 
och vid vårt besök även aktivitetsvärd. 
Det innebär att hon ordnar aktiviteter; 
skapande med färg och lera, fiaspel och 
fester. Ljungbacken erbjuder de boende 

ballonggympa, kyrkliga träffar, artistbe-
sök och även spel och annat på surfplat-
tor.

– Det behöver inte alltid vara så stora 
saker. Någon kanske lägger ett stort pus-
sel, och jag går in och pratar lite en stund, 
säger Mathilda Nyman. 

Hon visar filmer från förr, ibland ord-
nas det med ölpub på boendet.

95-åring på Himalaya
I en ombonad lägenhet en trappa upp sit-
ter Ulla Lundell, 95 år, i soffan och brode-
rar en duk till ett barnbarn. Hon minns 
sin barndom när familjen samlades runt 
radioapparaten och handarbetade. Nu 
har hon varit på virtuell safari bland vilda 
djur, besökt Paris och klättrat i Himalaya.

‒ Man kan knappt begripa att de kan 
göra sånt där, säger hon om sina VR-
upplevelser.

Jag frågar Mathilda Nyman om risken 
för att det digitala stoppas in i stället för rik-
tiga utflykter och promenader, att det blir 
ett sätt att spara tid och pengar. Men det 
tror varken hon eller Daniel Kemppi på.

‒ Nej, vi har inte dragit ner på utflyk-
terna. Det är något visst att se levande 
musik, andra människor, det är spän-
nande att åka taxi och se sig omkring, 
säger Mathilda.

Daniel:
‒ Jag ser det som ett komplement till 

andra upplevelser. Att åka ut och fiska 
med någon som är 90 år och sitter i rull-
stol är ett stort maskineri. Det här är så 
extremt mycket mer lättillgängligt. Man 
får en upplevelse inom en timme.

TEXT OCH FOTO: ROLAND COX

Till månen med virtual reality

Man kan knappt begripa 
att de kan göra sånt där.
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VANDRING Det är en av de där lite sva-
lare dagarna, med ett lätt, lätt regn 
och dimma som sveper över skogs-
tjärnen när vi går förbi. Det är som att 
befinna sig i en trolsk John Bauerskog 
och det är bara Tuvstarr och tiotagga-
ren som saknas i skogsbrynet. Var är 
älvorna? De dansar förbi…

SOM I EN SAGA
HÄLSA

Vi har lämnat Entré syd in till Skule-
skogens nationalpark norr om Docksta 
vid Höga kusten och är på väg in på en 
av etapperna på Höga kustenleden. Vi 
har precis inlett den cirka en mil långa 
vandring som vi har framför oss och 
konstaterar nöjda att det här var ju en 
enkel match om det kommer att vara så 

26

Vad: Vandring, dagsetapp.
Var: Höga Kusten,  
Ångermanland.
Kostnad: Själva vandringen 
kostar ingenting.

Här&Nu testar

128
... kilometer sträcker sig 
Höga kustens vandringsled. 
Den är indelad i 13 etapper, 
med minst en övernattnings-
möjlighet på varje etapp.
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SOM I EN SAGA

välordnat med träspångar utefter stigen. 
Så är det nu inte märker vi när vi när-

mar oss höjdpunkten Slåttdalsskrevan 
efter några kilometer – men vad gör det 
när det är så vidunderligt vackert och vi 
passerar porlande bäckar med härligt 
kallt vatten, för hunden att bada i och för 
oss att dricka.

Och så var det det där med dansande 
älvor. I en glänta i skogen ligger tjärnen 
– nu är det visserligen dagsljus – men 
dimman sveper över vattenytan och den 
gräsbevuxna gläntan. Och där på andra 
sidan där sitter hon, Tuvstarr – i alla fall 
i min fantasi.

Urskog, berg, höga höjder med fan-

Höga kusten – snart ännu högre
På ingen annan plats i Sverige har landhöjningen sedan den senaste istiden varit så markant. Inlandsisen var tre kilometer tjock över 
Höga kustenområdet och nedtryckningen var enorm. När isen hade smält undan hade landskapet redan höjt sig 500 meter, tio centi-
meter per år. Nu höjer sig marken med en centimeter per år och forskarna beräknar att höjningen ska pågå i ytterligare 5 000 år.
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tastiska utblickar och när vi når 
utsiktsplatsen vid Slåttdalsskrevan 
lättar dimman och vi ser Tärnätt-
vattnen där vi lite senare stannar 
och badar och lite längre bort skär-
gård och öppet hav.

En glugg i grenverket
Efter den dramatiska skrevan med 
40 meter lodräta väggar följer en 
relativt enkel vandring över berg-
hällar ner mot fikapaus och bad 
och sedan åter skog, stenhällar 
förbi gravrösen, som anlades under 
yngre bronsåldern, cirka 1 500-500 
f Kr. De låg då vid strandlinjen, men 
i dag går vi förbi dem i skogsmark, 
35-45 meter över havsnivån. Lite 
mer skogsvandring och så öppnar 
sig en glugg i grenverket och vi har 
anlänt till Näskebodarna, Fäbodval-
len vid havet som började användas 
vid mitten av 1800-talet och var en 
utpost för vårens strömmingsfiske. 
Här finns det övernattningsmöj-
ligheter, mulltoa och eldstad. Men 
denna heta sommar råder det eld-
ningsförbud i skog och mark och vi 
får nöja oss med chokladbiten som 
är kvar efter fikapausen.

Den sista biten tillbaka till Entré 
syd går längs havet, ett stenkast 
in på mjuka stigar och i skog som 
skyddar mot den heta solen.

Lagom trötta och mycket nöjda 
konstaterar vi att detta måste vi 
göra om igen – eller så väljer vi en 
annan del av leden nästa gång.

Björn och hermelin
Innan vandringen funderar jag 
över kända björniakttagelser inom 
området. Jag har bekanta som har 
sett björn, Och enligt uppgifter på 
Sveriges nationalparkers hemsida, 
www.sverigesnationalparker.se, 
om Skuleskogen finns det björn 
som etablerat sig i området sedan 
naturreservatet bildades 1984. 

Här finns även bäver och gråsäl 

och enligt hemsidan har man sett 
bisamråtta i området som man tror 
har spridit sig hit runt Bottenvi-
ken från Finland. Bäver och gråsäl 
är vanligt förekommande medan 
björnen är mera sällsynt.

Övriga vanliga däggdjur inom 
nationalparken är älg, rådjur, hare, 
ekorre, räv, grävling, mård, herme-
lin och mink. 

Nationalparken har ingen egen 
lodjurstam, men man ser regel-
bundet spår, särskilt vintertid. 
Vintrar med tidig och lång islägg-
ning innebär att lodjur från de mer 
lodjursrika, södra delarna av Höga 
kusten, kan ta sig norrut mot natio-
nalparken.

Vandra efter tycke och smak
Vill man uppleva Höga kustens va-
rierande natur med både berg, skog 
och hav är just denna del av den 
128 kilometer långa vandringen 
längs Höga kustenleden att rekom-
mendera. Hela leden sträcker sig 
från Hornöberget strax norr om 
Höga kustenbron vid Ångermanäl-
vens mynning till Varvsberget i 
Örnsköldsvik. Den är uppdelad i 
13 etapper som gör det lätt att välja 
vandring efter tycke och smak. 
Enklast är att vandra i Skulesko-
gens nationalpark med start vid 
någon av entréerna, Entré syd, väst 
eller nord. Där går det att parkera 
bilen och välja alternativa vägar för 
att återvända till utgångspunkten.

Vi möter en familj som vandrat 
i motsatt riktning och stannat till 
vid Tärnättvattnen för att campa 
och bada. Nu gör de oss sällskap på 
vägen tillbaka och barnen pratar 
högt i fantasilekar om hur de ska 
inreda sitt drömboende. ”Campa 
är kul, men vandringen är inte så 
rolig”, berättar ett av barnen, men 
den snabba marschen vittnar mest 
om lek och bus.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN
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Festligt till tusen
på Cinderella
Kliv ombord på flottans nöjesfavorit för lite fart och fläkt. I början av 
veckan spelar dubbla dansband ombord, söndagar är det fräsigt blås 
och evergreens från storbanden som gäller. Kocklandslagets goda buffé, 
spalyx, frisk skärgårdsluft och taxfreeshopping. Det finns många goda 
skäl att välja Cinderella nästa gång du vill förvandla vardag till fest.

DANSKLIPPET
DANSEN DÄR ALLT INGÅR (NÄSTAN)!

Kryssning med del i Insidehytt
Välkomstdrink 
Kocklandslagets buffémiddag
Prisex 489:- (ord pris 629:-)

Avresa söndag–torsdag, läs mer och  
boka på Vikingline.se/dansklippet

Boka på Vikingline.se/cinderella

KRYSSNING  
& DANS

195
prisex per person

del i Insidehytt



Provkör Eloflex: Besök www.eloflex.se för adress och telefonnummer till din närmaste återförsäljare. 

Läs mer och se våra filmer
på www.eloflex.se

010 - 18 33 100

Modell X är kompakt och enkel att köra både inne 
och ute. Nu kan du ta promenader och uträtta 
ärenden. Stolen viks enkelt ihop genom att man 
lyfter i sitsen och den är smidig att ta med i egen 
bil och på flyget. Pris 29 990 kr inkl leverans.

Modell X har uppfällbara fotplattor som kan 
svängas ut eller tas bort. Justerbart ryggstöd och 
uppfällbara armstöd ger smidig i och urstigning. 
Dubbla batterier ger lång körsträcka. Med Eloflex 
kan du klara dig på egen hand.

Modell X är Eloflex senaste elrullstol. En helt ny modell med unik konstruktion 
speciellt framtagen för våra äldre användare. Modell X är marknadens bästa 
senior-elrullstol. Eloflex ger dig friheten tillbaka.

Seniorens 
bästa vän

	Låg vikt & hopfällbar

	Kompakt & smidig

	Ta med i din egen bil

	Lång körsträcka 

	Ta med på flyget

Skral pension för småföretagare
DEBATT
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Jag sitter här och läser en artikel i ett gam-
malt nummer av Här&Nu med rubriken; 
”Det blev nitlott för kvinnorna”, och vill 
lägga till ett förhållande. Det är inte bara 
kvinnorna som råkar illa ut i pensions-
systemet, utan även småföretagare som 
drar den stora nitlotten vid pension.

Jag fick just reda på av Pensionsmyndig-
heten att jag bara har en grundpension på 
8 200, vilket innebär 6 200 efter skatt, att 
leva på när jag fyller 65. Jag har haft allde-
les för små inkomster i mitt företag för att 
kunna lägga undan till tjänstepension eller 
privat pensionssparande. Samtidigt har 
jag inte varit samhället till last, utan slup-
pit att gå arbetslös. När jag frågade Pen-
sionsmyndigheten hur i all sina dagar jag 
ska kunna leva på 6 200 kr i månaden fick 

jag svaret; ”Sälj bilen!”. Den lilla skruttbi-
len jag har kvar tvingas jag alltså sälja för 
att fortsätta leva några månader till.

PENSIONSMYNDIGHETEN upplyste mig 
också att det hade varit bättre om jag 
hade fortsatt vara arbetslös 2001 i stället 
för att starta enskild firma som jag gjorde 
då. Arbetslöshetsförsäkringen innebär 
nämligen att de betalar in tjänstepension. 

Ja, man kan ju inte annat än gråta; man 
uppmuntrar inte folk att arbeta i Sverige, 
utan lönar bara de som inget gör. 

När jag sedan frågade en bekant, som 
varit arbetslös de sista 20 åren av sitt yr-
kesliv, om saken kunde han bekräfta att 
det var sant. Han får ut 15.000 i pension 
före skatt. Tack vare att han varit arbets-

lös.  Som småföretagare har jag betalat 
in mer skatt än någon anställd, men får 
knappt någonting att leva på när jag snart 
blir pensionär. Vilket jävla skitsamhälle 
vi varit med och byggt upp. 

FÖR MIG FINNS NU ingen annan möjlig-
het än att fortsätta jobba. Tills jag stupar.

Ps. Det enda rätta vore att politikerna 
såg till att de allra fattigaste i samhället 
gavs skattefrihet.

KARL-GUSTAF MATTSSON

FRILANSJOURNALIST
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GERIATRIK Anna Karlsson, 35, började 
som affärsbiträde på Ica i Lidköping. 
Det var där hon upptäckte att hon 
tyckte om att jobba med människor 
och service. Men hon ville ha en utma-
ning. I dag är hon klar geriatriker och 
jobbar med de mest sjuka äldre i när-
sjukvårdsteamet i Skaraborg. 

– Det har blivit ett kall med tiden, 
säger hon.

– Äldre är experter på livet. Det är ärligt 
och avskalat i samtalen och det är ett 
ständigt lärande att prata med dem. Jag 
är nyfiken på deras erfarenheter och det 
kändes rätt att bli geriatriker. Jag ville det 
redan från början, säger hon.

Sin första erfarenhet med sjuka äldre 

fick hon under utbildningen när hon 
sommarjobbade som vårdbiträde i äldre-
omsorgen, norr om Trondheim i Norge.

– Jag jobbade med nattvak, men hade 
delegation att ge läkemedel. Det var en 
långvårdsavdelning och vi hade många 
äldre patienter som hade drabbats av de-
mens och stroke.

Samtalen kom nära
Hon berättar att nattarbetet var tungt, 
men samtidigt energigivande. Hon såg 
att de var en diskriminerad grupp och att 
de behövde hjälp.

– Samtalen kom nära. Vissa led av 
smärtor eller hade andra problem, samti-
digt hade de så mycket att säga. De äldre 
är experter på livet. 

Hon ser till det friska 
även vid svår sjukdom

De 
äldre 

är experter 
på livet.

HÄLSA

Patientnära 
vårdinsats
– Att jobba med mul-
tisjuka äldre innebär 
ett otroligt lärande, 
att arbeta jämsides 
med patienten öpp-
nar nya dörrar hela 
tiden, säger Anna 
Karlsson.
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I priset ingår:
• Flyg t/r samt transfer flygpl-hotellet
• Boende på htl Princess el Avatara lgh 
•  Frukost och middagar
•  Måltidsdrycker, ej alkoholhaltiga
•   Tre helkroppsmassage
•   Utfärder (värde ca 2.000 SEK)
•   Christers och/eller svensktalande  
 lokalguides tjänster 
•   Och sist, men inte minst, all dricks  
 under måltider och utfärder.

Anmälan per Epost: christer@cksresor.se  
OBS! Begränsat antal platser på varje resa.Christer Kullberg

Vad är Mae Phim? Jo, Mae Phim är 
en liten genuin Thailändsk by med 
härliga bad, spännande utflykts-
möjligheter och god mat.
Mae Phim passar bäst för den som vill  
uppleva lokalt thailändskt vardagsliv sam- 
tidigt som man har en avkopplande semester 
med god mat, sköna bad, härlig massage, 
intressanta utflykter och vänlig atmosfär. 
Denna del av Thailand är mest känd för 
sina långa, vackra och nästan helt folktomma 
stränder. Det är absolut ingen risk att man ska 
trängas med andra eftersom stranden är så lång.
Här finns inte heller några strandförsäljare eller 
högljudda barer. Det är inte utan anledning som 
vårt  Kungapar semestrat här liksom tusentals 
seniorer som har semestrat här tillsammans 
med oss. 
Prisnivå: Tack vare att många thailändare 
själva tillbringar sina weekends och semestrar 
här är prisnivån ca 30 % lägre jämfört med     
                 ”charterorterna” i Thailand.

För mer info, reseberättelser 
m.m. gå in på www.cksresor.se

FLY MÖRKRET!  I  Mae Phim har vi minst 12 timmar dagsljus under vår  mörka  årstid.

Res medChrister och få2.000:-RABATT!

Pris endast 19.985:-/person i dubbelrum(inkl. er rabatt) Enkelrumstillägg 2.700:-

Phuket

Bangkok

Mae Phim

NYHET!LONG STAYupp till 53 dagar Läs mer påcksresor.se

Res till Thailands genuina pärla på En – nästan – All inclusive resa  

 2019: 21/10, 2/11, 14/11, 26/11*, 21/12 (17- dagars jul- o nyårsresa) 
2020: 6/1, 18/1, 30/1, 11/2, 23/2, 6/3* 

14-dagarsresa med reseledare, endast 19.985:- (inkl. er rabatt) 
med möjlighet till förlängning med 6 alt. 12 dagar för endast 4.500:- 

resp. 8.800:-/person i dubbelrum inkl. frukost och middagar.

*Förlängning gäller ej resorna 26/11 2019 och 6/3 2020. 
Nedsatt pris 21/10, 26/11 2019 samt 6/3 2020: 18.985:- 

 

Badparadiset Mae PhimBadparadiset Mae Phim

PENSIONÄRSR ABAT T UNDER FÖR-  OCH EFTERSÄSONG!

700 meter till Bredängs tunnelbanestation och 19 minuter till T-Centralen (City) 
Högt och vackert belägen campingplats vid Sätraskogens naturreservat. 

350 m från Mälarhöjdsbadet med sandstrand och badbrygga.
Under perioden maj - september går en reguljär ångbåt från Mälarhöjdsbadets 

brygga till Stockholms Stadshus eller Drottningholms Slott. 

4-stjärniga servicehus | Vandrarhem och stugor | Servicebutik | Restaurang med rättigheter 

Trådlöst internet | Bastu | Motionsslinga | Minigolf | Frisbeegolf | Utomhusgym | Hundrastgård

Efter utbildningen gjorde hon sin AT-
tjänstgöring i Lidköping och började 
därefter fundera på vilken specialistin-
riktning hon skulle välja som läkare.

– Jag var först inne på primärvården, 
men började min ST-tjänstgöring i in-
ternmedicin. Jag förstod ganska snart att 
det var geriatriker jag ville bli.

När närvårdsjukvårdsteamet bildades i 
Skaraborg 2008, var det som ett projekt. 
I teamet ingick en läkare och två sjukskö-
terskor och uppgiften var att ta hand om 
de mest sjuka äldre i västra Skaraborg.

– Jag blev tillfrågad av den geriatriker 
som jobbade i teamet om jag vill göra 
min ST-tjänstgöring hos dem och tack-
ade ja.

– Vilken lyckträff! Det blev jättebra. Vi 
är ett litet team som är till för de mest 
sjuka äldre. Och samarbetet med hem-
sjukvården fungerar utmärkt, säger Anna 
Karlsson.

Förebyggande arbete
I gruppen arbetar i dag en geriatriker och 
två sjuksköterskor, samt en fysioterapeut, 
en arbetsterapeut och en kurator.

Arbetsteamet blickar nu framåt mot 
förbättrade arbetssätt. En ny gren av När-
sjukvårdsteamet har inriktat sig på utred-
ningar av och svåra symptom vid demens 
och Anna Karlsson vill rikta in sig mer på 
förebyggande arbete och friskvård.

– Mitt perspektiv är att man kan vara 
svårt sjuk, men ändå jobba med det som 
är friskt. Och det är ett bra samhällsper-
spektiv att jobba förebyggande.

Närsjukvårdsteamet ansvarar för cirka 
30 svårt sjuka äldre. De är inskrivna i 
hemsjukvården, men samarbetet är nära 
och ömsesidigt. 

– Vi kan göra mycket per telefon. Vi 
förhindrar onödiga akutinläggningar 
och är ett stöd för distriktsköterskan som 
slipper jaga läkare på vårdcentralerna.

Och statistiken visar positiva siffror: 
Akutbesöken har minskat och enligt nya 
data från Västra Skaraborg har de den 
lägsta återinläggningsfrekvensen i hela 
Västra Götalandsregionen. 

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN



Med reservation för ev. tryckfel.

BESTÄLL VÅR STORA KATALOG - Vi skickar den GRATIS!
Över 300.000 CD, DVD, SPEL, BÖCKER, ELEKTRONIK, RETRO-PRYLAR m m i sortimentet!

Ginza AB • Fåglum • 465 81  Nossebro • kundservice@ginza.se

Du kan även ringa
och beställa!
0512-299 50

Kolla in alla retroartiklar vi har på vår hemsida! • Följ oss på Facebook - facebook.com/ginzaretro

Retro Line Skivspelare Med Dubbel-Kassett/Dubbel-CD RL80
Härlig retrostereo med bra ljud och tidstypiska funktioner som dubbelkassett-
däck och digitalradio. Dessutom kryddad med massor av moderna funktioner 
så du kan förfl ytta din musik från vinylskivor och kassett till USB. Här dessutom 
utrustad med dubbel-CD! Man kan alltså kopiera till CD enligt följande: CD till 
CD, Kassett till CD, FM till CD, USB till CD, SD till CD, AUX till CD, Turntable till 
CD, Det går naturligtvis även att kopiera till kassett från CD, mellan kassetter, 
till USB osv. Inspelning kan ske på CD-R/RW. Skivspelaren spelar 33/45/78 
varv. USB/SD-inspelning från CD/Grammofon/FM-radio/AUX-in/Kassett. 
Radio med auto-scanning och förinställda stationer. MP3-uppspelning från 
CD/USB/SD. PMPO 32W Externa högtalare. Hörlursuttag. Fjärrkontroll. Blu-
etooth (Version 2.1). Svensk bruksanvisning. Mått basenhet 31,5x30x33cm. 
Mått högtalare 16x13x20cm. Vikt 7,8kg.

Nr 71566................................................................................................3.290kr

Retro Line Skivspelare Med Dubbel-Kassett/Enkel-CD RL80S
Samma funktioner och specifi kationer som 71566 men utrustad med 

enkel-CD utan CD-brännare! 
Nr 71557................................................................................................2.390kr

Med CD & 
CD-Brännare!

Soundmaster Skivspelare PL186H
70-talsdesign. Skivspelaren spelar 33/45/78 varv. FM/FM-ST/AM-radio.  Single/
LP-adapter. Hörlursuttag. Inbyggd högtalare. Mått 32x29x14cm. Manual endast
på engelska och tyska.
Nr 991659................................................................................................799kr

Retro Line Vintage Skivspelare/CD/Kassett/Radio/USB/Bluetooth
Succéspelaren, en retroprodukt som har alla funktioner du kan behöva! Avkod-
ning från vinyl, CD och kassett till MP3. Equalizer och kraftig förstärkare. Dessut-
om utrustad med ingång så du kan koppla in din telefon och utgång så man kan 
koppla till ytterligare förstärkare och högtalare. Skivspelaren spelar 33/45/78 
varv. Stift och tonarm från Audio-Technica för kristallklart vinylljud. AM/FM-ra-
dio. MP3. CD-spelare. Kassettbandspelare. Läser CD, CD-R och CD-RW-ski-
vor. Fjärrkontroll. Line-out så du exempelvis kan koppla till externa aktiva hög-
talare med förstärkning. AUX-in. Högtalareff ekt: 40W (2 inbyggda högtalare). 
Mått 51x22x35cm. Vikt 7,75kg.
Nr 71594.............................................................................................2.690kr 

2.690kr

Retro Line Vintage Skivspelare DeLuxe DAB NY
Helt ny uppgraderad modell av vår succespelare ”Retro Line Vintage Skivspe-
lare/Kassett/CD/USB” (71594). Kraftig bas genom en Subwoofer, dubbelt 
så kraftig förstärkardel, Audio Technicastift och tonarm för kristallklart ljud, 
samt DAB-radio. Större fjärrkontroll med fl er funktioner, samt möjlighet till 
spårseparering vid inspelning. Avkodning från vinyl, CD och kassett till MP3 
på USB-sticka. Ingång så du kan koppla in din telefon och utgång så man kan 
koppla till ytterligare förstärkare och högtalare. Bluetooth för trådlös uppspel-
ning från mobil/surfplatta. Skivspelaren spelar 33/45/78 varv. AM/FM radio 
(med preset 20 FM och 20 DAB-staioner). MP3. CD-spelaren läser CD, CD-R, 
CD-RW-skivor och MP3. Repeatfunktion. Inspelning till USB från CD, Vinyl, 
Kassett, Bluetooth och Radio. Kassettbandspelare. Line-out (RCA). RCA-ka-
bel medföljer. AUX-in. Hörlursuttag 3,5mm. Bluetooth. Equalizer. Högtalare 
4xFullrange, tweeter, subwoofer och passiv subwoofer. Högtalareff ekt 2x50W. 
Klocka. Mått 51x22x35cm. Vikt 7,75kg. Svensk bruksanvisning.
Nr 71706.............................................................................................3.990kr 

Köp till matchande bord!  

Nr 71687.....990kr

Paketpris: 
3.490kr!

Retrotips!
Du hittar många fl er artiklar på vår hemsida!

0512-299 50

3.990kr

Köp till matchande bord!  

Nr 71687.....990kr

Paketpris: 
4.790kr!

SUBWOOFER

Nyhet!

799 kr



VI HAR SMARTA PRODUKTER FÖR ALLA

Ring oss gärna om du har frågor

VÄLKOMMEN TILL VÅR WEBSHOP!

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

Hjälpmedel SAM

Kortlekshållare 100:-/st

Botten upp  
30:-/st

Tubklämma  
plasttuber
2-pack

50:- 

Potatisskalare 
med bra grepp 

95:-/st

Idyllen vid sjön

Föräldrafritt                               3 - 5/5
Läger för mor/farföräldrar till-
sammans med barnbarn  5 - 11 år

Sommarglöd                        12 - 16/8
Semesterdagar med gemenskap,
god mat, utflykter och program,
FFör alla 55+

www.efsgarden.com          0435-46 00 54

Vi har logi, när du har vägarna förbi

036-14 61 62 • www.husqvarnamuseum.se

Maj-september
Mån-fre: 10-17
Lör-sön: 12-16

Oktober-april
Mån-fre: 10-15
Lör-sön: 12-16

036-14 61 62 • www.husqvarnamuseum.se+46 (0)36 14 61 62           www.husqvarnamuseum.se

Bli inspirerad på Seniormässan. Här kan du som vill leva ett rikt liv hitta en stor 
mängd kvalitets produkter och tjänster hos våra utställare. Missa inte heller 
utbudet av föredrag, aktiviteter, musik underhållning, tävlingar och upplevelser 
med mera. Allt ingår i entrépriset!

Kom till Seniormässan – mötesplatsen som skapar 
nya möjligheter och vidgar vyer. Välkommen!

Upptäck något nytt!
24–26 APRIL • MALMÖMÄSSAN

Entré 60 kronor 
VÄ R D E K U P O N G M ÄS S E N T R É

Max två pers/kupong. Kan ej kombineras med 
andra erbjudanden. Entré: ord pris 120 kr.

Seniormässan 24–26 april 2019, 
Malmömässan i Hyllie.

Öppet: 10–16 alla dagar.
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• Resor
• Hälsa
• Skönhet

• Kultur
• Boende
• Ekonomi

• Teknik
• Vård
• Shopping Skriv 

in i din 

kalender!
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GREKLAND Med sitt berömda 
kloster och grottan där Uppen-
barelseboken sägs ha förfat-
tats, lockar Patmos besökare 
från hela världen.

Ändå är få platser lika ro-
fyllda och vilsamma som just 
denna idylliska lilla grekiska ö.

När morgonsolen ristar sina för-
sta spår i det lätt krusade vattnet i 
hamnorten Skala råder ett närmast 
överjordiskt lugn. Ön har ingen 
flygplats och det är hit, till den enda 
tätorten, man anländer med färja.

Från centrum tar vi lokalbuss 
(pris en och en halv euro eller 
motsvarande drygt 15 kronor) 
uppför en brant kulle och når på 
cirka tio minuter orten Chora och 
det världsberömda Johannesklos-
tret.

Det är en majestätisk bygg-
nad som började byggas redan 
på 1000-talet. Man startade med 
en kyrka och fram växte så små-
ningom ett helt kloster, vilket i dag 
finns upptaget på Unescos lista 
över världsarv.

Till klostret hör, förutom kyr-

kan, ett muséum samt en butik 
där munkarna bland annat säljer 
sitt alldeles egna vin.

Uppenbarelse blev bok
Med på Unescos världsarvslista 
finns även Apokalypsgrottan,  ett 
par kilometer längre ner på kullen 
i riktning mot Skala.

Det är nedförslut hela vägen och 
därmed en riktigt angenäm pro-
menad (alternativt stannar bussen 
även här eller så tar man taxi).

”Apokalyps” är det grekiska 
ordet för ”Uppenbarelse” och det 

Patmos – en rofylld idyll för lata dagar
Här 
kän-

ner man 
någon slags 
inre frid.

I hamnen i Skala gör sig fiskarna redo för dagens arbete.Det världsberömda Johannesklostret.
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är i denna grotta aposteln Johan-
nes runt år 95 efter Kristus sägs ha 
fått den uppenbarelse, som utgör 
bibelns avslutande bok.

Teologer har skiftande åsikter 
vad gäller bokens tillkomst. Men 
faktum kvarstår, att Patmos med 
anledning främst av klostret och 
grottan ibland kallas ”Egeiska ha-
vets Jerusalem”.

Bowie flitig besökare
Själva byn Chora, där klostret lig-
ger, är i sig väl värd att upptäcka 
med dess pittoreska gränder. Här 

är huspriserna numera skyhöga 
och till de utländska kändisar som 
tillbringat mycket tid i Chora hör 
framlidne rockstjärnan David 
Bowie.

Bussnätet på Patmos är starkt 
begränsat. Själva busstationen lig-
ger invid Skalas hamn. En destina-
tion som nås med buss och som 
varmt rekommenderas är den lilla 
havsbyn Grikos.

Den är avsevärt mindre än Skala, 
som med omkring 1 200 perma-
nenta innevånare är öns huvudtu-
ristort, men hyser ett flertal hotell 

och en fin badvik samt tavernor.
Skala är alltså Patmos enda 

egentliga ”tätort”. Den har en liten 
plaza där det alltid sitter folk, och 
från vilken gränder och prång för-
grenar sig.

Färskfångad fisk
Nöjeslivet är begränsat, men här 
finns en hel del bra restauranger. 
En sådan är Pantelis, ett stenkast 
från plazan, som funnits i samma 
lokaler sedan 1950.

God färskfångad fisk fås på Tsi-
pouradiko, alldeles intill hamnen. 
Och prisvärd traditionell mat som 
lammkotletter på tavernan Gorgo-
nes, ett stenkast därifrån.

Vad är typisk lokal mat? Grekin-
norna Sozousa Kotsani och Kaiti 
Tomais ger oss följande tips;

Foundes apo kolokithakia ge-
mista (squashblommor fyllda med 
lokal ost), ksinomisithra (en lokal 
ost, som feta fast mjukare), me-
litsanes me revithia (auberginer 
med gula ärtor) samt domataki 
gliko (marmelad av små tomater).

Njuta av solnedgången
Och vad får man inte missa som 
turist?

–  Stranden Choklakas här i 
Skala. Där har du den bästa platsen 
på ön att njuta av solnedgången, 
förklarar Sozousa Kotsani.

Flera besökare vi talar med be-
rättar att de gång på gång åter-
kommer just hit till Patmos. Och 
faktum är att man här känner 
någon slags märklig inre frid.

Våra nyvunna grekiska vänner 
får något lyriskt i blicken när de 
ombeds att kort beskriva sin ö.

Kaiti Tomais:
– Latrevo tin Patmo (Jag dyrkar 

Patmos).
Sozousa Kotsani:
– I Patmos einai i zoi mou (Pat-

mos är mitt liv)!
TEXT OCH FOTO: SÖREN VIKTORSSON

Patmos – en rofylld idyll för lata dagar

Med färja till 
paradiset
Patmos saknar egen 
flygplats. Från Sverige 
reser man enklast med 
flyg till ön Kos och fort-
sätter därifrån med färja. 
Resan tar drygt två tim-
mar, beroende på bolag.

Kaiti Tomais

Sozousa Kotsani
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KULTURLIV

I januari varje år träffas Carin Jarvin, Päivi Jattu, Birgitta Viberg, Barbro Liljebäck och Yvonne 
”Nonne” Edlund och planerar sina resor. Aktivitet, kultur och nöje är stående inslag.
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Första världskriget i färg
Nio miljoner soldater stupade på slagfältet under första världskriget. Med hjälp av arkivfilmer som har kolore-
rats och restaurerats med modern teknik låter regissören Peter Jackson (Sagan om ringen, m fl) nu oss komma 
närmre skräcken i skyttegravarna än någonsin. Hans film ”They shall not grow old” går nu på bio i Sverige.

RESESÄLLSKAP De har farit kors och 
tvärs över Europa. Sett länder som 
Island, Jersey, Tyskland, Frankrike, 
Ungern, Italien, Korsika, Turkiet, 
Grekland och norra Cypern. Men vart 
de reser spelar egentligen mindre roll 
– för medlemmarna i ”svampsällska-
pet” står vänskapen i fokus.

Vin, ost och kex står framdukat. Hela 
gänget har samlats hemma hos Carin 
Jarvin. Det är Birgitta Viberg, Yvonne 
”Nonne” Edlund, Barbro Liljebäck och 
Päivi Jattu. Glasen höjs för en vänskap 
som genom årtionden fört dem till 
många spännande platser. Bredvid vin-
druvorna på bordet ligger en av resorna, 
snyggt inbunden mellan hårda pärmar; 
”Jersey och Frankrike 2011 med ”svamp-
sällskapet”. Omslagsbilden visar fem le-
ende kvinnor på toppen av ett berg, vind i 
håren och den blå Atlanten i bakgrunden. 

– Vi har så kul tillsammans, vart vi 
reser spelar mindre roll, förklarar Barbro 
och får medhåll från resten av gänget. 

Egentid tillsammans
De har spanat efter valar på Island, sma-
kat svamp från grottorna vid franska 
Beurre´, skördat mängder av oliver på 
norra Cypern, vandrat på Sardinien, ö-
luffat i Kroatien, cyklat vid Balatonsjön 

Det 
blir 

så bra 
småprat  
i skogen.

Vänskap, 
kultur och
svampar
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i Ungern och franska Loiredalen. 
Bara för att nämna något. Men 
också trampat Siljan runt på oväx-
lade cyklar, ätit surströmming i 
Docksta, ridit islandshästar och 
rensat många skogar på svamp. De 
lärde känna varandra då alla hade 
små barn och bodde ute i Saltsjö-
baden i Nacka. Vänskapen började 
med ett gemensamt intresse för 
svamp. Varje höst lämnade de man 
och barn för en långhelg i svamp-
skogen. Att få ”egen tid” tillsam-
mans var lika viktigt som att hitta 
Karl-Johan. Förtroligheter utbyttes 
och svampen delades solidariskt. 
Över trettio år senare kallar de sig 
fortfarande ”svampsällskapet”. 

– Det blir så bra småprat i sko-
gen, säger Birgitta. Det var också 
där som tankarna väcktes om att 

resa längre bort tillsammans. För-
sta resan gick till Moseldalen i 
Tyskland, ingen minns i dag rik-
tigt varför men det kan ha varit för 
vinets skull, skrattar Carin.

Det kravlösa livet på cykel ut-
efter Moselfloden gav mersmak. 
Vartannat år sedan dess packar 
gänget sina kabinväskor och beger 
sig ut på ny upptäcktsfärd i Eu-
ropa. Men de sörmländska sko-
garna är inte övergivna, de årliga 
svampresorna består. Numera är 
svampproffset Päivi inte ensam 
om att hitta rimskivling, citrongul 
slemskivling eller sotvaxskivling.

Gemensam reskassa
Rutinerna inför resorna är väl eta-
blerade. Oavsett resmål är aktivitet, 
kultur och nöje stående inslag. De 

träffas i januari, bestämmer resmål 
och ordnar flygbiljetter. 

Alla spar 400 kronor på ett ge-
mensamt konto varje månad, be-
hövs det höjs summan de sista 
månaderna innan avresa. Precis 
som med svampen är reskassan 
sedan gemensam. 

Resorna har stärkt deras själv-
förtroende. Tillsammans pratar de 
förutom svenska; engelska, finska, 
tyska och franska. Och med lite 
charader kommer man långt; får 
låna korkskruv i Budapest och lim-
pan skivad på ett franskt bageri. 

Gillar det enkla i livet
– Med tjejerna blir jag som barn på 
nytt. Vi kan ligga i en dubbelsäng 
och bara skratta tillsammans, säger 
Carin och häller upp kaffe och 
medan minnena avlöser varandra; 
minns ni picknicken i Frankrike 
som slutade med att alla somnande 
på en parkbänk? Eller när Carin 
började dansa i en slottssal i Ung-
ern och blev bryskt avbruten av en 
vakt? Och Päivis alla välkomstpre-
dikningar i kyrkor och kapell? 

I grund och botten är de rätt lika 
och gillar det enkla i livet. Konti-
nuiteten och det faktum att de rest, 
bott och upplevt så mycket ihop 
binder dem samman. Men visst 
har livet också format dem åt olika 
håll. På över trettio år hinner det 
hända mycket. 

– När mina barn fortfarande var 
små dog deras pappa och då var de 
här människorna ett stort stöd. Visst 
har jag andra vänner men inga kan 
ersätta ”svampgänget”, säger Päivi.

Senaste resan ö-luffade de i Kroa-
tien och nu i september beger de 
sig till Portugal. En sista skål och 
”svampsällskapets” egna rader från 
norra Cypern får avsluta; ”Vi har 
gjort ytterligare en fantastisk resa 
och är glada över att vi har varandra.”

TEXT: MAGDALENA PERSSON

KULTURLIV

Jag 
blir 

som barn 
på nytt med
tjejerna.

F OTO: P R I VAT
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Kerstin roddar största mopperallyt
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– Vi ville att det skulle vara ett lopp där alla kunde var med, säger Kerstin Karlsson om mopperallyt ”Chicken Race”.

 H Ä R & N U  N R  2 – 2 0 1 9

Chicken Race
Arrangör: Alingsås 
motorveteraner
Anmälan: Kerstin 
Karlsson 0739-
157088 eller maila 
till bjornkerstin@
gmail.com eller 
via Facebook, sök 
efter Chicken Race 
Alingsås.
Hemsida: almv.se



Sveriges största veteranrally för mo-
peder körs i Alinsgås. Hundratals fan-
taster från hela Skandinavien tar sig 
hit för att åka runt i Bjärkebygden. 
Men allt började i liten skala. När Ker-
stin och några vänner tog sig en solig 
påsktur runt sjön Anten.

– Vi kunde aldrig drömma om att 
det skulle bli så stort med tiden, 
säger Kerstin Karlsson, 71  

Det är långfredag förmiddag och dags för 
årliga veteranmopedrallyt Chicken Race i 
Alingsås. Hundratals smattrande moped-
ister närmar sig startfållan. En del klädda 
som kycklingar i gula västar, tuppkam i 
hjälmen eller en handstickad höna på 
styret. Men det är ingen som rusar moto-
rerna här, ingen bolmande avgasrök som 
överskuggar området. Det här är motor-
tävlingen där alla tar det lugnt.

Sill och ägg vid målgången
Alltihop startade våren 1992. När några 
arbetskamrater tillika mopedister från 
Trollhättan ringde Kerstin och Björn 
Karlsson och frågade om det gick bra att ta 
med sina hojar på gamla Gräfsnäs veteran-

järnväg, eftersom paret bodde i närheten 
av järnvägen. Det gav idén att ta med dem 
runt den vackra sjön Anten efter avklarad 
eventuell tågtur. Kontakt togs med bästa 
vännen Leif Andersson, och alla tände till 
på förslaget. 

– Det blev en jättetrevlig dag, soligt 
och fint. Vi hade med oss fika, och efter-
som det var långfredag åt vi sill och ägg 
vid målgången. 

Turen växte
När vännerna kom hem igen kände de att 
fler borde göra den vackra resan. Saken 
togs upp med Alingsås motorveteraner 

Kerstin roddar största mopperallyt
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som tände på alla cylindrar. Så påsken 
1993 var det 45 stycken som rundade 
sjön. Men deras resa gick inte obemärkt 
förbi och snart växte turen än mer. Ut-
flykten blev till rally och fick namnet 
”Chicken Race”. 

– Vi ville att det skulle vara ett lopp där 
alla kunde var med. På den tiden kostade 
ju en veteranmoped inte så mycket. Nu-
mera får man betala minst 10 000 kronor 
för en Puch eller Zundapp. Om man nu 
inte får tag på ett renoveringsobjekt förstås.

Ordnar över tusen ostfrallor
De första åren gick starten från Leifs garage 
och fikat ordnades i Kerstins kök. Men med 
åren, och det ökande intresset, har starten 
gått från ett industriområde i Alingsås. 
Kerstin och Björn deltar numera bara som 
funktionärer. Som spindlar i nätet

– Nej nu har vi inte tid att åka själva, 
det är fullt upp att få loppet att fungera. 
Vi tar emot anmälningar och lagar mat. 
Ordnar över tusen ostfrallor med kaffe 
till starten, och serverar korv med bröd 
när de kommer i mål. Därtill naturligtvis 
påskmust. Icke att förglömma.

TEXT: KG MATTSSON  FOTO: PATRIK SKOGLÖV

Förbättrar din hållning och motverkar problem
i rygg och nacke.

För återförsäljare och information

031-521895    www.starkevasten.se
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KRYSS NUMMER 2. Lösningen ska vara insänd senast den 6 maj till adress: Här&Nu, Box 300 
88, 104 25 Stockholm. Skriv ner svaren i de gula rutorna på ett vykort, eller maila svaren till  
korsord@skpf.se. Skriv Krysset nr 2 i mailets ämnesrad. Tio pristagare får var sin skraplott Guldkanten.
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Sitter bra uppe 
utan gummiresår.  
  Handkettlad tå- 
   söm för bästa  
     komfort.  
      Finns i vit,   
      ljusgrå, beige,  
       svart och  
            marin.

postnr postadress

...............................................................................................................

namn

...............................................................................................................  
adress

...............................................................................................................

Jag beställer från
Lockö-Strumpan AB
511 68 Hyssna
tel 0320 - 390 04
tel 070 - 826 11 55
lockostrumpan@swipnet.se
www.lockostrumpan.com

Sockarna är av högsta  
kvalitet. 75-80% bomull 
med polyamid.
Strl 36-39, 40-44, 45-48.

Mjuk vid krage, halkskyddande stjärnor
under foten. Finns i marinblå och grå färg.

Frakt ingår i priset. Ev. kostnader 
enligt nedan tillkommer. Vid för- 
skotts betalning till pg 8 33 33-5 
tillkommer ingen avgift.

 förskottsbetalning (+0 kr) 
 faktura (+49 kr) 

SÄKER-
sockan
Ankel-
sockan
VID

36 - 39 40 - 44 45 - 48
grå
marin
vit
ljusgrå
beige
svart
marin

Anti-
halk - 
socka 
för  
vuxna

Förhindra fall- 
olyckor!

75:-/PAR

Ankel-
socka 
med lös 
resår!

49:-/PAR

Blimo Hjälpmedel: Störst på elscooters

Kontakta oss för en GRATIS katalog
08-123 507 20 - www.blimo.se

Blimo X-50
17.995kr

Ord. pris 19.995

Blimo Moto, från:

17.995kr
Ord. pris 19.995kr

Kör eldrivet 
i vår!

Kanonpriser 
på elscooters, 

trehjuliga elcyklar 
och elrullstolar!

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

Blimo Hjälpmedel: Störst på elscooters

Trehjulig Elcykel
18.995kr

Med hjälpmotor!

Elrullstol Elite XL
26.995kr
Väger endast 26kg!

  

Högsta 
kvalitet

Pensionärs-
rabatter
Räntefri 
delbet.
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Smart Senior

Ditt medlemskort öppnar upp en värld 
av förmåner hos Smart Senior. Res, ät, 
shoppa och träna med rejäla rabatter! 
Läs mer på: 
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden 

Folksam

Mycket förmånliga försäkringar från 
Folksam – exklusivt framtagna för 
SKPF Pensionärernas medlemmar. 
Läs mer på: 
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden 

Familjens jurist

750 kr prisavdag på första rådgiv-
ningstimmen för dig som är medlem 
i SKPF Pensionärerna.
Läs mer på: 
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden 

Budget biluthyrning

Medlemmar i SKPF Pensionärerna 
har 10% rabatt på all biluthyrning 
hos Budget. 
Ange rabattkod ”G493300” när du 
bokar din bil. 

Elite Hotels

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

Storuman Energi

Rabatt på kW/h-priset och Pluspaket 
utan extra kostnad för alla medlem-
mar i SKPF Pensionärerna.
Läs mer på: 
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden

Fonus

Som SKPF-medlem har du bland 
annat 500 kronor lägre kostnad hos 
Fonus vid begravning. 
Läs mer på: 
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden 

Tallink Silja

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

Arrivederci Puglia

10 procent rabatt på gruppresa till 
soliga Italien. Guidade turer med 
kultur, mat och upplevelser. 
Läs mer på: 
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden 

Stena Line

SKPF-medlemmar har 10-15% rabatt 
i kategorierna Flexi och Premium på 
vissa linjer. 
Läs mer på: 
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden 

25% rabatt på Tolvskillingsoperan 
Tolvskillingsoperan är ett musikaliskt äventyr i sam-
arbete mellan Folkoperan och Kulturhuset Stadstea-
tern i Stockholm. Premiär den 11 september.  
Boka biljetter med 25 procent rabatt:
Gå in via www.folkoperan.ebiljett.nu/tag/55. Följ 
instruktionerna och uppge TSO19SKPF vid betal-
ningen i rutan ”Kampanjkod”. Erbjudandet gäller vid 
mån av plats på hela spelperioden och kan ej kom-
bineras med andra rabatter. Boka senast 23 juni via 
webben eller maila till biljett@folkoperan.se.  
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Nu är det klart! Glädjen var 
påtaglig när de tre pensionärs-
organisationerna SKPF Pensio-
närerna, SPF Seniorerna och 
PRO presenterade det gemen-
samma studiematerialet Till-
sammans mot ensamhet. Målet 
är att minska ofrivillig ensam-
het hos äldre.

Ensamhet hos äldre är ett väx-
ande problem som skapar mycket 
ohälsa. Detta är en problematik 
som pensionärsorganisationerna 
ofta möter och i höstas beslutade 
man att försöka göra något kon-
kret för att skapa forum där en-
samhet bland äldre kan brytas.

Äldreminister Lena Hallengren 
nappade på förslaget som bland 
annat innehöll en önskan om en 
äldretelefon, dit äldre skulle kunna 
ringa för att bryta isolering och 
ensamhet. Och i augusti beviljade 
regeringen två miljoner kronor till 
projektet – med brasklappen att allt 
skulle presenteras innan årets slut.

Ganska snabbt lyckades de 
tre pensionärsorganisationerna 
sätta samman en projektgrupp 
och snart var ramarna för arbets-
gången fastlagd. Däremot enades 
man om att tre månader inte var 
tillräckligt för att genomföra öns-
kemålet om en äldretelefon. För 
att starta en äldretelefon behövs 
en mer genomarbetad genomför-
andeplan, anser förbunden.

Ska sprida kunskap
Under november och december 
genomfördes fem utbildningskon-

Pengar att 
söka till 
MSB-projekt
Förmodligen är det sista 
året som projektet Bättre 
tänka efter före genomförs 
med pengar från Myndighe-
ten för samhällsskydd och 
beredskap, MSB.

Under tio års tid har SKPF 
och PRO samarbetat för att 
öka kunskapen om hur man 
på bästa sätt förebygger 
fallolyckor hos äldre. Men 
även andra områden ryms 
inom projektet: Krishante-
ring, koll på läkemedel, bra 
mat för äldre, IT-säkerhet, 
kortbedrägerier.

Totalt 1,5 miljoner kronor 
finns att söka för att genom-
föra studiecirklar, kurser, 
föreläsningar med mera 
i distrikt och avdelningar. 
Pengarna är avsedda för 
de verksamheter som ge-
nomförs under vår och höst 
2019. Ansökningar om bi-
drag skickas in till PRO efter 
genomförd aktivitet, för 
vårens kurser ska ansökan 
lämnas senast den 1 juni 
och för de som genomförs i 
höst är ansökningstiden satt 
till den 1 december. Varje 
aktivitet ger en ersättning 
på 1 000 kronor.

Läs mer om projektet på 
MSBs hemsida www.msb.se. 
Har du frågor kontakta  
Mari-Anne Andersson,  
emmamarianne46@yahoo.se, 
mobiltelefon 0736-394431.

Vi är 
vana 

att arbeta 
i studie-
cirklar 
och kan nå 
många.

ferenser på fem platser i landet, 
för att utbilda ambassadörer. Sam-
manlagt utbildades 150 ambas-
sadörer i de tre organisationerna. 
Ambassadörernas främsta uppgift 
är att sprida kunskap om projektet 
i sina organisationer. Samman-
ställningen av materialet har gjorts 
av ABF samt Studieförbundet vux-
enskolan.

Upplägg för studiecirkel
I slutet av mars presenterades stu-
diematerialet där man får möta 
personer som upplevt ofrivillig 
ensamhet, men också exempel på 

SKPF-NYTT

Material mot ensamhet klart
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Berit Bölander, förbundsordförande i SKPF Pensionärerna, hoppas att materialet ska användas flitigt.
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Enkelrum frå
n

695:-*

inkl. fr
ukostbuffé och parkering

Vi har två hotell i Göteborg: Gårda i centrum (nära Ullevi 
och Liseberg). Majorna i väster (nära Stena och Slottsskogen)

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

Bo bättre i Göteborg
Du som vill ha ett riktigt bra och prisvärt boende i Göteborg bor  
på Spar Hotel! Receptionen är öppen dygnet runt - allt för  
att ge dig som gäst en hög och personlig service. 

I logipriserna ingår alltid, förutom en förstklassig frukostbuffé,  
fritt Wi-Fi och fri parkering i varmgarage (i mån av plats).

Våra hotell är helt rökfria. Varmt välkomna!

* SENIOR-priser! Vid bokning uppge ”SENIOR”.  
 Prisexemplen gäller dig som är 65 år och äldre.  
 Dubbelrum från 845:-

OBS! 
Extrapris

på söndag natt!
Dubbelrum 

795:-

hur man kan bryta ensamhet som 
man kan använda som inspiration 
i sin kursverksamhet. I materialet 
föreligger också ett upplägg för en 
studiecirkel.

– Vi är vana att arbeta i studie-
cirklar och med det arbetssättet 
kan man nå många som vill göra 
skillnad. För det är viktigt, man 
måste utgå från den egna lus-
ten och en egen vilja att bidra till 
bättre livskvalitet för ensamma 
äldre, säger Berit Bölander, för-
bundsordförande i SKPF Pensio-
närerna.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN

Material mot ensamhet klart

Fler får bättre behandling
Sedan projektet Koll på läkemedel, där SKPF Pensionärerna 
deltar, startade för 10 år sedan har andelen äldre över 80 år 
som får olämpliga läkemedel halverats, från 32 % till 15,2 %.

H Ä R & N U  N R  2 – 2 0 1 9

Ladda ner 
materialet
Ladda ner häftet 
från SKPF Pensio-
närernas hemsida 
på adressen: www.
skpf.se/om-skpf/
material

Berit Bölander, förbundsordförande i SKPF Pensionärerna, hoppas att materialet ska användas flitigt.



UMEÅ Ett 85-tal medlemmar infann sig på 
7:an, dvs den nya adressen Mariehems-
vägen 7 M, när kommunalpensionärerna 
SKPF avd. 45, hade kallat till årsmöte den 
12 mars. Morgonfika och bakgrundsmusik 
mötte medlemmarna när det för de flesta 
var första gången de besökte de nya loka-
lerna.

Nyligen avflyttade ordförande Christina 
Andersson hälsade välkommen och öpp-
nade årsmötet. Till årsmötesordförande 
utsågs äldrenämndens ordförande Carin 
Nilsson och till årsmötessekreterare Inge-
gerd Wejdemar.

Till ordförande 2019 valdes Annette 
Sandgren som fyllnadsval efter Christina 
Andersson. För övriga ordinarie ledamöter 
och ersättare blev det omval.

Efter valproceduren delades förtjänst-
tecken ut. Per Holmström fick SKPFs 
guldnål och blommor efter nio års styrelse-

Flitiga fick lunch
UPPSALA Flitens lampa lyser när pap-
per stoppas i kuvert. Våra medlemmar i 
SKPF avdelning 38 får program för året 
med post samt information om våra 
resor och aktiviteter. Stämningen är 
god bland styrelsemedlemmarna och 
efter väntar en välförtjänt lunch. Även 
på hemsidan finns information om må-
nadsmöten och underhållning.

ZERNIE JOHANSSON, SKPF AVDELNING 38 

GÖTEBORG Distrikt Göteborg deltog på 
årets mycket välbesökta Seniormässa på 
Svenska Mässan i Göteborg. Allt mate-
rial tog slut. 

SVERIGE RUNT

arbete och Siv Henriksson fick silvernålen 
och blommor för sex års styrelsearbete. 
Det var även dragning i lotteriet om två bil-
jetter till sommarens hemliga resa och de 
vanns av Elsy Carlsson och Britta Lövgren.

Efter avslutat årsmöte intogs scenen av 
SKPF-förbundets utredare Peter Sandberg. 
Hans föredragning hade temat Välfärds-
teknik. Äldreboenden hinner inte byggas i 
takt med den demografiska utvecklingen 
och då kan digitala lösningar stärka egna 
resurser och ge ökad självständighet i det 
egna hemmet. Att acceptera samhällsför-
ändringarna är viktigt och att samtidigt 
verka för att dessa sker på våra villkor. Peter 
applåderades entusiastiskt efter föreläs-
ningen.

Avslutningsvis serverades landgångar 
med dryck vilket intogs under glatt sam-
språk av de inspirerade årsmötesdelta-
garna.

Årsmöte med tillskott av Välfärdsteknik

www.smartsenior.se/skpf

www.smartsenior.se/skpf

1 Gå in på www.smartsenior.se/skpf

Kortet ger SKPF-förmåner genom:

Medlemskort

2016

Kortet ger SKPF-förmåner genom:

Du är bara några klick  
ifrån att få tillgång till över 
300 rabatter – så här gör du: 

Visste du att som medlem  
i SKPF kan du få tillgång till  
Smart Seniors alla rabatter  

–  helt kostnadsfritt?

Gör som 25 000 andra ”SKPF:are”
– aktivera ditt kort idag HELT KOSTNADSFRITT!

2 Fyll i uppgifterna

3 Klart!

Vad händer sen?
• Du kan logga in och ta del av alla hundratals rabatter på smartsenior.se

• Du kan ladda ner och logga in dig i Smart Seniorappen (samma  
 inloggningsuppgifter som till smartsenior.se)

• Du får tillgång till Smart Seniors medlemsservice som hjälper dig med  
 alla typer av frågor som rör ditt medlemskap i Smart Senior. 

• Ditt medlemskap är giltigt i 36 månader och kan därefter förnyas  
 kostnadsfritt.
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Teleco Mobile AB, 556820-4126 | Strandbergsgatan 61, 112 51 Stockholm | 0771-40 45 40 | www.teleco.se

För- & efternamn 

Personnummer 

Telefonnummer 

Frankeras ej
Mottagaren 

betalar portot

Teleco
SVARSPOST
20603619
110 05 Stockholm

Vi månar om dig som kund!

Teleco är operatören (Tele2s nät) 
som sätter dig i fokus. Vår kund-
tjänst är lättillgänglig och vi tar oss 
verkligen tid att hjälpa dig. Precis 
som Doro är vi måna om att ta 
fram tjänster och produkter som är 
anpassade efter dina behov.

Erbjudande

Tecknar du ett mobilabonnemang
bundet i 24 månader med Teleco,
ingår fria minuter och en mobil 
från Doro. Välj vilket erbjudande 
som passar dig bäst nedan.

Börja ring med Teleco Mobil
Just nu ingår en telefon från Doro!

 Mellan m. Doro 2415, 149 kr/mån

 Stor 2 GB m. Doro 8035, 249 kr/mån

Abonnemanget är bundet i 24 månader med 1 månads uppsägningstid. Fakturaavgift 29 kr (0 kr vid autogiro). Samtals-, minut- och
SMSavgifter är 79 öre för trafik över angiven fri trafik. Adressuppgifter hämtas från folkbokföringen. Dina konsument-rättigheter
skyddas av DAL (Lagen om distansavtal och avtal utanför affärslokaler). Fullständiga villkor bifogar vi med orderbekräftelsen.

Här&Nu nr 2

Mobil Mellan 149:-/mån
Ingår samtal: 180 min/mån
Ingår sms: 180 sms/mån
Ingår mobil: Doro 2415 (värde 995 kr) 

DORO 2415  – Lättanvänd med stor skärm
En vikbar telefon med stor skärm, 
bra grepp och väl separerade knappar.

 Högt och tydligt ljud 

 Enkel navigering 

 Trygghetsknapp

 3 MP kamera

 Hörslinga

JAG VILL TECKNA FÖLJANDE MOBILABONNEMANG

Mobil Stor 249:-/mån
Ingår samtal:  2 000 min/mån
Ingår sms:  2 000 sms/mån
Ingår surf:  2 GB
Ingår mobil:  Doro 8035 (värde 2  195kr)

Doro 8035 – En smartphone som för samman  
generationer
En mångsidig telefon som passar både nya och 
mer erfarna smartphoneanvändare.

 Steg-för-steganvisningar 

 Trygghetsknapp 

 Enkel att navigera och sufra med 

 5MP-kamera

Skicka in 
talongen eller ring 

0771-40 45 40 
för att beställa

POPULÄRASTENKLAST

Nya_Doroannonsen_Teleco_Här&Nu_nr2_2019_två_telefoner.indd   1 2019-03-05   11:16



• Ökar blodcirkulationen, och kan förhindra kalla, oroliga - och svullna ben.
• Bidrar till att reducera styvhet i muskler och leder,
   samt förbygger åderbråck - en effektiv hälsoinvestering.
• Om du har pacemaker eller är gravid ska läkare kontaktas före användning. 
• Fjärrkontroll och drivs med el.  • 30 dagars full returrätt.

Telefon: 0526 60340
www.postshop.se

Uppgraderad storsäljare!

Medicinskt godkänd
Cirkulationsstimulator

Medicinskt godkänd apparat
som används av tusentals
varje dag.
Milda elektriska impulser stimulerar
blodcirkulationen i ben och fötter.
Resultatet är att fötterna och
benmusklerna utvidgar och drar
ihop sig - på samma sätt
som att gå en lång promenad.

Mycket enkel att använda,
i valfri ställning.
Behandlingen görs sittande
i 10-30 minuter efter behov,
medan du läser eller
ser på TV. Helt smärtfri.
Passar alla åldrar.

- hej, jag kan inte berömma Vitalplus tillräckligt 
mycket. Efter att ha använt den i ett par veckor
- 30 min, varje dag - är mina bensmärtor borta!

- är en trogen användare av Vitalplus - smärtorna 
i benen är borta och ny blodtrycksmätning kunde 
konstatera att blodtrycket i benen var perfekt!

- jag köpte den för 8 månader sedan, och är 
väldigt nöjd - kalla fötter är historia - tack vare 
Vitalplus cirkulationsstimulator!

,,
4 st. pads ingår i priset om du svarar inom 14 dagar.
Muskelstimulation och smärtbehandling av bl.a. rygg, axlar,
nacke och armar. Helt utan biverkningar. Styrs med fjärrkontroll.

           Värde kr. 249:-

GRATIS!

Ingen expeditionsavgift - endast porto tilkommer (kr. 185:-)             Leverantör:                                          Strömstad

Medicinskt godkänd

25 000
sålda i 

Sverige och  
Norge

BESTÄLL IDAG
Vitalplus art. nr. 1001

ÖKA BLODCIRKULATIONEN I BEN OCH FÖTTER!

• Ökar blodcirkulationen, och kan förhindra kalla, oroliga - och svullna ben.• Ökar blodcirkulationen, och kan förhindra kalla, oroliga - och svullna ben.
• Bidrar till att reducera styvhet i muskler och leder,
   samt förbygger åderbråck - en effektiv hälsoinvestering.

Medicinskt godkänd
CirkulationsstimulatorCirkulationsstimulator

Medicinskt godkänd apparat
som används av tusentals

Milda elektriska impulser stimulerar
blodcirkulationen i ben och fötter.
Resultatet är att fötterna och
benmusklerna utvidgar och drar
ihop sig - på samma sätt
som att gå en lång promenad.

Mycket enkel att använda,
i valfri ställning.
Behandlingen görs sittande
i 10-30 minuter efter behov,
medan du läser eller
ser på TV. Helt smärtfri.
Passar alla åldrar.

Medicinskt godkänd
Norge

ÖKA BLODCIRKULATIONEN I BEN OCH FÖTTER!
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