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PRIS-
PRESSAT!

H ERR/DAM

Piké CLASSIC - Art nr 5800
Mjuk och skon pikétroja i mycket hog kvalité.
Rak modell i bade dam och herr.

HERR e Stl. S—3XL.
Farg: Gron, Svart, BI3, Lime, Kaki, Rod, Vit, Lila, Turkos, Marinbla.

DAM e Stl. 34/36-50/52.
Farg: Gron, Svart, Lime, Kaki, Réd, Vit, Lila, Turkos, Marinbla.

129:-/st e 2 fér 200:- 4 for 300:-

HERR/DAM

VATTEN-
AVVISANDE

4-VAGS-
STRETCH

Fritidsbyxa TRAVEL
Otroligt latta och skéna plagg med 4-vagsstretch som ger full rorelsefrihet at
alla hall! Funktionell kvalité som torkar snabbt. Smuts- och vattenavvisande
med miljévanlig impregnering BIONIC-FINICH®ECO. Tva sidfickor, tva
benfickor och en bakficka, samtliga med dragkedja.Férg: Svart, Marinbla.

HERR - Art nr 3480 e Stl. C46-58, D96-120.
DAM - Art nr 3481 e Normal modell: Stl. 34-48 Kort modell: Stl. 34-48.

ALLT FOR ETT RIKARE FRILUFTSLIV!

BESTALL PA www.engelsons.se eller ring 0346-71 38 40
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Skaljacka FALKENBERG - Art nr2710 |rrevrar  vmorar . anoas
Vind- och vattentat allroundjacka med andasfunktion. Impregnerad med
3M Scotchgard™. Tvavags YKK-dragkedja med vindsla. Stallbar, avtagbar huva.
Brostficka, sidfickor och innerfickor. Stéllbara armslut och nederdel. Meshfoder i
ryggen for bra ventilation. Farg: Gron, Rod, Svart, Royalbla, Morkgron, Orange.

Herrstl. C48—64. « Damstl. 36-48.
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KORTARMAD skjorta
Art nr 5268

Klassisk kortarmad skjorta i
rak modell, rundad nederkant
samt button-down-krage och
brostficka. Farg: Rod, Bla.

Herrstl. M—5XL.
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Walkingsko VINBERG

Skon allroundsko fér promenader, jobb och fritid. Latt och féljsam
men anda stabil sko som ger bra grepp pa alla typer av underlag.
Bra halgrepp, ventilerande, vridstyv och stotdampande sula.
Anpassad efter nordiska storlekar. Vikt: Ca 400g/sko.

DAM Turkos - Art nr 7609 e Stl. 37-42.
DAM Cerise - Art nr 7608 e Stl. 37-42.
HERR/DAM Svart - Art nr 7607 e Stl. 37—46.
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engelsons.se

HERR/DAM

Vi reserverar oss fér eventuella tryckfel samt slutférsdljning.



BERITS SIDA

Glom inte att rosta i det
viktigaste EU-valet!

et dr drsmotestider i var orga-
nisation, vi planerar for ett nytt
verksamhetsar och redovisar
vad vi gjort under det gangna
aret. Vi enas om besluten, tar nya tag och
med gemensamma krafter vidareutvecklar
vi tillsammans verksamheten.
Foreningsarbetet innehaller utmaningar
men ocksd mycket gemenskap. Jag tinker
pa alla kulturella inslag som genomférs pa
moten och andra aktiviteter. Mycket musik
och sang, utstillningar med akvarellmél-
ningar, slojd och textilier, fragesport och
tipsrundor for att ndmna en del av det som
anordnas. Researrangemang har ocksé stor
betydelse. Dagsresor med buss till glasbruk,
museer, slott och herresiten med avbrott for
god lunch och samvaro med alla som deltar
i aktiviteterna.

ATT FA TRAFFA TIDIGARE arbetskamrater,
vanner och fa nya vinner som man far ge-
mensamma minnen med. Ténk vad det be-
tyder for oss alla att dela sadana upplevelser.
Sa varvas noje och arbete for en stark
gemenskap och en bittre framtid for alla
aldre. Men vi har ocksa ett ansvar for den
kommande generationen och i det ssmman-
hanget dr det kommande EU-valet av
storsta vikt. Det sdgs att miljoarbetet »
inom unionen kommer att fa stor be-
tydelse och har dr ungdomarnas en-
gagemang sarskilt tongivande. Och
det ar vil sjalvklart att vi dldre vill
vara med och kriva en framtid dar
manniskor, djur och vixter kan
leva och andas.

Berit Bolander, forbundsordférande i SKPF Pensionarerna

’ ’ \'[
har

ocksa ett

ansvar for

kommande
generation.

NR 2-2019

ENLIGT EU-PARLAMENTET ir arets EU-val
i maj det historiskt viktigaste med hénsyn
till stora gransoverskridande utmaningar
sasom Brexit och 6kat inflytande f6r ho-
gerpopulistiska europeiska partier. Men en
stor viktig fraga ar ocksd miljoarbetet for en
hallbar och levande jord. Hér kan vi édldre
gora vara roster horda genom att rsta i arets
EU-val.

DEN 9 APRIL FIRAR vi att SKPF Pensiona-
rerna fyller 70 ar. Detta firas med en resa
ombord pa Cinderella. Resan kommer att
innehalla ett spainnande program med olika
aktiviteter och seminarier, avkoppling, god
mat och trevlig underhéllning. Det ar nagot
att se fram emot och blir ytterligare ett trev-
ligt minne att tanka tillbaka pa.

Lite om detta 70-drsjubileum kommer du
att kunna ldsa i ndsta nummer av Hair&Nu
som kommer ut i juni.

Men vi ser ocksé fram emot en varm och
solig var nér vi dntligen kan hdnga undan
vinterkappan.
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Adressandringar

Andringar av adresser sker automa-
tiskt varfor eventuell adressandring
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Insént material

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

en insandare undertecknas med en
pseudonym.

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

Distribution och upplaga

Tidningen SKPF Har&Nu kommer ut
i 170000 exemplar och distribueras
till SKPF:s medlemmar sex ganger
om aret.

ROBERT NYBERG:

VAD LIDER
PATIENTEN AV?

Blunda inte for vald

Infor dven anmalningsplikt for

personal som arbetar inom hem-

tjansten nar de upptacker dldre
som far illa genom vald eller trakasserier
i ndra relationer. Det menar Britt-Inger
Saveman, en av landets experter pa vald
mot aldre. For vald i nara relationer ar
inget som upphor vid fyllda 65.

Han boxas for livet

Nar Kaspar Sinabian, 73, kom
I Z till Sverige fran Iran for 39 ar
sedan, visste han ingenting

om Sverige. | dag leder han invandrade
ungdomar in i det svenska samhallet
med boxningens hederskodex som ratte-
snore; disciplin, snabba reflexer och kam-
ratskap. "En mastare brakar aldrig och
vet hur man undviker daliga situationer.”

Bluffskdterskor anmils
Socialstyrelsen har polisan-
malt sjukskoterskor som miss-
tanks ha arbetat med falsk

legitimation, omstandigheterna avslo-

jades i tv-programmet Uppdrag gransk-
ning i hostas. Helt ratt anser SKPF, falska
utbildningsbevis kan innebdra en fara for
patientsakerheten.

HAR&NU NR 2-2019

EN
UTMATTAD
ANHORIG -

VARDARE !

Kontanter stridsfraga
Kontanternas vara eller icke
vara, ar en fraga som engage-
rar. Att vi gar mot ett kontant-

|6st samhalle ar en realitet, men aldre

som kanner sig sakrare med kontanter i

planboken far inte lamnas pa efterkalke.

Manen tur och retur

Genom virtuell verklighet
Z 4 kan man i dag gora utflykter
i avlagsna varldar utan att

lamna det egna vardagsrummet.

Med Tuvstarr pa hall

Trolskt, sagolikt vackert och
Z 6 hanférande. Ja, det hade
kunnat vara en beskrivning

av John Bauers sagovarld, men det ar
en vandring utefter Hoga kusten leden
i Angermanland som sitter sitt skim-
mer pa en naturupplevelse utéver det
vanliga.

Mopedrally till pask

En helt vanlig utflykt i pask-
4 z tid tillsammans med nagra
vanner har utvecklat sig till

Skandinaviens storsta veteranrally for
mopeder.



INLEDARE

vald i ndra relationer
drabbar ung som gammal

etta nummer av Har&Nu har

temat vald i néra relationer.

Bara en vecka innan denna

tidning gick i tryck visades
dokumentiren Josefin Nilsson - Alska
mig for den jag dr. I dokumentiren be-
rittas bland annat om hur sangaren och
artisten i en tidigare relation blev svart
misshandlad och att hon pa grund av
detta fick men for livet.

Det vi kan konstatera ér att valdet inte
gdr i pension, dven dldre kvinnor kan bli
misshandlade av nagon som star dem
néra. Och bara for att man fyllt 65 upphor
inte misshandeln eller trakasserierna. Vi
belyser detta i tva artiklar och ger tips om
var man kan vinda sig om man ar utsatt
och vilka tecken man ska leta efter om
man dr anhorig eller omsorgspersonal.

KASPAR SINABIAN, 73, anvander sin
kunskap i boxningsringen for att lara de
ungdomar han moter virdet av disciplin,
snabba reflexer och kamratskap. Men det
ar inte bara snabba slag mot boxbollen
som de tranar. I boxningslokalen far den
som vill, &ven ldra sig spela schack. Hjér-
nan behover ocksa motionera och schack
och boxning hinger ihop, menar han.
Det finns ett antal bluffsjukskéterskor
som arbetar i Sverige med fejkade exa-
mensbevis, det visade Uppdrag Gransk-
ning i ett granskande reportage i hostas.
Nu polisanmaler Socialstyrelsen dessa
sjukskoterskor och skriver i sin anmélan
att osanna behorighetsbevis kan innebdra

Ullacarin Tiderman, redaktor Har&Nu

en pataglig fara for patientsikerheten.
Det ér helt ratt att anmaéla sjukskoter-
skorna, menar Liza Di Paolo Sandberg,
vice ordférande i SKPF Pensiondrerna.

’ ’ Bara
for att
man fylit 65
upphor inte
trakasse-
rierna.

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

Las ocksd om hur var matkronikor
Leif Kindblom tillsammans med fru och
duktig personal for att antal ar sedan kla-
rade biffen med en “panikgrating” nar
en bortglomd buss med 49 pensiondrer
plotsligt korde upp vid gastgiveriet.

NYA VARLDAR OPPNAS inom ildre-
omsorgen ddr man introducerar virtual
reality, VR. Utan att ldmna sin stol pa
dldreboendet Ljungbacken i Jarna soder
om Sodertilje, kan Leif Carlstrom be-
soka andra vérldar - till och med gora
en manlandning.

Sommaren nidrmar sig, dven om
aprilvddret med kalla och snopis-
kande vindar gor att den efterldng-
tade drstiden dnnu kdnns avldgsen.
Skont déa att dromma sig bort till
sommarangar, hoga berg och djupa
dalar, som vid en vandring vid Hoga
kusten, eller till lata dagar med en god
bok pa nagon taverna pa Patmos i den
grekiska ovarlden.

HAR&NU NR 2-2019



- Vi vill ge alla garantipen-
sionarer 200 kronor mer i
manaden, sager socialfor-
sakringsminister Annika
Strandhall.

Hojningar i
grundskyddet
fran 2020

Pensionsgruppen och
regeringen vill hdja bade
bostadstillagget och garan-
tipensionen fran ar 2020.
Forslaget om forbattringar i
pensionarernas grundskydd
kommer att skickas pa re-
miss inom kort.

Grundnivan i garantipen-
sionen hojs med 200 kronor
per manad for alla som har
en fullt intjdnad garantipen-
sion.

Taket i bostadstillagget
hojs fran 5600 kronor till
7000 kronor for att battre
motsvara dagens hyresni-
vaer. Sammantaget innebar
férandringarna att maximalt
bostadstillagg hojs fran
5560 kronor till 6540 kro-
nor per manad.

Omkring 800 000 pen-
sionarer kommer att fa en
Okad disponibel inkomst till
foljd av forslagen. Inkomst-
prévningen i bostadstillag-
get har forandrats for att
Oka stodets traffsakerhet sa
att pengarna riktas till dem
med samst ekonomi.

FOTO: ISTOCKPHOTO

Valdet gar

» Utsatthet kan forvarras efter pensionerin

VALD I NARA RELATIONER Vald
och overgrepp mot dldre dr ett
ofta dolt och forsummat pro-
blem. Undersokningar visar att
mellan 5 och 10 procent av alla
65 ar och ildre har blivit utsatta
for vald och kridnkningar i nira
relationer.

Vald féorekommer bade mot min
och kvinnor, men kvinnorna ar
overrepresenterade. I en under-
sOkning frén Nationellt centrum
for kvinnofrid, NCK, fran 2014
tillfragades kvinnor mellan 65 och
74 ar om de utsatts for vald det se-
naste dret.

Om dessa siffror riknas om till
befolkningsniva kan det innebidra
att fler an 3 500 utsatts for sexuellt
vald, fler &n 5 000 har utsatts for
tysiskt vald och fler 4n 7 000 kvin-
nor har utsatts for systematiskt och
upprepat psykiskt vild under det

senaste aret.

Annat slags vald
- Siffrorna har hallit sig ganska
konstant och vi behover egentligen
inte gora fler kartlaggningar. Det
hér ar ett problem och det ér ett
stort problem, séger Britt-Inger Sa-
veman, professor i omvardnad vid
Umed universitet och en av landets
experter pd vald mot dldre.

Hon papekar dven att det finns
annat slags vald som kanske inte
ar lika uppenbart, men lika kréin-

””o-

fragar sa
far du
ocksa en
beriittelse.

kande och forodande for en éldre
person, som foérsummelse, van-
vard, hot och trakasserier.

Manga tror att vald i ndra rela-
tioner knappt forekommer bland
aldre. Men valdet gér inte i pension.
Ibland kan situationen till och med
forvarras efter pensioneringen,
menar Britt-Inger Saveman.

Kunskapen okar

Men kunskapen o6kar och inom
vard och omsorg 4r man mer ob-
servant i dag. Ser man blamérken

HAR&NU NR 2-2019



Pensionirer ska bekdmpa gangskjutningar

Nu startas ett pilotforsok i Stockholm, dar nio poliser som gatt i pension de senaste aren atervander till utred-
ningsarbetet pa deltid for att hjélpa till med att bekdmpa det 6kande antalet dédsskjutningar i staden. For tillfal-
let utreds 6ver 120 skjutningar i Stockholm, och sedan 2017 har uppemot 40 dodats. Kélla: News55

'inte i pension

gen P Aldrevaldsexperten:”Borde finnas anmalningsplikt”

ska man vaga stilla frdgan - ar du
utsatt for vald? Hur mér du? Da
kommer ofta berittelsen spontant,
menar hon.

- Min erfarenhet &r att om du
fragar sa far du ocksa en berittelse.
Och ibland har det hédnt att den
aldre kvinnan sagt: “Det har aldrig
négot fragat tidigare”

Hennes strategi for att minska
valdet dr att 6ka mojligheten for
dem som jobbar med ildre att se
problemen. Bland annat dr det vik-
tigt med information och utbild-

Hjalp finns
Nationellt centrum
for kvinnofrid driver
en stodtelefon,
Oppen dygnet runt,
for den som ar ut-
satt fér hot och vald
eller sexuella 6ver-
grepp: 020-50 50
50. Hemsida nas pa:
kvinnofridslinjen.se

Riksorganisationen
for kvinnojourer och
tjejjourer i Sverige,
Roks, ger stod och
skydd at valdsut-
satta kvinnor, tjejer
och barn: roks.se

ning. Vid en vardkontakt borde
man ocksé stélla fragor om vald,
krankningar, forsummelse och
vanvard, pd samma sitt som man
fragar om alkohol och somn. Dess-
utom boér man stimulera till dkat
civilkurage, att gora anmalningar
nar vald och kriankningar mot
aldre upptacks samt genomfora
preventiva hembesok.

Efterlyser anmélningsplikt
Anmiélningar enligt lex Sarah gil-
ler for personal som arbetar med

dldre personer inskrivna inom
vard och omsorg. Om vanvard i
hemmet uppticks giller inte an-
malningsplikten.

- Jag tycker att det borde finnas
en anmalningsplikt. Uppmérksam-
mar man att nagot ar fel i hemmet
kan man ta det till sin arbetsledare
eller diskutera det i arbetslaget.
Och pa sé sitt kommer man &t pro-
blemet, tror hon.

Kan vara barn som slar

Men det ér inte bara vald mellan
makar, det kan vara nirstdende
eller vardare, vuxna missbrukande
eller kriminella barn som kraver
pengar, husrum eller somntabletter.

— Detta dr mycket skamfullt och
inte girna ndgot som man Oppet
skyltar med, sager Britt-Inger Sa-
veman.

En framkomlig vdg for att
komma &t vild i ndra relationer
skulle kunna vara att arbeta i team
dér personal frén hemtjanst och
vardcentral tillsammans med fa-
miljen kan bidra till att 16sa det
destruktiva beteendet.

- Ta med hela familjen, alla in-
blandade och utga fran deras egen
situation. Man fir en béttre bild
och alla far beratta sin historia.
Och det blir ett ldrande tillfalle for
alla. D& kan man kanske 16sa knu-
tarna och hitta 19sningar, anser
Britt-Inger Saveman.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

Britt-Inger
Saveman
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AKTUELLT

Vardag

i valdets
skuggea

» "Dagen efter fick jag blommor”

VALD I NARA RELATIONER | flera ar
slog mannen henne. Hon forsokte
bryta sig loss. Forst nar hon fick hjdlp
av kvinnojouren lyckades hon lamna
den destruktiva relationen.

Allt gick valdigt fort fran det att de traf-
fades till att de forlovade sig och bodde
ihop. Under tiden forlorade hon alltmer
kontakten med nérstaende.

- Han gjorde sa att jag 6vergav alla mina
vanner och min familj och bara hade
honom till slut. Han hade tryckt ner mig
och gjort mig sa liten och jag var fruktans-
vart ridd f6r honom, sager kvinnan.

Hon sitter i en soffa hos kvinnojouren i
en svensk stad. Trots att minnena vicker
jobbiga tankar berittar hon, for hon vill
formedla att det gar att fa hjalp.

Hon minns forsta gangen han slog
henne. Det var precis nér hon flyttat in hos
honom och tomt sin egen lagenhet. Hon
hade ingenstans att ta vdgen. Da borjade
den psykiska och fysiska misshandeln.

- Han knuffade mig nerfor trappan.
Dagen efter fick jag en bukett blommor

och sedan var det bra till kvéllen igen.

Han fortsatte i samma monster. Slog
henne. Manga ganger visade han anger
genom att komma med presenter efterat.
Kvinnan beskriver att mannen kontrol-
lerade henne.

- Jag gick pa helspann och var livradd.
Till slut gjorde jag i princip bara det
han ville. En ging forsokte jag fly ifran
honom. Han féljde efter mig med bilen
och tvingade mig av végen, for att kunna
ta min mobil.

Lamnade henne aldrig i fred

Flera ganger uppsokte hon sjukvard for
skadorna, men berittade aldrig vad som
hént. Hon forsokte att bryta med honom
genom att flytta till en egen bostad, men
han lamnade henne aldrig i fred.

- Han hotade med att ta livet av sig.
Han visste precis vad han skulle siga for
att jag skulle fa angest och komma till-
baka. Jag forsokte ta mig ur det dar, men
det gick inte utan hjélp, konstaterar hon
och berittar att hon till slut vinde sig till
kvinnojouren.

’ Till
slut
gjorde jag
i princip
bara det
han ville.
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— Vi var manga olika slags kvinnor men vi hade varit tillsammans med samma man, kdndes det som. Da borjade jag inse att det inte var
mig det var fel p3, sager kvinnan som har valt att vara anonym med hénsyn till barn, barnbarn och kvinnojourens arbete.

- Det var min riaddning for jag hade
aldrig kommit dérifran sjalv.

Hos kvinnojouren fick hon hjilp med
boende och stéttande samtal, bade en-
skilt och i grupp. Nér hon horde andras
historier forstod hon. Det var allt annat
an ett sunt forhallande.

- Vi var manga olika slags kvinnor
men vi hade varit tillsammans med
samma man, kindes det som. Da borjade
jag inse att det inte var mig det var fel pa.

Hon polisanmélde mannen. Han ata-

lades misstankt for misshandel, valdtakt

och kvinnofridskrankning. Han filldes for
flera punkter i tingsritten men overkla-
gade domen till hovritten, ddr han démdes
till fangelse for misshandel och kvinno-
fridskrankning, men friades fran valdtakt.

Det gar att bryta

Kvinnan, som i dag dr over 60 ar, lider
sedan dess av posttraumatisk stress.
Minsta lilla sak kan trigga igdng smart-
samma minnen. Kvinnan ar tacksam for
att ha lamnat relationen och mar battre
an hon gjorde for 20 ar sedan. Hon lever

HAR&NU NR 2-2019

ensam och dgnar mycket tid &t barn och
barnbarn. Hennes rad till kvinnor i de-
struktiva relationer ar att be om hjalp.

- Jag hade suttit kvar dér 4n i dag om
jag inte hade fatt den hjélpen, sdger hon.

Intill henne i soffan hos kvinnojouren
sitter den kvinna som tog emot henne.
Hon séger att det aldrig ar for sent att
soka hjalp.

- Den éldsta kvinnan som vi har hjélpt
var over 80 ar. Det gar att bryta och det
kan gé att ma battre med hjélp av terapi.

TEXT: ANNA SMEDBERG




Arets viktigaste hilsopreparat!

/ Svart vitlok

fo ok — Naturlig vitlok som har genomgatt eh starkande

hitloh fermenteringsprocess.

Svart

TTTTTTTTTT

Renar krorpen!

Natourlig antibiotika!

Bra for kolesterolvardet!

Forbattrar blodcirkulationen!

- Bittre effekt an med Naturlig och ekologisk
vanlig vitlok! Saker och effektiv

. ' Svart vitlok fran ShoeVital innehaller inga
Luktar inte! kontroversiella tillsatser.



Q Naturens mirakel!

A
i*%\( & Vitlok ar en av de allra basta naturmedicinerna. Lukt och magbesvar har
daremot lett till att manga undviker vitlok.

Y Nu har man kommit p3 en naturlig fermenteringsperocess som avldagsnar lukten
Q i* och minskar vitlokens starka paverkan av magen. Det fantastiska dr, att effekten

! Q : pa kroppen &r mer kraftfull &n med ra vitlok.
i?)* '@z ~ Svart vitlok har en exceptionellt positiv effekt pa vir kropp. Detta ar eft

universalmedel som alla vuxna ska testa (kan naturligtvis dven anvandas av barn).

Hur produceras svart vitlok?

Vid produktion ar temeeratur och luftfuktighet helt avgdrande parametrar. For aft
omvandla allicin, det starkt doftande amnet i ra vitlok, till S-Allyl-Cystein (SAC),
det aktiva amnet i svart vitlok, maste temperaturen vara 60 grader under 40
dagar. Dessutom ar det mycket viktigt med korrekt [uftfuktighet. En luftfuktighet
Pa 80-85% ger bast resultat.

Svart vitlok fran ShopVital innehaller garanterat 10 ganger mer S-Allyl-Cystein
(SAC) an vanlig, obehandlad vitlok.

Upplever du nagot av foljande problem?

- Latt for att bli forkvld eller smittad med andra sjukdomar
- Lider av dalig cirkulation eller hjartfel

- Férsamrat utrensningssystem (lever och njure)

- Huderoblem som finnar, pormaskar mm

- Hogt kolesterol.

Allman forbattring av kroppens immunsystem

Om du vill forbattra kroppens immunforsvar och forsakra dig om, att din kropp tacklar infektioner och sijukdomar pa

basta mdiliga satt, rekommenderar vi att du dagligen tar en mindre mangd Svart vitlok. Mellan 2-4 tabletter per dag.
Det racker med 2 tabletter per dag om har en bra allmédnhalsa och vager mindre dn 70 kg. Men om du har halsoprob-
lem eller vager mer dn 70 kg, bor du ta 4 tabletter per dag.

Efter fermentering vid 60 grader
under 40 dagar.

Ridleer dven vid akuta forkviningar eller andra infektioner.

Ditt ’Gratisprov™!

Prova Svart vitlok “Gratis” under en manad. Du betalar endast 1 kr + fraktavgift pa 69 kr. Darefter far du automatiskt en
flaska som skickas fill dig varie manad for endast 199 kr / manad + fraktavgift pa 29 kr. Prenumerationen &r inte tidsbe-
gransad och kan ndr som helst avslutas, pausas eller dndras. Endast en bestallning per hushall.

Svart Ik hviflok

Bestills viawww.ShopVital.se |
eller telefon: 0223500 352 :

Forbehall tas for tryckfel och slutsélda varor.

'URHU
=



PORTRATTET

Kaspar Sinabian,
73 ar, Uppsala

PORTRATTET - Jag kommer aldrig
kunna ta nagot 0S-guld, det &r for
sent, men mina kunskaper och min
karlek till boxningen fors vidare med
ungdomarna jag tranar.

Det sdger Kaspar Sinabian, mastar-
boxaren fran Iran som ldr Uppsala-
ungdomar vardet av disciplin, snabba
reflexer, kamratskap - och schack.

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

sandséckar och vinande hopprep. Det ar
mandag och ungdomarna haller pé att
vdrma upp inf6r veckans forsta traningspass
efter sportlovet. Trianaren Kaspar Sinabian,
73, ror sig mellan killarna, halsar, smapratar
och ger instruktioner. En av killarna har inte
dykt upp én, "aha, ett viktigt prov i morgon,
han méste vara hemma och plugga”
Kaspar Sinabian dr man om sina ung-
domar. Sedan han borjade arbeta ideellt
som tranare for 38 ar sedan har han blivit
négot av en extraforalder till atskilliga av

12
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de killar och tjejer som boxats for klubben
genom aren.

- Jag trivs med ungdomarna. De ér raka
pé ett sdtt som inte vuxna &r. De gdr inte
bakom ryggen och tycker en massa saker
som de inte vagar sidga. Det dr bara "pang”
sé sdger de rakt ut vad de kdnner. De pra-
tar och jag lyssnar, sager Kaspar Sinabian.

Delad framgang
Véggarna i den lilla lokalen &r tapetserade
med foton, affischer och tidningsartiklar

frén klubbens historia. Ett aterkommande
ansikte pa viggen tillhor Kaspar Sinabians
dotter, Armine Sinabian, en av alla fram-
gangsrika boxare som lérts upp av Kaspar,
sjalv sexfaldig iransk mdstare under 70-
talet. Ungdomarnas framgang édr dven hans.

- De trénar och tavlar och ér stolta Gver
sin utveckling och sina firdigheter. De
hittar ett lugn i boxningen som de beho-
ver i livet. Och jag blir stolt nir jag hor
fran skolan att den hér killen eller tjejen
gor bra ifran sig. D4 kénner jag att en bit
av detta har jag varit med och skapat.

Mycket att bidra med

I dag dr Kaspar Sinabian ett val etablerat
namn i Uppsala och i boxningsvérlden och
han har fatt fina utmérkelser for sitt arbete
med ungdomarna. Men han har inga pla-
ner pa att sla sig till ro. Han har mycket att
bidra med och kénner sig behovd.

- Jag fick ingen hjalp att forsta Sverige
nér jag kom hit for 39 ar sedan. Jag kunde
inte ldsa vad det stod pa maten i affiren, sa
nér jag skulle kopa sylt kom jag hem med
en barnmatsburk i stillet. Sadana saker.
Sedan dess har jag lart mig sa mycket, jag
har erfarenhet och jag vill beritta allt for
ungdomarna nér de fragar mig.

Lir dem om Sverige

Flera av ungdomarna som soker sig till
klubben &r nyanldnda invandrare utan
kunskap om sitt nya land. En del har vuxit
upp i krig, har forlorat sina foréldrar och
behover nagon vuxen att prata med. Kas-
par Sinabian ger dem rad och hjalper dem
att komma till ratta i samhallet.

- I somras tog jag med en grupp en-
samkommande barn till Dalarna for att
visa dem svensk midsommar. De dansade
i ring runt midsommarstdngen och en av
pojkarna var helt salig efterat. Han sa till
mig “Kaspar, jag har aldrig forut héllt en
tjej i handen’, han tyckte det var fantastiskt.
Schackboxning
For nagra ar sedan fick Kaspar Sinabian
hora talas om schackboxning, ett ryskt fe-
nomen ddr man blandar schack och box-

7.

kinner
lukten av
brak - ga
dirifran.

Kaspar Sinabian later Emil Fahleson ga loss
pa mitsarna (slagkuddarna).

HAR&NU NR 2-2019
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PORTRATTET
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ingen hjilp

att forsta
Sverige nar
jag kom.
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ning. For Kaspar, som har spelat schack
sedan han var barn, kdndes det som en
sjalvklar kombination. Sedan dess &r
schackbrédet standigt ndrvarande i box-
ningslokalen och klubben anordnar egna
tavlingar i den udda sporten.

- Hjarnan behéver ocksa motionera
och schack och boxning hinger ihop.
Ungdomarna far vaxla mellan att ta ut
sig fysiskt i ringen och att métas i schack.
Det ér ett fantastiskt sétt att lara sig plane-
ring och taktik, och det gor dem till battre
boxare.

Kaspar Sinabian dr noga med att betona

att amatorboxning inte handlar om vald
och blod. Det han lér ut &r disciplin, tek-
nik, karlek, respekt och att man ska vara
artig. For nagon som dr i riskzonen for att
hamna i destruktiva sammanhang &r det
lektioner for livet.

- En madstare brakar inte och vet hur
man undviker déliga situationer. Jag sager
alltid "om du kénner lukten av brak, ga
darifran”. Vi dr inga gladiatorer.

En slags familj

Medan traningen pagar kommer en ung
man in i lokalen och stiller sig och tittar
pa. En tidigare elev, visar det sig. “Jag sag
att det lyste nér jag gick forbi sa jag ville
bara komma in och kolla”. Det dr inget
ovanligt. Médnga som har boxats for klub-
ben genom aren kommer tillbaks och
hélsar pa. En del vill visa upp fruar och
barn. Klubben &r en given samlingspunkt
och en slags andra familj fér ménga av kil-
larna och tjejerna. Och i centrum av allt
star Kaspar Sinabian.

- Jag lever ett underbart liv. Jag har
aldrig langtat efter att bli lotterivinnare,
pengar ar inte det viktigaste for mig. Det
viktigaste dr att ungdomarna mar bra.
Och jag kdnner varje kvéll att i dag gjorde
jag mitt jobb, i dag gjorde jag nytta.

TEXT: RIKARD JOHANSSON
FOTO: JOHAN MARKLUND

BOXNINGSGRUPP
FOR PARKINSON
For sex ar sedan fick Kaspar Sinabian
diagnosen Parkinsons sjukdom. Tack
vare boxningen, med koncentration
och kroppskontroll, har han lyckats
halla sjukdomen i schack och I3-
karna konstaterar att hans tillstand
inte har forvarrats sedan sjukdomen
brét ut. Kaspar Sinabian ska nu starta
en boxningsgrupp for personer med
Parkinson.

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

14
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Sveriges mest kopta
blabdrsextrakt for synen!

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

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

Blue Eye finns pa samtliga apotek och halsobutiker.
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KOSTTILLSKOTT
64 TABLETTER

() elexir pharma ) .
Marknadsfors av Elexir Pharma AB.

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

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

Gula flacken -

oumbadrlig for synen.

Gula flacken
(makula)

Ljus

Linsen

Lutein-rik del av égat ger skdrpan.

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

Kosten paverkar

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

Gula flicken - rik pa lutein

Lutein dr ett dmne som finns bl a

i gula och orangea gronsaker och

i bladgronsaker. Den gula flacken
ar mycket rik pa lutein, och man
ser kopplingen till lutein och flera
viktiga egenskaper hos 6gat. Bland
annat har det en skyddande forma-
ga mot skadligt ljus samtidigt som
lutein skyddar cellerna mot fria ra-
dikaler. Brist pa lutein i gula flicken
anses kunna paverka det aldrande
Ogats formaga att se klart.

@apoteket APOTEKSDw WAPOTEK  LioydsApotek life HALS@KRAFT



AKTUELLT

Bluffskoterskor a

» Socialstyrelsen misstanker: Arbetade med fejkade examit

16

VARD Ténk om sjukskéterskan som
tar hand om dig pa vardcentralen
inte ar en riktig sjukskoterska, utan
en honsuppfodare som har kopt en
falsk examen utomlands? Med EU-
regler som tvingar Sverige att er-
kdnna andra landers examensbevis
finns det ljusskygga genvagarini
den svenska sjukvarden.

Nu polisanmaler Socialstyrelsen
ett antal sjukskdterskor som miss-
tankts ha bluffat till sig legitimatio-
ner via universitet i Rumanien.

Det var det granskande samhallsmaga-
sinet Uppdrag Granskning i Sveriges
television som i hostas avslojade att de
hittat 27 personer inom varden som alla
hade bluffat sig till en anstéllning. Flera
av dessa hade pastatt att de utbildat sig
till sjukskoterskor i andra lénder, fore-
tradesvis Ruménien och Polen. Uppdrag
granskning kunde visa att dessa skolor
delat ut examensbevis mot betalning utan
att eleverna behovde delta i utbildningen.
I sjélva verket hade studenterna dgnat sig
at heltidsarbete pa annat hall under ut-
bildningstiden. En arbetade som lastbils-
chauffor, en annan var hénsuppfodare.

"Utreder inte brott”
Inspektionen fér vérd och omsorg
(IVO) ér den myndighet som ansvarar
for tillsynen av hilso- och sjukvérden.
Myndigheten har granskat nagra av sjuk-
skoterskorna i Uppdrag gransknings re-
portage, och kommit fram till att de trots
allt inte utgor ndgon fara for patienterna.
- Om en person har lurat till sig en
svensk legitimation sa dr det brottsligt.
IVO utreder inte brott. Det IVO har ut-
rett dr, som vid all tillsyn av halso- och

sjukvérdspersonal, huruvida personen i
fréga bedoms utgora en patientsikerhets-
risk, skriver Christina Carlsson, enhets-
chef pa IVO, i ett mejlsvar till Hir&Nu.

Hon fortsatter:

- IVO har i sin tillsyn tagit kontakt
med vardgivaren, ddr de som ar verk-
samma som sjukskoterskor arbetar, for
att kontrollera hur respektive person
fungerar i sin roll som sjukskoterska.
Vérdgivarna har inte noterat sadana bris-
ter som gor att personernas kompetens
som sjukskéterskor kan ifragasittas.

Vardgivarens ansvar
Ytterst ar det vardgivarens ansvar att sa-
kerstilla att personalen har ratt utbild-

HAR&NU NR 2-2019

ning och legitimation. I de aktuella fallen
menar alltsa vardgivarna att dessa sjuk-
skoterskor skoter sitt jobb bra, oavsett
om de ar riktiga sjukskoterskor eller inte.
Borde inte allt vara frid och frojd da?
SKPF Pensionirerna tycker inte det.
Forbundet menar att det &r irrelevant
huruvida nagon som har bluffat sig till
sitt jobb ér bra pa det eller inte — en falsk
legitimation ar alltid en patientfara.

Legitimation en garanti

- Legitimationen &r garantin for att du
vet vem du far vard av och att den som
vardar dig har den kunskap som kravs.
Att nagon utan utbildning lyckas ge-
nomfora sitt jobb utan att skada nagon



nmals

1a fran Rumanien

ar inte nagot som ska fa leda till att hela
systemet med legitimationer undergravs,
sager Liza Di Paolo Sandberg, vice for-
bundsordférande i SKPF Pensionérerna
och ledamot i Socialstyrelsens dldrerad.
En risk med forekomsten av falska
sjukskoterskor, oavsett hur manga det
ror sig om i verkligheten, dr att det foder
misstdnksamhet och oro hos patienterna.
— Jag har upplevt att dldre personer nu
ar oroliga nér de traffar vardpersonal med
utlandsk bakgrund, vilket &r mycket olyck-
ligt, sdger Gunvor Petersson, suppleant for
SKPF Pensiondrerna i Socialstyrelsens ald-
rerad och fore detta distriktssjukskoterska.

Maste godta EU-examen

SKPF Pensiondrerna har sedan avslo-
jandet om bluffskoterskorna drivit pa att
Socialstyrelsen ska agera i fallet. Och nu
har det alltsd hint. Den 11 mars lamnade
myndigheten in en polisanmilan mot
fem sjukskéterskor med misstéankt falska
examina fran Ruménien.

Socialstyrelsen skriver i sin polisan-
malan att “risken for att osanna behorig-
hetsbevis kan vara underlag for svensk
legitimation” innebar “en pataglig fara for
patientsakerheten”. Myndigheten menar
ocksa att fragan ar “systemkritisk” for
Sverige, eftersom EU-regler tvingar oss
att utan provning godta examensbevis
som utfardats i andra EU-lander.

— Helt ritt beddmning, vi star bakom
Socialstyrelsens slutsats hér, sager Liza Di
Paolo Sandberg och tillagger:

- Vitsen med en legitimation ér ju ocksa
att den ska kunna aterkallas om man
misskoter sig. Men i de hér fallen ndr man
frdn borjan inte respekterar legitimatio-
nen forlorar den ju helt sin funktion.

TEXT: RIKARD JOHANSSON

Trott pa overvikten?

BungyPump fjddrande stavar ger upp till
77% hégre kaloriférbréanning jamfoért med
vanlig promenad.

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

Kcal

400

Man trénar styrka
och kondition pa
en och samma
géng. BungyPump
rekommenderas
av sjukgymnaster 304 Keal
och anviénds i 220 feal
rehabiliteringen.

Testrapport i samarbete med
Modo Sports Academy
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Testa BungyPump-stavar i
valsorterade sportbutiker nara dig!

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

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




DIN EKONOMI

Det finns olika sorters pension:
allman pension, tjanstepen-
sion och privat pension. Allman
pension far du fran staten,
tjanstepension fran tidigare ar-
betsgivare och eventuellt privat

pensionssparande fran dig sjalv.

Via den statliga pensionspor-
talen www.minpension.se kan
du se varifran just du far din
pension.

Vill du ta reda pa mer om din
pension? Pensionsmyndigheten
och Skatteverket kan hjalpa dig
att reda ut vad som galler.

Pensionsmyndigheten
pensionsmyndigheten.se
Tel: O771-776776

Skatteverket
skatteverket.se
Tel: 077-1567567

Pensionarsorg:

pressar paise

BETALNINGAR Kontanterna ar pa vig
bort, det dr handlarna och bankerna
dverens om. Men samtidigt har manga
dldre svart att ga dver till modernare
betalningsformer. Nu sdtter pensio-
nérsforbunden press pa regeringen
att se till att ingen lamnas utanfor nar
det kontantlosa samhallet rullar in.

Svenskarna anvinder allt mindre kontan-
ter. I Riksbankens senaste undersokning
uppgav bara 13 procent av de svarande att
de betalat med kontanter vid sitt senaste
kop. Atta ar tidigare var siffran 40 procent.

Forskare pa Kungliga tekniska hogsko-
lan i Stockholm har riknat ut datumet dé
det inte langre kommer att vara lonsamt
for handeln att ta emot kontanter. Det ér
redan den 24 mars 2023.

Det rimmar vil med handelns egen be-
démning, dér hélften av handlarna tror att
de slutat ta emot kontanter senast 2025.

Aldre far inte glommas bort

Det dr Riksbanken som ansvarar fér kon-
tanterna i samhallet, men ansvaret for att
sedlar och mynt ska vara ett fungerande
betalningsmedel ligger ytterst pa privata
banker och foretag.

- Bankerna har visat att de inte vill leva
upp till det ansvaret. Det dr svart att ta ut
och sitta in kontanter i dag och foren-
ingar och privatpersoner stings ute fran
en livsviktig samhéllsservice, siger Berit
Bolander, forbundsordférande i SKPF
Pensiondrerna.

Finansdepartementet arbetar nu med

Pensiondrsférbundens delegation till Finansdeparteme
Tallberg (PRO) och Martin Engman (SPF Seniorerna).

en proposition i fragan. Regeringen hop-
pas att nya bestimmelser om hur sam-
héllsansvaret for kontanter ska se ut ska
kunna trada i kraft redan vid arsskiftet.

Pensiondrsorganisationerna dr mana
om att de dldre inte gloms bort pa vigen.

- Vi uppvaktade finansdepartementet i
februari tillsammans med PRO, SPF Se-
niorerna och RPG och framférde att vi
vill se en lagstiftning som garanterar att
kontanter halls tillgédngliga i hela landet,
sdger Berit Bolander.

Efterlyser utbildning
Pensionidrsorganisationerna efterlyste
ocksa utbildning f6r de som behover hjalp
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Generationsklyfta

90-talisterna maste spara dubbelt sa
mycket som 60-talisterna for att fa ut 80
procent av slutldnen i pension. Kélla: SVT

... kronor mer an kvinnor kan
man spara ihop under ett 40-
arigt arbetsliv, pa grund av
hogre Ioner. Det visar en under-
sokning av Folksam och Sifo.

Anisationer
delfragan

i o

ntet: Berit Bolander (SKPF Pensionarerna), Monica Blomberg

7

ett stort

ansvar att
folkbilda.

gan i framtiden.

(RPG)

geringen kommer att hantera kontantfra-

, Christina

med att ga ver till kort- och nétbetalning.
— Vi har ett stort folkbildningsansvar. Jag
tycker gott att bankerna skulle kunna gé in
och hjilpa sina kunder mer &n vad de gor i
dag. Om man pratar med vara dldre med-
lemmar sa r det ofta kontanter som géller.
De ser ingen trygghet i kortet, diremot i
hundralapparna i planboken. S& det kom-
mer att krdvas en stor folkbildningsinsats
for att dessa dldre inte ska hamna utanfor i
framtiden, séger Berit Bolander.
Propositionen berdknas liggas fram
innan sommaren, forst dd vet vi hur re-

PENSIONSFRAGAN

Hur mycket
kan man fa ut?

FRAGA: Jag liste i Hir&Nu att man som
ensamstaende far max 8 076 kronor i ma-
naden i garantipension. Ar detta brutto
eller netto efter skatt?

Svar: Garantipensionen ar ett grundskydd i
den allménna pensionen som ér till f6r den som
haft liten eller ingen arbetsinkomst under livet.

Som mest kan garantipensionen bli 8 254 kro-
nor brutto for ensamstaende och 7363 kronor i
manaden for gifta. Garantipensionen péverkas
inte av om du har sparkapital, tjanstepension
eller privata pensionsforsakringar.

Om dina inkomstgrundade pensioner &r dver
11 906 kronor i mdnaden om du dr ensamsta-
ende blir garantipension 0 kronor i manaden.
Ar du gift ligger beloppet pa 10 553 kronor per
ménad. Bada beloppen ar fore skatt.

Dessa belopp géller om du tagit ut din pen-
sion vid 65 ar. Om du tar ut din pension innan
65 ar kan du ha ldgre pension och dnda inte fa
nagon garantipension. Om du tar ut din pen-
sion efter 65 ar paverkas inte nivaerna. Da kan
du ha hogre pension dn 11 906 kronor respek-
tive 10 553 kronor och énda fa garantipension.
Téank dock pa att det inte ar sikert
att den totala pensionen blir
hégre trots att du vintar med
att ta ut den. Det beror pa stor-
leken pa din inkomstgrun-
dade pension.

TEXT: RIKARD JOHANSSON FOTO: OLA NILSSON

Sofia Noaksson, utredare, SKPF Pensionarerna
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KRONIKAN

Far de nagonsin lon for modan?

ttrycket att fa I6n for modan ar
ett talesétt som ar sjalvklart, nést
intill en sanning pa var arbets-
marknad och att vi tar for givet
att vi ska fa en skilig 16n och rattvist betalt
for vara arbetsinsatser. Sa att vi har mat pa
bordet, kan betala hyra och rakningar.

Detta uttryck har litet virde fér manga
manniskor som vi moter pa resa i Ecua-
dor, Peru. Bolivia och Colombia. De sma
butikerna, smé hal i viggen, som vi ser pa
gatorna i Quito, Ecuadors huvudstad, exem-
pelvis. Har sitter fadern i familjens foretag
och byter sulor pa nedgangna skor. Det kos-
tar ingenting. Eller det vill sdga — det kostar,
men obetydligt for oss fran Europa.

ELLER DE KVINNOR, vendadoras, forséljerskor
i La Paz, Bolivias huvudstad, som med var-
dighet erbjuder sina varor pd gatumarkna-
den. Varje morgon vid 4-tiden hor jag dem
komma och de ldgger ut plastdukar dir de
varsamt placerar knippen av blommor, frukt
eller andra varor till forséljning.

Hér vid sina sma stand, pa smala trottoar-
kanter, sitter de hela dagen pa en liten pall,
eller upphdjda pa nagra filtar och binder
vackra buketter till hugade spekulanter. En
del sitter kvar langt efter morkrets inbrott,

Ullacarin Tiderman, redaktor Har&Nu

fram till sju, atta pa kvéllen da morkret gor
det svart att se blommornas fargprakt.

Och alla de forsdljare som i miangder vand-
rar sandstrdnder fram och tillbaka vid den
karibiska kusten i Colombia och erbjuder
souvenirer, 6l och lask, glass, parlhalsband,

79 i

uppriktigt

klanningar och shorts - allt frdn nagra tior,
inget 6ver hundralappen. Méanga kommer

{ 1) [ ]
fran det krisdrabbade Venezuela och kon- glad nar vi

kurrerar med den lokala befolkningen om bestaller
enkla jobb for att forsorja hem och familj. 6 I
)

KEVIN FRAN VENEZUELA, ir kring 20, kanske
tio ar yngre dn vara egna barn. Han blir upp-
riktigt glad nér vi i vara solstolar bestéller 6l
och lunch till klockan tva och beklagar att vi
inte ska komma tillbaka nésta dag. Om vi vill

far vi gdrna lamna lite dricks - om vi dr nojda
med hans tjanster.

Och plotsligt blir Kevin en av “vira” ung-
domar som man 6nskar en fungerande fram-
tid, framgang och ett bra liv.

Hir giller for valdigt manga, sa val for
unga som gamla - ldnga, langa arbetsdagar,
osakert socialt skyddsnit och en betalning
som knappt riacker till det nddvéindigaste.

Och jag kan inte lita bli att fundera
- kdnner de nagonsin att de far 16n for
modan?

DET SKA SMAKA GOTT PA RIKTIGT!
Buss + bat t/r + skargardsbord
webbpris 245:_ (ordinarie pris 365:-)

Valkommen oMl:orAl

ECKEROGLINJEN

www.eckerolinjen.se « Tel. 0175-258 00
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Blue Berry Plus Ogonvitamin —

Originalet

Att Idsa ar sa

viktigt for mig!

Grete &r trogen anvéndare av dgontillskottet Blue Berry Plus

Ogonvitamin.

—Jag har alltid trivts med den avkoppling det ger mig att
l4sa tidningar i sdngen innan jag ska sova. Denna vana vill jag
behalla och darfor ar jag ar noga med att skdta mina 6gon och
min syn. En viktig del av detta for mig ar min dagliga dos av

Blue Berry Plus Ogonvitamin.

rete dr en pigg och aktiv

kvinna som har mycket
att std i under dagarna. For att
komma till ro pa kvillen har
Grete sin vana som hon delar
med ménga andra;

-Pa kvillen innan jag ska
sova dr det en viktig rutin for
mig att ldsa. Belysningen ér inte
den starkaste fran singlampan
och da ér det sa skont att veta
att jag kan lite pd mina 6gon,
berittar Grete.

Hon ér nojd anviandare av
Blue Berry Plus Ogonvitamin
sedan lang tid.

-Det ger mig en ro och av-
slappning av ldsa, speciellt
under kvillen sa det ar harligt
att min syn ér sa val bevarad,
fortsitter Grete glatt.

Laser text pa TV

Minga vintar tills ndgon form

av problem uppstar innan de

borjar med syntillskott men

Grete resonerar att det dr en bra

idé att ta hand om sin syn i tid.
—Det ar sa skont att ha vil

fungerande 6gon och syn. Och
dven texten pa TVn ldser jag
utan problem. Det ar harligt,
avslutar Grete glatt.

Blébar och lutein

Blue Berry ér ett svenskt bla-
bérs- och luteinbaserat kost-
tillskott med o6gontrdst plus
vitamin A och zink. Vitamin A
och zink bidrar till att bibehélla
en normal syn. Blabar bidrar
till halsosamma 6gon och dess
funktion

®

Titta efter silver-
trddet pa forpack-
ningen. Det dr din
garanti fér en kontrollerad
originalprodukt med fokus pa
kvalitet och sikerhet.

NEW NORDIC

Blue Berry Plus Ogonvitamin
kan képas i hdlsobutiker pd
apotek samt via
www.newnordic.se.

For mer information ring
New Nordics kundtjdnst:
040-239520

Varfor Blue Berry ar sa bra!

Blue Berry utvecklades av New Nordic som ett skraddarsytt 6gontillskott.
Lutein &r ett naturligt pigment som inte kan tillverkas av kroppen sjalv

utan maste tillsattas via kosten.

Med Blue Berry Plus Ogonvitamin vet du att du fér i dig lutein varje dag
tillsammans med for synen viktiga vitamin och mineral tillsammans med
extrakt av det vardefulla blabaret och den historiskt valrenommerade

orten dgontrost.

€lapoteket APOTEKD

”Sa skont med
fungerande
ogon och syn”

Blue Berry Plus Ogonvitamin - en svensk
kvalitetsprodukt

1. Tillverkad i Sverige med kontroll avseende sékerhet
och renhet

2. Originalet — Forsta svenska 6gontillskottet med lutein

3. Blabarstablett med specifik sammansattning

NEW NORDIC

Blue Berry

Plus OO onvitamin

al synformaga
drar
h zink som bi
ller vitamin A 0€ |
|ﬂltl:|?|h:“ pibehalla normal synformag
« 120 tabletter

For norm

Kosttillskott ©
TILLVERKAD | SVERIGE

svens! ars asela gl Ia meJ
Vi k blabé bi d o |

En
d g[akt me d wtaml"
och mi ineraler

APOTEK HALS@KRAFT (ifc | Lloyds




MAT & HALSA

Fler missnojda med
maten pa boendet

RAPPORT Andelen dldre som dr nojd
med maten pa landets dldreboenden
minskar, visar Socialstyrelsens Oppna
jimforelser 2018 - vard och omsorg
om dldre. Dessutom triffar fortfa-
rande dldre med hemtjinst flera olika
personal, vissa sa manga som 24 olika
under en tvaveckorsperiod.

Forra aret angav 57 procent av de dldre
i sdrskilt boende att de var néjda med
bade maten och maltidsmiljén. Det ar en
minskning med 4 procentenheter jam-
fort med aret innan, konstaterar Social-
styrelsen.

Rapporten visar dven att dldre med
hemtjénst fortfarande tréiffar manga
olika personal. I fjol motte en aldre per-
son med hemtjinst i genomsnitt 15 olika
hemtjanstpersonal under tvé veckor. Det
ar samma snitt som de senaste fem aren.
Spridningen ar emellertid stor, mellan 6
och 24 personal, enligt Socialstyrelsen.

— Det ér ett fortsatt hogt personalge-
nomsnitt. For dldre som &r beroende av
andra i sin dagliga livsforing kan det kén-
nas tryggare att fa hjalp och stéd av perso-
nal som de kénner igen, siger Ann-Catrin
Johansson, utredare vid Socialstyrelsen.

Férre vardades for fallskador

Andelen dldre inom 4dldreomsorgen som
uppger att de bemots pa ett bra satt, kdn-
ner fortroende for personal och upplever
trygghet dr fortsatt lag, 36 procent for
hemtjansten och 38 procent for sérskilt
boende. Samtidig upplever fler att de

[ ) k.

Rapporten
"Oppna jamfo-
relser - Vard
och omsorg om
aldre” publice-
ras for nionde
aret.

har inflytande och mojlighet att paverka
vilka tider de far hjilp.

Enligt rapporten har andelen personer
80 ar och éldre som vérdas pa sjukhus for
fallskada minskat nagot, fran 60 personer
per 1000 invanare till 58 personer.

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

TEXT: PETER SANDBERG

FOTO: ISTOCKPHOTO
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Lomsk luft

Drygt 8 000 svenskar dor varje ar pa
grund av luftféroreningar, enligt en rap-
port fran tyska forskare. Kélla: AFP

Skydda hjiarnan med musik

Ett intresse for kultur, som musik, teater, handarbete och lasning,
kan verka forebyggande mot demens. Det visar en studie fran
Goteborgs universitet som foljt aldre kvinnor dver tid. Kalla: TV4

Panikgratang till bortglomd buss

ag har en dterkommande mar-

drom. Jag driver ett hotell med

restaurang. Upp framfor en-

trén rullar en buss med hung-
riga géster, som vi missat bestéallningen
pa.

Grunden till denna drém finns i
verkligheten nir jag och min fru Asa
drev gistgiverirdrelse. Vi hade ofta bus-
sar under sommarhalvaret, mest pensi-
ondrer pa utflykt. Klockan 13 var en bra
tid ndr de flesta andra lunchgaster hade
fatt sitt. Sallad, ett kuvertbrod, lattol
eller vatten, en varmratt som spattafilé
med skarpsas eller en potatisgrating till
rokt kott och till det kaffe och en berét-
telse om stéllet. Ofta glada miner, en
applad till krogaren och toalettbesok
och sedan for de ivdg igen. En dag hade
ddremot bestéllningssedeln till koket
kommit bakom négot annat och da
korde denna buss, som borde vara pa

Leif Kindblom, matkronikor

villovégar, fram och ut ramlar ett fem-
tiotal hungriga pensionarer.

BLEK I ANSIKTET rusar jag ut i koket
och koksmaistaren Berit bleknar hon
ocksd nér lappen hittas. Ingen tid att
forlora. Ut till entrén och hilsa vil-
kommen och visa till toaletterna. In
och duka upp sju bord med sju kuvert
pé varje. I koket vander Berit upp po-
tatis i stekbordet och skivar dem i luf-
ten, ser det ut som. Staderskan fordelar
sallad ur reservskalen till sju mindre
och 50 frysta kuvertbrod ar redan pa
vig in i varmluftsugnen. Asa har snart
de sju borden klara och idag passar det
att krogaren tar sin berittelse om stéllet
medan varma kuvertbrd anldnder och
dryck hélls upp. Utan att ana att gast-
giveriet denna dag mer liknar “Fawlty
Towers” bakom kulisserna, appladerar
gasterna och mumsar vidare pa brod
och sallad. Sé far jag ett klartecken fran
koket och annonserar glatt att "da kan-
ske det skulle smaka med varmritten”
Hela personalen ar med och dukar in
sju byttor rykande varm potatisgrating
och 49 tallrikar med rokt lammkott i
tunna skivor.

EFTER ATT BUSSEN med ndjda gaster
rullat ivdg sitter hela personalen och
smakar pa overbliven potatisgrating
och ar lattade, flamsiga och férundrade
over den goda gratangen. Hur gick det
till?

Snabb
potatisgrating

Ar de bara 4 sa ricker:
6 medelstora potatisar
1 gul 16k

1 msk smor

1 msk vetemjol

3 dI mjolk

2 msk riven ost

Salt och peppar,
kanske %2 honsbuljongtarning

Gor sa har:
Satt pa ugnen med 6vervarme och
helst varmluft, 210 grader, annars 225.

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

Smalt smor i en gryta och skiva
I6ken tunt, fras utan att den far farg,
pa med vetemjol och vispa ner mjolk
och koka upp till en bechamel. Krydda
med salt och peppar och kanske lite
hénsbuljong.

Hall av potatisen och ner med den i
sasen och ror runt.

Hall 6ver koket i en gratangform. Riv
ost ovanpa, garna smakfull och snala
inte, och dra garna nagra varv med
svartpepparkvarn over.

Gratinera i ugnen tills den fatt fin
farg.

Fordela under tiden kallt kott som till
exempel skuret lammkott i tunna skivor
som du latt tar ut ur frysen och som
tinar pa nagra minuter pa varma tall-
rikar eller i mikron. Eller nagot annat.
Dekorera med nagot gront.

Den har gratangen tog sju minuter
pa spisen och tio i ugnen

HAR&NU NR 2-2019
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Daniel Kemppi forbereder Leif Carlstrom for en virtuell rymdfard. Glaségon, horlurar, handkontroll.

Till manen med virtual

NY TEKNIK | dag flyger Leif Carlstrom,

73, till manen, utan att limna Jirna.
Pa dldreboendena i Sodertilje

kan brukarna numera besoka andra

vdrldar, tack vare utrustning for VR,

virtual reality.

- Haftigt, utbrister Leif efter land-
ningen

Omsorgen digitaliseras. Nya virldar
oppnas. Pa boendet Ljungbacken i Jiarna
soder om Sodertilje kan brukarna nu-

7=

varit nere

i havs-
djupen.

mera simma med valar, landstiga pa
manen eller leka med apor pa Skansen.

Innan det ar Leif Carlstroms tur far jag
sjalv prova en VR-animation.

Jag ar i havet, vid ett korallrev, hor
havsbrus och ser dagsljuset strila ner fran
ytan. Nér jag vrider pd huvudet ser jag en
gigantisk blaval som glider f6rbi mig, s&
realistisk att jag vill klappa den. Ett stim
fiskar dyker upp fran hoger, och nir jag
viftar med handen sa flyr de.

Med ett annat VR-program inladdat

HAR&NU NR 2-2019

Virtual reality
ar datateknik
som simulerar
verkliga eller
inbillade mil-
joer och var
narvaro i dom,
till exempel via
VR-glasogon.




reality

kan jag mala fritt i luften i tre dimen-
sioner, ga omkring inuti malningen eller
battra pa den fran andra sidan. Det dr
svért att beskriva, hdpnadsvickande och
magiskt.

Raketen i Jdrna

Men nu ér det Leif Carlstroms tur.
Daniel Kemppi har riggat upp utrust-

ningen. Han turnerar sedan nagot ér

béade hos aldre och pa barnsjukhus, dar

han kompletterar clowner och lekterapi.

Man kan knappt begripa
att de kan gora sant dir.

Han utbildar ocksa personal pé dldrebo-
enden i hur de kan anvdnda VR-utrust-
ning.

Leif far pa sig de lite klumpiga glaségo-
nen, horlurar och greppar handkontrol-
len. Daniel startar datorn som innehaller
programmet, och snart sitter Leif i raketen
och vantar pa nedrikning. Han kan vrida
pé huvudet och se interiéren at olika hall.

Mot mdnen!

- Jag har flugit en hel del sjilv och varit
néra att ta flygcertifikat, sd jag kidnner
igen ménga av instrumenten, berittar
han.

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

Raketmotorerna mullrar och efter en
stund ndrmar sig Leif Carlstrom ménen.
3D-filmen &r animerad, men mycket av
ljudet ar autentiskt.

“Ett litet steg for manniskan, men ett
stort kliv for ménskligheten”, séger Neil
Armstrong. President Kennedy héller tal.

"Vilken resa!”

- Det hédr var helt haftigt, alltsa. Jag
har varit nere i havsdjupen, och nu pé
manen. Vilken resa, egentligen, siger Leif
Carlstrom.

Han ar uppkldadd. I dag ska Ljung-
backen hogtidlighéalla Nobelprisutdel-
ningen, middag och allt. Allt kul 4r inte
digitalt.

Mathilda Nyman ar underskoterska
och vid vart besok dven aktivitetsvard.
Det innebdr att hon ordnar aktiviteter;
skapande med farg och lera, fiaspel och
fester. Ljungbacken erbjuder de boende

HAR&NU NR 2-2019

ballonggympa, kyrkliga tréffar, artistbe-
sok och dven spel och annat pa surfplat-
tor.

- Det behover inte alltid vara sé stora
saker. Ndgon kanske ligger ett stort pus-
sel, och jag gar in och pratar lite en stund,
sager Mathilda Nyman.

Hon visar filmer fran férr, ibland ord-
nas det med 6lpub pé boendet.

95-3ring pa Himalaya

I en ombonad lagenhet en trappa upp sit-
ter Ulla Lundell, 95 ar, i soffan och brode-
rar en duk till ett barnbarn. Hon minns
sin barndom nér familjen samlades runt
radioapparaten och handarbetade. Nu
har hon varit pa virtuell safari bland vilda
djur, besokt Paris och klattrat i Himalaya.

- Man kan knappt begripa att de kan
gora sant dar, sdger hon om sina VR-
upplevelser.

Jag fragar Mathilda Nyman om risken
for att det digitala stoppas in i stéllet for rik-
tiga utflykter och promenader, att det blir
ett satt att spara tid och pengar. Men det
tror varken hon eller Daniel Kemppi pa.

- Nej, vi har inte dragit ner pa utflyk-
terna. Det dr nagot visst att se levande
musik, andra méanniskor, det dr span-
nande att dka taxi och se sig omkring,
sdger Mathilda.

Daniel:

- Jag ser det som ett komplement till
andra upplevelser. Att dka ut och fiska
med nagon som dr 90 &r och sitter i rull-
stol dr ett stort maskineri. Det hadr dr sa
extremt mycket mer lattillgdngligt. Man
far en upplevelse inom en timme.

TEXT OCH FOTO: ROLAND COX
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VANDRING Det ar en av de dar lite sva-
lare dagarna, med ett laitt, ldtt regn
och dimma som sveper dver skogs-
tjdrnen ndr vi gar forbi. Det dr som att
befinna sig i en trolsk John Bauerskog
och det dr bara Tuvstarr och tiotagga-
ren som saknas i skogshrynet. Var dr
dlvorna? De dansar forbi...

Har&Nu testar

Vad: Vandring, dagsetapp.
Var: Hoga Kusten,
Angermanland.

Kostnad: Sjalva vandringen
kostar ingenting.

HAR&NU NR 2-2019

... kilometer stracker sig
Hoga kustens vandringsled.
Den ar indelad i 13 etapper,
med minst en 6vernattnings-
mojlighet pa varje etapp.

Vi har ldmnat Entré syd in till Skule-
skogens nationalpark norr om Docksta
vid Hoga kusten och édr pé vig in pa en
av etapperna pa Hoga kustenleden. Vi
har precis inlett den cirka en mil linga
vandring som vi har framfoér oss och
konstaterar ndjda att det hér var ju en
enkel match om det kommer att vara s&




Hoga kusten - snart annu hogre

P& ingen annan plats i Sverige har landhdjningen sedan den senaste istiden varit s markant. Inlandsisen var tre kilometer tjock 6ver
Hoga kustenomradet och nedtryckningen var enorm. Néar isen hade smaélt undan hade landskapet redan hojt sig 500 meter, tio centi-
meter per ar. Nu hojer sig marken med en centimeter per ar och forskarna beraknar att héjningen ska paga i ytterligare 5000 ar.

vilordnat med traspangar utefter stigen.

Sa dr det nu inte marker vi nér vi nér-
mar oss hojdpunkten Slattdalsskrevan
efter nagra kilometer - men vad gor det
nér det dr sa vidunderligt vackert och vi
passerar porlande backar med hirligt
kallt vatten, for hunden att bada i och for
oss att dricka.

Och sa var det det dar med dansande
alvor. I en glanta i skogen ligger tjarnen
- nu ar det visserligen dagsljus - men
dimman sveper 6ver vattenytan och den
griasbevuxna gldntan. Och dir pa andra
sidan dar sitter hon, Tuvstarr - i alla fall
i min fantasi.

Urskog, berg, hoga hojder med fan-

HAR&NU NR 2-2019
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Y)Y tastiska utblickar och nér vi nar

utsiktsplatsen vid Slittdalsskrevan
lattar dimman och vi ser Tarnitt-
vattnen dér vi lite senare stannar
och badar och lite langre bort skar-
gard och &ppet hav.

En glugg i grenverket

Efter den dramatiska skrevan med
40 meter lodrita vaggar foljer en
relativt enkel vandring 6ver berg-
hillar ner mot fikapaus och bad
och sedan ater skog, stenhéllar
forbi gravrosen, som anlades under
yngre bronséldern, cirka 1 500-500
fKr. De lag dd vid strandlinjen, men
i dag gar vi forbi dem i skogsmark,
35-45 meter 6ver havsnivan. Lite
mer skogsvandring och sa éppnar
sig en glugg i grenverket och vi har
anlant till Ndskebodarna, Fabodval-
len vid havet som borjade anvindas
vid mitten av 1800-talet och var en
utpost for varens strommingsfiske.
Har finns det 6vernattningsmoj-
ligheter, mulltoa och eldstad. Men
denna heta sommar rader det eld-
ningsférbud i skog och mark och vi
far noja oss med chokladbiten som
ar kvar efter fikapausen.

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

Lagom trotta och mycket nojda
konstaterar vi att detta maste vi
gora om igen - eller sa viljer vi en
annan del av leden nésta gang.

Bjorn och hermelin
Innan vandringen funderar jag
6ver kianda bjorniakttagelser inom
omrédet. Jag har bekanta som har
sett bjorn, Och enligt uppgifter pa
Sveriges nationalparkers hemsida,
www.sverigesnationalparker.se,
om Skuleskogen finns det bjérn
som etablerat sig i omradet sedan
naturreservatet bildades 1984.

Hér finns dven béver och grasil

och enligt hemsidan har man sett
bisamratta i omradet som man tror
har spridit sig hit runt Bottenvi-
ken frén Finland. Baver och grasil
ar vanligt forekommande medan
bjornen dr mera sillsynt.

Ovriga vanliga diggdjur inom
nationalparken &r élg, rddjur, hare,
ekorre, rav, gravling, mérd, herme-
lin och mink.

Nationalparken har ingen egen
lodjurstam, men man ser regel-
bundet spar, sirskilt vintertid.
Vintrar med tidig och lang islagg-
ning innebdr att lodjur fran de mer
lodjursrika, sodra delarna av Hoga
kusten, kan ta sig norrut mot natio-
nalparken.

Vandra efter tycke och smak
Vill man uppleva Hoga kustens va-
rierande natur med bade berg, skog
och hav dr just denna del av den
128 kilometer langa vandringen
lings Hoga kustenleden att rekom-
mendera. Hela leden stricker sig
fran Hornoberget strax norr om
Hoga kustenbron vid Angermanil-
vens mynning till Varvsberget i
Ornskéldsvik. Den dr uppdelad i
13 etapper som gor det litt att vélja
vandring efter tycke och smak.
Enklast dar att vandra i Skulesko-
gens nationalpark med start vid
ndgon av entréerna, Entré syd, vést
eller nord. Dér gar det att parkera
bilen och vilja alternativa végar for
att atervinda till utgdngspunkten.

Vi méter en familj som vandrat
i motsatt riktning och stannat till
vid Térnéttvattnen for att campa
och bada. Nu gor de oss séllskap pa
vagen tillbaka och barnen pratar
hogt i fantasilekar om hur de ska
inreda sitt dromboende. Campa
ar kul, men vandringen ér inte sa
rolig’, berittar ett av barnen, men
den snabba marschen vittnar mest
om lek och bus.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN
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SVENSK4
kocklandslaget

KRYSSNING
& DANS

Festligt till tusen .
pda Cinderella 195_

delilnsidehytt

Kliv ombord pa flottans néjesfavorit for lite fart och flakt. | bérjan av
veckan spelar dubbla dansband ombord, séndagar dr det frasigt blds
och evergreens fran storbanden som gdller. Kocklandslagets goda buffé,
spalyx, frisk skargdrdsluft och taxfreeshopping. Det finns mdnga goda
skal att vdlja Cinderella nasta gang du vill férvandla vardag till fest.

DANSKLIPPET

DANSEN DAR ALLT INGAR (NASTAN)!

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

Avresa séndag-torsdag, Iés mer och
boka pd Vikingline.se/dansklippet

Boka pa Vikingline.se/cinderella




Skral pension for smaforetagare

Jag sitter har och laser en artikel i ett gam-
malt nummer av Hir&Nu med rubriken;
"Det blev nitlott for kvinnorna’, och vill
lagga till ett férhallande. Det ér inte bara
kvinnorna som rakar illa ut i pensions-
systemet, utan dven smaforetagare som
drar den stora nitlotten vid pension.

Jag fick just reda pa av Pensionsmyndig-
heten att jag bara har en grundpension pa
8 200, vilket innebér 6 200 efter skatt, att
leva pé nir jag fyller 65. Jag har haft allde-
les for sma inkomster i mitt foretag for att
kunna ldgga undan till tjanstepension eller
privat pensionssparande. Samtidigt har
jag inte varit samhallet till last, utan slup-
pit att g& arbetslos. Nér jag fragade Pen-
sionsmyndigheten hur i all sina dagar jag
ska kunna leva pa 6 200 kr i ménaden fick

jag svaret; "Sélj bilen!”. Den lilla skruttbi-
len jag har kvar tvingas jag alltsa sdlja for
att fortsdtta leva nagra manader till.

PENSIONSMYNDIGHETEN upplyste mig
ocksa att det hade varit bittre om jag
hade fortsatt vara arbetslos 2001 i stéllet
for att starta enskild firma som jag gjorde
da. Arbetsléshetsforsdkringen innebér
namligen att de betalar in tjanstepension.

Ja, man kan ju inte annat 4n grata; man
uppmuntrar inte folk att arbeta i Sverige,
utan l6nar bara de som inget gor.

Nir jag sedan fragade en bekant, som
varit arbetslos de sista 20 dren av sitt yr-
kesliv, om saken kunde han bekrifta att
det var sant. Han far ut 15.000 i pension
fore skatt. Tack vare att han varit arbets-

16s. Som smaforetagare har jag betalat
in mer skatt an nagon anstélld, men far
knappt nadgonting att leva pa ndr jag snart
blir pensionir. Vilket javla skitsamhalle
vi varit med och byggt upp.

FOR MIG FINNS NU ingen annan mojlig-
het dn att fortsitta jobba. Tills jag stupar.

Ps. Det enda ritta vore att politikerna
sag till att de allra fattigaste i samhallet
gavs skattefrihet.

KARL-GUSTAF MATTSSON
FRILANSJOURNALIST

Modell X &r Eloflex senaste elrulistol. En helt ny modell med unik konstruktion
speciellt framtagen for vara aldre anvandare. Modell X dr marknadens basta
senior-elrulistol. Eloflex ger dig friheten tillbaka.

Modell X &r kompakt och enkel att kéra bade inne
och ute. Nu kan du ta promenader och utratta
arenden. Stolen viks enkelt ihop genom att man
lyfter i sitsen och den &r smidig att ta med i egen
bil och pa flyget. Pris 29 990 kr inkl leverans.

Modell X har uppféllbara fotplattor som kan
svangas ut eller tas bort. Justerbart ryggstod och
uppfallbara armstod ger smidig i och urstigning.
Dubbla batterier ger lang korstricka. Med Eloflex
kan du klara dig pa egen hand.

v/ Lag vikt & hopfillbar
v Kompakt & smidig
v’ Ta med i din egen bil
v/ Lang kérstracka

v’ Ta med pa flyget

o
ELGFLER
- ol bl
Las mer och se vara filmer

pa www.eloflex.se
010-1833 100

Provkor Eloflex: Besok www.eloflex.se for adress och telefonnummer till din nirmaste aterforsaljare.

HAR&NU NR 2-2019




Ogonvitamin

Var rddd om dina égon
Var mjuka kapsel Pro Eye for 6gonhilsa anvinder en avancerad formel

for att hjélpa till att skydda 6gonens hilsa och kompletterar med viktiga
ndringsdmnen som minskar i kroppen nér vi aldras. Ingredienserna i Pro 74

Eye ar vetenskapligt undersokta och bidrar till battre 6gonhilsa.

Pro Eye innehaller 15 mg Lutein som &r en stark antioxidant. Lutein finns
ocksa naturligt i gula flicken (macula) i 6gats nithinna. Ogat kan inte
sjdlv bilda Lutein utan vi maste tillféra detta via vér kost. Fordndringar i
gula flicken 4r den vanligaste orsaken till nedsatt syn hos &ldre.

Flera av ingredienserna i Pro Eye har en positiv inverkan pé gula flacken.

&
%

(i

Pro Eye innehaller 4ven Zeaxanthin som samverkar med Lutein, {or att
stodja 6gonhilsa och optimera bittre syn. Bade Zeaxanthin och Lutein
finns naturlig i ndthinnan dar de hjilper till att fylla pa ett skyddande skikt.

Pro Eye innehaller ocksa 100 mg Omega 3 varav 40 % DHA och 10 %
EPA.Omega 3 &r naturligt koncentrerad i gonhinnan och bidrar till att
forebygga torra 6gon. Torra 6gon 6kar med aldern.

Pro Eye innehéller ocksa Blabirs- och Ogontrost som bada bidrar

till 6gonens hélsa.

Pro Eye innehaller d&ven A-vitamin fran betakaroten och Zink som bidrar
till att bibehalla en normal syn.

Pro Eye innehaller ocksa Cortex Cinnamomi- och Wolfberry samt
Inulin som medverkar till att géra var 6gonvitamin Pro Eye effektiv.

Pro Eye ér en ren naturprodukt i mjuka kapslar om 500 mg utan tillsatser
av konserveringsmedel. Framstilld under farmaceutisk kontroll GMP.

Dosering 1 kapsel per dag. Rekommenderat intag bor ej dverskridas.
Vara 6gon paverkas av vad vi dter, precis som dvriga kroppen. Det dr
darfor viktigt med en varierad kost och hilsosam livsstil.

Bestill i dag! Du far 1 forpackning for

90 daga r I Bestill i dag vart introduktionserbjudande. Du far en forpackning Pro Eye
1 med 90 kapslar som récker i tre manader for halva priset. Endast 139:-
for halva r|set 1 (ordinarie pris 278:-). Dérefter skickar vi en forpackning var tredje manad
. . p for 278:- som ticker dagsbehovet for 3 méanader. Vi har ingen bindningstid,
Du bllr and med PrO Eye 1 kontakta oss bara 10 veckor efter leveransen om du ej dnskar fortsitta.

1 Erbjudandet giller endast nya kunder. Max 1 per kund.

INTRODUKTIONSERBJUDANDE I Porto 39:-. Inga kostnader tillkommer.

o I Var vinlig texta Faktura 20 dagar netto
Vi vill att du skall prova Pro Eye, darfor far du kopa I
forsta forpackningen for 3 manader for halva priset. DNAIMI e
Du som f6rsokt med andra 6gonpreparat, tveka inte! 1
Pro Eye innehaller viktiga vitaminer och mineraler B AQIESS .o i s
som &r noggrant testade och som ger resultat. :
o - o o . . 1 Postnr.:................ Ort
G4 in pa véar hemsida www.altivo.se ! .
och lds mer om Pro Eye, dir kan du ocksa 1 Underskrift:.........

bestidlla Pro Eye och andra populira kosttillskott AlthO H ﬁlsoprodukter AB
Telefontid Mandag till Fredag Box 138, 457 23 Tanumshede
08.00-17.00 Ordertelefon 0525-601 005
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Hon ser till det friska
d svar sjukdom

aven vi
GERIATRIK Anna Karlsson, 35, borjade
som affirshitride pa Ica i Lidkoping.
Det var dér hon upptackte att hon
tyckte om att jobba med manniskor
och service. Men hon ville ha en utma-
ning. I dag ar hon klar geriatriker och
jobbar med de mest sjuka dldre i ndr-
sjukvardsteamet i Skaraborg.

- Det har blivit ett kall med tiden,
sager hon.

— Aldre ir experter pa livet. Det ir érligt
och avskalat i samtalen och det ar ett
stindigt ldrande att prata med dem. Jag
ar nyfiken pa deras erfarenheter och det
kandes ratt att bli geriatriker. Jag ville det
redan fran borjan, sager hon.

Sin forsta erfarenhet med sjuka aldre

’ gl‘:lre

ar experter
pa livet.

fick hon under utbildningen nédr hon
sommarjobbade som vérdbitride i dldre-
omsorgen, norr om Trondheim i Norge.

- Jag jobbade med nattvak, men hade
delegation att ge likemedel. Det var en
langvardsavdelning och vi hade ménga
aldre patienter som hade drabbats av de-
mens och stroke.

Samtalen kom nira

Hon berittar att nattarbetet var tungt,
men samtidigt energigivande. Hon sag
att de var en diskriminerad grupp och att
de behévde hjilp.

- Samtalen kom néra. Vissa led av
smartor eller hade andra problem, samti-
digt hade de s& mycket att sdga. De éldre
ar experter pa livet.

HAR&NU NR 2-2019

Patientnira
vardinsats

- Att jobba med mul-
tisjuka aldre innebar
ett otroligt larande,
att arbeta jamsides
med patienten 6pp-
nar nya dorrar hela
tiden, sager Anna
Karlsson.




Efter utbildningen gjorde hon sin AT-
tjanstgoring i Lidkoping och borjade
dérefter fundera pa vilken specialistin-
riktning hon skulle vélja som ldkare.

— Jag var forst inne pé primérvarden,
men borjade min ST-tjdnstgoring i in-
ternmedicin. Jag forstod ganska snart att
det var geriatriker jag ville bli.

Nér nérvardsjukvirdsteamet bildades i
Skaraborg 2008, var det som ett projekt.
I teamet ingick en ldkare och tvé sjuksko-
terskor och uppgiften var att ta hand om
de mest sjuka éldre i véstra Skaraborg.

— Jag blev tillfragad av den geriatriker
som jobbade i teamet om jag vill gora
min ST-tjanstgoring hos dem och tack-
ade ja.

- Vilken lycktriff! Det blev jattebra. Vi
ar ett litet team som ér till for de mest
sjuka dldre. Och samarbetet med hem-
sjukvarden fungerar utmarkt, sdger Anna
Karlsson.

Forebyggande arbete

I gruppen arbetar i dag en geriatriker och
tva sjukskoterskor, samt en fysioterapeut,
en arbetsterapeut och en kurator.

Arbetsteamet blickar nu framat mot
forbattrade arbetssitt. En ny gren av Nar-
sjukvardsteamet har inriktat sig pa utred-
ningar av och svara symptom vid demens
och Anna Karlsson vill rikta in sig mer pa
forebyggande arbete och friskvard.

- Mitt perspektiv ar att man kan vara
svart sjuk, men dndé jobba med det som
ar friskt. Och det &r ett bra samhallsper-
spektiv att jobba férebyggande.

Nérsjukvardsteamet ansvarar for cirka
30 svart sjuka dldre. De ar inskrivna i
hemsjukvéarden, men samarbetet ar néra
och 6msesidigt.

- Vi kan gora mycket per telefon. Vi
forhindrar onddiga akutinldggningar
och ér ett stod for distriktskoterskan som
slipper jaga lakare pa vardcentralerna.

Och statistiken visar positiva siffror:
Akutbesoken har minskat och enligt nya
data fran Vistra Skaraborg har de den
lagsta aterinlaggningsfrekvensen i hela
Vistra Gotalandsregionen.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN

FLY MORKRET! I Mae Phim har vi minst 12 timmar dagsljus under var morka arstid.
Res till Thailands genuina pirla pa En — nistan — All inclusive resa

Badparadiset Mae Phim

2019:21/10,2/11, 14/11,26/11*,21/12 (17- dagars jul- o nyarsresa)

2020: 6/1,18/1,30/1,11/2,23/2, 6/3*
14-dagarsresa med reseledare, endast 19.985:- (inkl. er rabatt)
med mojlighet till forlingning med 6 alt. 12 dagar for endast 4.500:-
resp. 8.800:-/person i dubbelrum inkl. frukost och middagar.

*Forlingning giller ej resorna 26/11 2019 och 6/3 2020.
Nedsatt pris 21/10,26/11 2019 samt 6/3 2020: 18.98S5:-

v

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

Mae Phim passar bist for den som vill
uppleva lokalt thailindskt vardagsliv sam-
tidigt som man har en avkopplande semester
med god mat, skona bad, hrlig massage,
intressanta utflykter och vinlig atmosfar.

50 -000..
Denna del av Thailand &r mest kind for RABA]Ty
sina langa, vackra och nistan helt folktomma
strander. Det dr absolut ingen risk att man ska |, Flyg t/r samt transfer flygpl-hotellet
tringas med andra eftersom stranden arsalang. |. Boende pahtl Princess j Avatara lgh
Hir finns inte heller nigra strandférséljare eller |+ Frukost och middagar
hagljudda barer. Det ér inte utan anledning som |+ Maltidsdrycker, ¢j alkoholhaltiga

vart Kungapar semestrat hir liksom tusentals  |* Tie helkroppsmassage

: h: trat har till « Utfirder (virde ca 2.000 SEK)
senéorer som har semestrat har tilisammans . Christers och/eller svensktalande
med oss.

lokalguides tjanster
Prisniva: Tack vare att manga thailindare + Och sist, men inte minst, all dricks
sjlva tillbringar sina weekends och semestrar under maltider och utfirder.
risnivan ca 30 % ligre jamfort med Fér mer info, reseberittelser

har arp

“charterorterna” i Thailand. m.m. gi in pi www.cksresor.se
7 CK:s Resor Anmilan per Epost: christer@cksresor.se
> Christer Kullbery  OBS! Begrinsat antal platser pa varj

Vellommen till Breddngs

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

Under perioden maj - september gar en reguljar angbat fran Malarhojdsbadets
brygga till Stockholms Stadshus eller Drottningholms Slott.

PENSIONARSRABATT UNDER FOR- OCH EFTERSASONG!

Tradl6st internet | Bastu | Motionsslinga | Minigolf | Frisbeegolf | Utomhusgym | Hundrastgérd

= . )
&K% Breddngs Stocltioln
Stora Sallskapetsvag 60 | 127 31 Skarholmen | 08-97 70 71
STocoM bredangcamping@telia.com | www.bredangcamping.se
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Du hittar manga fler artiklar pa var hemsida! —

5p ti de bord!
op till matchan
5 er 71687....- 990kr

3.490kr!

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

B 5 O R, . 1. xe soartsrsnanesassnnanssanseaanannanisasnsannanans 2.690kr

op ti de bord!
Kop till matchan
er 71687..... 990kr

SUBWOOFER

4.790kr!

Retro Line Vintage Skivspelare DeLuxe DAB NY
Helt ny uppgraderad modell av var succespelare "Retro Line Vintage Skivspe-
lare/Kassett/CD/USB” (71594). Kraftig bas genom en Subwoofer, dubbelt
sa kraftig forstarkardel, Audio Technicastift och tonarm for kristallklart ljud,
samt DAB-radio. Storre fijarrkontroll med fler funktioner, samt méjlighet till
sparseparering vid inspelning. Avkodning fran vinyl, CD och kassett till MP3
pa USB-sticka. Ingang sa du kan koppla in din telefon och utgang sa man kan
koppla till ytterligare forstarkare och hogtalare. Bluetooth for tradls uppspel-
ning fran mobil/surfplatta. Skivspelaren spelar 33/45/78 varv. AM/FM radio
(med preset 20 FM och 20 DAB-staioner). MP3. CD-spelaren laser CD, CD-R,
CD-RW-skivor och MP3. Repeatfunktion. Inspelning till USB fran CD, Vinyl,
Kassett, Bluetooth och Radio. Kassettbandspelare. Line-out (RCA). RCA-ka-
bel medféljer. AUX-in. Horlursuttag 3,5mm. Bluetooth. Equalizer. Hogtalare
4xFullrange, tweeter, subwoofer och passiv subwoofer. Hogtalareffekt 2x50W.
Klocka. Matt 51x22x35cm. Vikt 7,75kg. Svensk bruksanvisning.
Nr 71706

3.990kr

T 0512-299 50

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

Med/CD!&

CD-Bréannare!

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

Nr 71566 3.290kr

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

Nr 71557 2.390kr

Kolla in alla retroartiklar vi har pa var hemsida! ¢ Folj oss pa Facebook - facebook.com/ginzaretro

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

Du kan &ven ringa
BESTALL VAR STORA KATALOG - Vi skickar den GRATIS!

och bestalla!
0512-299 50

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

b



AV Region

N— Gévleborg Ring oss gérna om du har fragor

VALKOMMEN TILL VAR WEBSHOP!
VI HAR SMARTA PRODUKTER FOR ALLA

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

Idyllen vid sjon

Foraldrafritt 3-5/5
Lager for mor/farféraldrar till-
sammans med barnbarn 5- 11 ar

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

Botten upp Vi har logi, ndr du har vagarna forbi
*ahy,
Tubklamma ; www.efsgarden.com  0435-46 00 54
plasttuber e
2-pack (9
50:- A
. <’ HUSQVARNA
&u-\ \l i i_
- = MUSEUM
. Mer én 300 érs historia om ett varumirke och en fabrik
Kortlekshallare 100:=/st Potatisskalare

Maj-september Oktober-april
med bra grepp Man-fre: 10-17 Man-fre: 10-15

Lor-son: 12-16  Lo6r-son: 12-16
95:-/st

Hjalpmedel SAM ! & N i

o
SENIOR

MASSAN

numera @ mdéissor

Upptack nagot nytt!

24-26 APRIL * MALMOMASSAN

Bli inspirerad pa Seniormassan. Har kan du som vill leva ett rikt liv hitta en stor
mangd kvalitetsprodukter och tjanster hos vara utstéllare. Missa inte heller
utbudet av foredrag, aktiviteter, musikunderhallning, tavlingar och upplevelser
med mera. Allt ingar i entrépriset!

- - o Entre 60 kronor

VARDEKUPONG MASSENTRE

e Resor .

e Hilsa  Boende e Vird : )i ) ) Jadl 2 \
o0 . . . ax tva pers/Kupong. Kan €] Kombineras me

o Skonhet o Ekonomi o Shopping ¢ - i J

andra erbjudanden. Entré: ord pris 120 kr.

Kom till Seniormdssan — motesplatsen som skapar
nya mojligheter och vidgar vyer. Viilkommen!

: Senior.ménssan ?4—2§ april 2019, n
. Malmomassan i Hyllie. SENIOR
LAS MER PA WWW.SENIORMASSAN.SE P RRe- I ealle el

HAR & NU 1902
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Det varldsberomda Johannesklostret.

I hamnen i Skala gor sig fiskarna redo foér dagens arbete.

Patmos - en rofylld idy

GREKLAND Med sitt beromda
kloster och grottan dar Uppen-
barelseboken sdgs ha forfat-
tats, lockar Patmos besokare
fran hela virlden.

Anda ir fa platser lika ro-
fyllda och vilsamma som just
denna idylliska lilla grekiska o.

Nér morgonsolen ristar sina for-
sta spar i det latt krusade vattnet i
hamnorten Skala rader ett nirmast
overjordiskt lugn. On har ingen
flygplats och det r hit, till den enda
tatorten, man anldnder med férja.

14 4+

ner man

nagon slags
inre frid.

Fran centrum tar vi lokalbuss
(pris en och en halv euro eller
motsvarande drygt 15 kronor)
uppfor en brant kulle och nér pa
cirka tio minuter orten Chora och
det varldsberémda Johannesklos-
tret.

Det ar en majestitisk bygg-
nad som borjade byggas redan
pé 1000-talet. Man startade med
en kyrka och fram véxte sa sma-
ningom ett helt kloster, vilket i dag
finns upptaget pa Unescos lista
over vérldsarv.

Till klostret hor, férutom kyr-

HAR&NU NR 2-2019

kan, ett muséum samt en butik
dédr munkarna bland annat siljer
sitt alldeles egna vin.

Uppenbarelse blev bok

Med pa Unescos virldsarvslista
finns dven Apokalypsgrottan, ett
par kilometer langre ner pa kullen
i riktning mot Skala.

Det dr nedforslut hela vigen och
dérmed en riktigt angendm pro-
menad (alternativt stannar bussen
aven har eller sa tar man taxi).

“Apokalyps” dr det grekiska
ordet for "Uppenbarelse” och det



Med férja till
paradiset

Patmos saknar egen
flygplats. Fran Sverige
reser man enklast med
flyg till 6n Kos och fort-
satter darifran med farja.
Resan tar drygt tva tim-
mar, beroende pa bolag.

Il for lata dagar

ar i denna grotta aposteln Johan-
nes runt ar 95 efter Kristus siags ha
fatt den uppenbarelse, som utgor
bibelns avslutande bok.

Teologer har skiftande &sikter
vad giller bokens tillkomst. Men
faktum kvarstar, att Patmos med
anledning framst av klostret och
grottan ibland kallas "Egeiska ha-
vets Jerusalem”.

Bowie flitig besokare

Sjdlva byn Chora, dar klostret lig-
ger, dr i sig val vard att uppticka
med dess pittoreska grander. Har

Sozousa Kotsani

ar huspriserna numera skyhoga
och till de utldndska kdndisar som
tillbringat mycket tid i Chora hor
framlidne rockstjairnan David
Bowie.

Bussnitet pd Patmos dr starkt
begransat. Sjdlva busstationen lig-
ger invid Skalas hamn. En destina-
tion som nds med buss och som
varmt rekommenderas ér den lilla
havsbyn Grikos.

Den ér avsevart mindre dn Skala,
som med omkring 1 200 perma-
nenta innevanare dr 6ns huvudtu-
ristort, men hyser ett flertal hotell

HAR&NU NR 2-2019

och en fin badvik samt tavernor.

Skala &4r alltsé Patmos enda
egentliga “tatort” Den har en liten
plaza dir det alltid sitter folk, och
fréan vilken grander och prang for-
grenar sig.

Firskfangad fisk
Nojeslivet dr begransat, men har
finns en hel del bra restauranger.
En sadan édr Pantelis, ett stenkast
fran plazan, som funnits i samma
lokaler sedan 1950.

God farskfangad fisk fas pa Tsi-
pouradiko, alldeles intill hamnen.
Och prisvird traditionell mat som
lammkotletter pa tavernan Gorgo-
nes, ett stenkast ddrifrén.

Vad ér typisk lokal mat? Grekin-
norna Sozousa Kotsani och Kaiti
Tomais ger oss f6ljande 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 drtor) samt domataki
gliko (marmelad av sma tomater).

Njuta av solnedgangen
Och vad fiar man inte missa som
turist?

- Stranden Choklakas har i
Skala. Dar har du den bista platsen
pa on att njuta av solnedgéngen,
forklarar Sozousa Kotsani.

Flera besokare vi talar med be-
rattar att de gédng pa ging éter-
kommer just hit till Patmos. Och
faktum ar att man har kidnner
nagon slags marklig inre frid.

Véra nyvunna grekiska vanner
far ndgot lyriskt i blicken ndr de
ombeds att kort beskriva sin 0.

Kaiti Tomais:

- Latrevo tin Patmo (Jag dyrkar
Patmos).

Sozousa Kotsani:

— I Patmos einai i zoi mou (Pat-
mos ar mitt liv)!

TEXT OCH FOTO: SOREN VIKTORSSON
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I januari varje ar traffas Carin Jarvin, Paivi Jattu, Birgitta Viberg, Barbro Liljebdck och Yvonne
”Nonne” Edlund och planerar sina resor. Aktivitet, kultur och néje ar staende inslag.

38 HAR&NU NR 2-2019



Forsta varldskriget i farg

Nio miljoner soldater stupade pa slagfaltet under forsta varldskriget. Med hjélp av arkivfilmer som har kolore-
rats och restaurerats med modern teknik later regisséren Peter Jackson (Sagan om ringen, m fl) nu oss komma
narmre skracken i skyttegravarna an nagonsin. Hans film "They shall not grow old” gar nu pa bio i Sverige.

FOTO: FRIDA LENHOLM

Vanskap,

kultur oc
svampar

RESESALLSKAP De har farit kors och
tvédrs over Europa. Sett lander som
Island, Jersey, Tyskland, Frankrike,
Ungern, Italien, Korsika, Turkiet,
Grekland och norra Cypern. Men vart
de reser spelar egentligen mindre roll
- for medlemmarna i "svampsallska-
pet” star vinskapen i fokus.

Vin, ost och kex star framdukat. Hela
ganget har samlats hemma hos Carin
Jarvin. Det ar Birgitta Viberg, Yvonne
”Nonne” Edlund, Barbro Liljeback och
Piivi Jattu. Glasen hojs for en vanskap
som genom drtionden fort dem till
manga spannande platser. Bredvid vin-
druvorna pa bordet ligger en av resorna,
snyggt inbunden mellan hirda parmar;
“Jersey och Frankrike 2011 med “svamp-
séllskapet” Omslagsbilden visar fem le-
ende kvinnor pa toppen av ett berg, vind i
haren och den bla Atlanten i bakgrunden.
— Vi har sa kul tillsammans, vart vi
reser spelar mindre roll, férklarar Barbro
och far medhéll fran resten av génget.

Egentid tillsammans

De har spanat efter valar pé Island, sma-
kat svamp frdn grottorna vid franska
Beurre’, skordat méngder av oliver pa
norra Cypern, vandrat pa Sardinien, 6-
luffat i Kroatien, cyklat vid Balatonsjon

’ Det
blir
sa bra

smaprat
i skogen.
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i Ungern och franska Loiredalen.
Bara for att ndmna négot. Men
ocksé trampat Siljan runt pa ovax-
lade cyklar, atit surstromming i
Docksta, ridit islandshistar och
rensat manga skogar pa svamp. De
larde kdnna varandra da alla hade
sma barn och bodde ute i Saltsjo-
baden i Nacka. Vanskapen bérjade
med ett gemensamt intresse for
svamp. Varje host limnade de man
och barn f6r en langhelg i svamp-
skogen. Att fa “egen tid” tillsam-
mans var lika viktigt som att hitta
Karl-Johan. Fortroligheter utbyttes
och svampen delades solidariskt.
Over trettio ar senare kallar de sig
fortfarande “svampsallskapet”

— Det blir sa bra smaprat i sko-
gen, sdger Birgitta. Det var ocksa
dér som tankarna vicktes om att

99
blir
som barn

panytt med
tjejerna.

FOTO: PRIVAT

resa langre bort tillsammans. For-
sta resan gick till Moseldalen i
Tyskland, ingen minns i dag rik-
tigt varfor men det kan ha varit for
vinets skull, skrattar Carin.

Det kravlosa livet pa cykel ut-
efter Moselfloden gav mersmak.
Vartannat ar sedan dess packar
ganget sina kabinviskor och beger
sig ut pa ny uppticktsfird i Eu-
ropa. Men de s6rmldndska sko-
garna dr inte overgivna, de arliga
svampresorna bestdr. Numera ar
svampproffset Pdivi inte ensam
om att hitta rimskivling, citrongul
slemskivling eller sotvaxskivling.

Gemensam reskassa

Rutinerna infor resorna ér vil eta-
blerade. Oavsett resmal ar aktivitet,
kultur och noje stdende inslag. De

triffas i januari, bestimmer resmal
och ordnar flygbiljetter.

Alla spar 400 kronor pé ett ge-
mensamt konto varje manad, be-
hovs det hojs summan de sista
manaderna innan avresa. Precis
som med svampen dr reskassan
sedan gemensam.

Resorna har starkt deras sjilv-
fortroende. Tillsammans pratar de
forutom svenska; engelska, finska,
tyska och franska. Och med lite
charader kommer man langt; far
ldna korkskruv i Budapest och lim-
pan skivad pa ett franskt bageri.

Gillar det enkla i livet

- Med tjejerna blir jag som barn pa
nytt. Vi kan ligga i en dubbelsidng
och bara skratta tillsammans, sager
Carin och haller upp kaffe och
medan minnena avldser varandra;
minns ni picknicken i Frankrike
som slutade med att alla somnande
pa en parkbédnk? Eller nir Carin
borjade dansa i en slottssal i Ung-
ern och blev bryskt avbruten av en
vakt? Och Piivis alla vilkomstpre-
dikningar i kyrkor och kapell?

I grund och botten dr de ritt lika
och gillar det enkla i livet. Konti-
nuiteten och det faktum att de rest,
bott och upplevt sa mycket ihop
binder dem samman. Men visst
har livet ocksa format dem at olika
hall. Pa &ver trettio ar hinner det
hinda mycket.

— Nér mina barn fortfarande var
sma dog deras pappa och dé var de
hér ménniskorna ett stort stod. Visst
har jag andra vinner men inga kan
ersitta "svampganget’, siger Paivi.

Senaste resan 6-luffade de i Kroa-
tien och nu i september beger de
sig till Portugal. En sista skal och
“svampsillskapets” egna rader fran
norra Cypern far avsluta; Vi har
gjort ytterligare en fantastisk resa
och dr glada 6ver att vi har varandra”

TEXT: MAGDALENA PERSSON
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X
FOTTER? KNAN?
HANDER? RYGG?

MAGNETIC DELUXE KNASTOD = Y - MAGNETIC DELUXE FOTLEDSSTOD s
ar gjorda av vart unika specialtyg KNASTOD -.' ar gjorda av vart unika specialtyg med FOTLEDSSTOD
med magneter och keramiskt fiber. TRt magneter och keramiskt fiber. De har -
De har stédjande, varmande och stodjande, varmande och smartstillande egenskaper. 1
smartstillande egenskaper. De &r av stretch modell och De &r av stretch modell och anpassar sig efter formen pa din fotled.
anpassar sig efter formen pa ditt kna. Endast 5 mm tjock, Endast 5 mm tjock, far plats i dina skor. Kan anvéndas tillsammans med
syns inte under dina byxor. Kan anvéandas tillsammans med stodstrumpor. De &r enkla att ta av och pa och kan tvittas med din
stodstrumpor. De ar enkla att ta av och pa och kan tvéttas vanliga tvatt. En storlek passar de flesta. Séljes styckesvis eller i par.
med din vanliga tvatt. En storlek passar de flesta. Finns dven i helsvart farg.
Saljes styckesvis eller i par. Finns dven i helsvart farg. 2

BRA MOT!

BRA MOT! + Smarta i fotter, hil och fotled

* Smarta "Jag har artros och det gér ont i kndet ndr jag * Artros ’Magnetic Deluxe fotledsstod fixerar
* Artros gdr. Sedan jag bérjat anvinda Magnetic Deluxe * Stela fotter min fotled och ger ett stabilt stod. Jag
« Stela knén gor det inte ont lingre. Jag gdr bdttre och kan « Kalla fotter gdr bittre och kan réra mig mer.”
« Kalla knin réra mig mer.” Bertil Eriksson. Stockholm « Instabil fotled Elisabeth Olsson. Uppsala

* Inseatanan ENDAST 149 kr/st eller 298 kr/par |  COkénsliga fotter ENDAST 149 kr/st eller 298 k/par
Singel. Art.Nr 400 Par. Art.Nr 444 Singel. Art.Nr 200 Par. Art.Nr 222

HAND/HANDLEDSSTOD ?Eb ARMBAGSSTOD

MAGNETIC DELUXE HAND/HANDLEDSSTOD 7 MAGNETIC DELUXE ARMBAGSSKYDD BRA MOT!

ar gjorda av vart unika specialtyg med ar gjorda av vart unika specialtyg av « Smirta

magneter och keramiskt fiber. De har ENDAST 149 kr/st keramistk fiber. En storlek passar de flesta. + Stel arm och armbage
stédjande, virmande och smirtstillande eller 298 kr/par Siljes styckesvis eller i par. - Kall arm och armb3ge
egenskaper. De &r av stretch modell och ingel. Art.N
anpassar sig efter formen pé dina handleder. Sl;ge/.\ trh ;ggo ENDAST 149 kr/st eller 298 kr/par
Kan anvandas tillsammans med handskar ar. Art.Nr Singel. Art.Nr 100 Par. Art.Nr 111

och vantar. De &r enkla att ta av och

pa och kan tvéttas med din vanliga "Stelheten och smdrtan i
tvatt. En storlek passar de flesta. mina hdnder har minskat.

Siljes styckesvis eller i par, samt Jag rekommenderar Magnetic \ $ \ SU PPO RT PLUS RYGGST(")D

i tva olika modeller. En runt Deluxe handledskydd”

handleden och en som gar Leif Svensson. Goteborg \ . . e .
fran handleden och upp 6ver Magnetiskt ryggstod. Stodjer, varmer och lindrar

handen. Finns dven i helsvart firg. : smarta i ryggen. Med 10 st magneter. 2000 gauss/st

ENDAST 99 kr y : totalt 20 000 gauss. Passar alla fran 150 cm upp till
BRA MOT! eller 198 kr/pgs;'t 2 meter med ett midjematt pa 75-125 cm.

* Smarta i handerna och handleder ¢ Du spanner midjebéltet med kardborrband
* Artros Singel. Art.Nr 300 RS p_é magen. Axelbanden anpassar du efter

+ Stela och kalla handleder Par. Art.Nr 333 ; din ldngd.

« Stela och kalla hdander FORDELAR!

¢ Minskar smarta och stelhet!

 Varmer ryggen!

A i HONEYCOMB

SU LOR HALFOTSINLAGG S'I%TDI'-;\:I\‘;)IPNING * Forbattrar blodcirkulationen!
 Motverkar dalig hallning!

* Ger stod nar du gar och star

EASY WALK GELSULA har
utmaérkta stétdampande och

stabiliserande egenskaper. A A
De har dubbla lager med gel Gt U-FORMAD PROVA PA PRIS

for overlagsen avlastning. DESIGN FOR ENDAST 299 Kr/St! STORLEK MIDJEMATT Art.Nr

De motverkar slitage och lindrar ‘ " _/—— STABILITET LM;dieum ;ggg Em gggg
smarta i dina fotter, knan och (Ordinarie pris 399 Kr/St.) XLg b 105 ot

rygg. Gelen stabiliserar din fot
och den unika HONEYCOMB BRA MOT! XXL 106-115 cm 60-50
designen ger dverligsen « Smirta i fotter XXXL 116-125cm 60-60

stotdampning. 5 mm tjocka. « Smirta i knan, rygg m.m.
Kommer i olika storlekar orsakad av belastning.

som dippeHil 10 perfei - Halsporre 100% NOJD KUND GARANTI!

passform. Instruktioner . snclioa £ A e
medfsler. O‘fa%st'.,ﬁ: ;gg:: Prova gratis i 30 dagar. Betala bara om du &r néjd.

St 35-38 Art.Nr 77 - Smartsamma forhardningar Leverans direkt till din dorr. 1 Ars Garanti

St 39-42 Art.Nr 700 -
St 43-46 Art.Nr 777 ERBJUDAN DE! KOP 2 PAR Betalning sker mot faktura. Porto fran 30-45 kr tillkommer. 30 dagars 6ppet kop. Galler dven
) ELLER FLER OCH BETALA anvanda och modifierade varor. Kunden star for returportot. Vid skador som uppstatt under

perioden 1 r efter leveransdatum ersétts kunden med en likvardig produkt.

ENDAST 169 KR/PAR! ENDAST 149 KR/PAR Moneo Direct AB, Box 6095, 800 06 Gévle E-post: support@moneodirect.se Org.Nr. 556931-4619

For lamplig storlek.
Mit din omkrets i midjan

Gloém inte Eller skicka din bestallning till Moneo Direct AB.

070-2593220 EEd ) moneodirectse K
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Kerstin roddar stc

Chicken Race

Arrangor: Alingsas
motorveteraner
Anmalan: Kerstin
Karlsson 0739-
157088 eller maila
till bjornkerstin@
gmail.com eller

via Facebook, sok
efter Chicken Race
Alingsas.
Hemsida: almv.se

—Viville att det skulle vara ett lopp dar alla kunde var med, sager Kerstin Karlsson om mopperallyt "Chicken Race”.
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rsta mopperallyt

Sveriges storsta veteranrally for mo-
peder kors i Alinsgas. Hundratals fan-
taster fran hela Skandinavien tar sig
hit for att aka runt i Bjirkebygden.
Men allt borjade i liten skala. Nar Ker-
stin och nagra vinner tog sig en solig
pasktur runt sjén Anten.

- Vi kunde aldrig dromma om att
det skulle bli sa stort med tiden,
sdger Kerstin Karlsson, 71

Det dr langfredag formiddag och dags for
arliga veteranmopedrallyt Chicken Race i
Alingsas. Hundratals smattrande moped-
ister narmar sig startfallan. En del kladda
som kycklingar i gula vistar, tuppkam i
hjalmen eller en handstickad hona pa
styret. Men det dr ingen som rusar moto-
rerna hér, ingen bolmande avgasrék som
overskuggar omrédet. Det hir 4r motor-
tavlingen dar alla tar det lugnt.

Sill och agg vid malgangen

Alltihop startade varen 1992. Nér négra
arbetskamrater tillika mopedister fran
Trollhattan ringde Kerstin och Bjorn
Karlsson och fragade om det gick bra att ta
med sina hojar pa gamla Gréfsnis veteran-

jarnvig, eftersom paret bodde i narheten
av jarnvagen. Det gav idén att ta med dem
runt den vackra sjon Anten efter avklarad
eventuell tagtur. Kontakt togs med bésta
vannen Leif Andersson, och alla tinde till
pa forslaget.

- Det blev en jittetrevlig dag, soligt
och fint. Vi hade med oss fika, och efter-
som det var langfredag at vi sill och dgg
vid mélgéngen.

Turen véxte

Nir vinnerna kom hem igen kdnde de att
fler borde gora den vackra resan. Saken
togs upp med Alingsas motorveteraner

som tdnde pa alla cylindrar. S& pasken
1993 var det 45 stycken som rundade
sjon. Men deras resa gick inte obemarkt
forbi och snart vaxte turen dn mer. Ut-
flykten blev till rally och fick namnet
”Chicken Race”.

- Viville att det skulle vara ett lopp dar
alla kunde var med. Pa den tiden kostade
ju en veteranmoped inte s& mycket. Nu-
mera far man betala minst 10000 kronor
for en Puch eller Zundapp. Om man nu
inte far tag p4 ett renoveringsobjekt forstas.

Ordnar éver tusen ostfrallor
De forsta dren gick starten fran Leifs garage
och fikat ordnades i Kerstins kok. Men med
aren, och det 6kande intresset, har starten
gatt fran ett industriomrade i Alingsas.
Kerstin och Bjorn deltar numera bara som
funktionarer. Som spindlar i nitet

- Nej nu har vi inte tid att dka sjélva,
det ér fullt upp att fa loppet att fungera.
Vi tar emot anmaélningar och lagar mat.
Ordnar 6ver tusen ostfrallor med kaffe
till starten, och serverar korv med bréd
nér de kommer i mal. Dartill naturligtvis
paskmust. Icke att forglomma.

TEXT: KG MATTSSON FOTO: PATRIK SKOGLOV

STARKEVASTEN

Forbattrar din hallning och motverkar problem

i rygg och nacke.

For aterforsaljare och information

031-521895 www.starkevasten.se
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Forhindra fall-

med los

resar!

Sitter bra uppe
utan gummiresar.
~ Handkettlad ta-
sém for basta
komfort.
Finns i vit,
ljusgra, beige,
svart och
\ marin.

75:.

Mjuk vid krage, halkskyddande stjarnor
under foten. Finns i marinbla och gra farg.

Sockarna ar av hogsta
kvalitet. 75-80% bomull

36-39 ] 40-44 | 45-48 | Med polyamid.
SAKER- gra Strl 36-39, 40-44, 45-48.
sockan marin Fra_kt ingar i p'riset. Ev. kos'tna"der
- enligt nedan tillkommer. Vid fér-
Ankel- vt skottsbetalning till pg 8 33 33-5
sockan ljusgra tillkommer ingen avgift.
VID beige [ ] forskottsbetalning (+0 kr)
svart [] faktura (+49 kr)
marin
namn Jag bestaller fran
Lock6-Strumpan AB
adress 511 68 Hyssna
tel 0320 - 390 04
postnr postadress tel 070 - 826 11 55

lockostrumpan@swipnet.se
www.lockostrumpan.com
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Vinnare Krysset 1/2019:

Gun Hansson, Varberg
Anna-Lena May, Slite
Lillemor S. Ghlin, Norrképing
Lars Harlin, Norrtalje

Kerstin Pihl, Tranas

Ing-Marie Landby, Mariestad
Stig Mansson, Visby

Sonny Karlsson, Boras
Marianne Eriksson, Dala-Jarna
Marja Lagerin, Hemse

ULL | SANGEN

Sémnproblem, stelhet eller

» vark i kroppen? Nér du sover
' gott kommer kropp
och sjél till ro, och du
vaknar utvilad och full
av energi.

0 ars erfarenhet av ullprodukter.

mfor vara priser innan du

etalar onodigt mycket pa buss-/
harterresa.

Import fran tillverkaren av tyska

- kvalitetstacken, madrasser och

kuddar i finaste merino-, kashmir-

och kamelull.

» Magnet- och 6rtprodukter.

Hogsta
_Kvalitet
Pensioniirs.
_Trabatter
Rintefyj

delbet,

Nu dven tryckavlastande madrasser!

Ring for information och

broschyr: 0583-400 61
www.mavalprodukter.se

e

- N\ 7 AP
Vot d
Elrulistol Elite XL

26.995kr

Vager endast 26kg!

Trehjulig Elckel Blimo™X=50

18.995kri17.995kr

Med hjalpmotor! Ord. pris 19.995

Kor eldrivet
i var!
Kanonpriser
pa elscooters,

Y trehjuliga elcyklar
och elrulistolar!

hemleverans!
- Inget korkortskrav!
- 100% eldrivet!

D A ¥ Blimo Moto, Fran: |

A\ eekir

““ N Ord. pris 19.995kr |

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

LITAVEN — EUROPAS 0KANDA PARLA

Vi bérjar resan till Litauen med bét till Riga, dar vi far en guidad
tur av Lettlands huvudstad och far héra om de bé&da ldndernas
skillnader och likheter. Vi &ker sedan vidare genom Lettland till
Vilnius.

Redan vid férsta anblick fdngar Vilnius oss med sin charm. Den
medeltida Gamla staden, som kallas fér stadens hjarta, dignar av
vackra byggnader. Arkitekturen @r en hdrlig blandning av gotik
och rendssans. Under den guidade turen passar vi pd att beséka
ndgra av stadens 40 kyrkor som alla har sin egen charm och stil.

Vart hotell ligger I&éngs med Vilnius huvudgata och harifrdn kan du
enkelt upptdcka staden till fots eller sk&dda folkvimlet fran hotellets
uteservering.

Vi besdker orten Trakai, som &r en kulturell hemvist fér karaimerna.

Vi Gter en traditionell karaimsk maltid och besdker sedan det
praktfulla 1300-tals slottet.

P& végen tillbaka till Riga gor vi ett stopp vid Korskullen. Ingen
annanstans i vdrlden hittar du en s&dan plats, ddr ett ordkneligt
antal kors samlats pd en plats och omges av s& mdnga historier,
sdgner och fabler. En plats som mdste upplevas!

BOKA DIN PLATS PA 08-666 33 33
RESDATUM 26 AUGUSTI 2019

PRISEX 5739:— per person

ALLT DETTA INGAR: batresa t/r, alla méltider ombord och i land,
2 dvernattningar pé hotell, alla entrébiljetter samt svensktalande
reseledare under hela resan.

Y TALLINK

17.00

11.00
11.15

13.30
19.00
20.00

(01°X0]0)

12.00
12.30
14.00
20.00

08.00
12.00
13.30
15.30
17.30

10.30

PROGRAM

DAG 1

Utresa frdn Vartahamnen
i Stockholm
Middag ombord

DAG 2
Ankomst till Riga

Svensktalande guide vantar med
buss i hamnen fér vidare resa till
Litauen

Lunch i Bauska, Lettland
Ankomst till Vilnius
Middag pa hotellet i Vilnius

DAG 3

Rundtur med buss och till fots
med svensktalande guide

Bussresa till staden Trakai
Lunch i Trakai

Besok pa slottet i Trakai

Middag pd Mykolo i Gamla stan,
Vilnius

DAG 4

Avresa mot den unika Korskullen
Lunch vid Korskullen

Avresa till Riga

Ankomst till terminalen i Riga
Fartyget avgar mot Stockholm
Middag ombord

DAG 5
Sj6frukost ombord
Ankomst till Stockholm




AKTUELLA MEDLEMSERBJUDANDEN SKPF PENSIONARERNA — SE MER PA WWW.SKPF.SE

25% rabatt pa Tolvskillingsoperan
Tolvskillingsoperan ar ett musikaliskt dventyr i sam-
arbete mellan Folkoperan och Kulturhuset Stadstea-
tern i Stockholm. Premidr den 11 september.

Boka biljetter med 25 procent rabatt:

Ga in via www.folkoperan.ebiljett.nu/tag/55. Folj
instruktionerna och uppge TSO19SKPF vid betal-
ningen i rutan "Kampanjkod”. Erbjudandet galler vid
man av plats pa hela spelperioden och kan ej kom-
bineras med andra rabatter. Boka senast 23 juni via
webben eller maila till biljett@folkoperan.se.

Stenaline

Stena Line

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

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

fSMART
SENIOR

Rabatter for 55 plus

Smart Senior

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

s R

Arrivederci Puglia

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

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

FONUS

ETT PERSONLIGT

AVSKED
Fonus
Som SKPF-medlem har du bland
annat 500 kronor lagre kostnad hos
Fonus vid begravning.
Las mer pa:
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden

Folksam

Folksam

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

ELITE HOTELS
OF SWEDEN

Elite Hotels

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

SILJA LINE /3

WY TALLINK

Tallink Silja

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

2 Familjens Jurist
%< Familjens Juris

Familjens jurist

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

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

STORUMAN
ENERGI AB

Storuman Energi

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

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

PZBudget

Budget biluthyrning

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

Ange rabattkod "G493300” nar du
bokar din bil.




Pengar att
soka till
MSB-projekt

Formodligen ar det sista
aret som projektet Béattre
tanka efter fore genomfors
med pengar frdn Myndighe-
ten for samhallsskydd och
beredskap, MSB.

Under tio ars tid har SKPF
och PRO samarbetat for att
Oka kunskapen om hur man
pa basta satt forebygger
fallolyckor hos éldre. Men
aven andra omraden ryms
inom projektet: Krishante-
ring, koll pa lakemedel, bra
mat for aldre, IT-sakerhet,
kortbedragerier.

Totalt 1,5 miljoner kronor
finns att soka for att genom-
fora studiecirklar, kurser,
foreldsningar med mera
i distrikt och avdelningar.
Pengarna ar avsedda for
de verksamheter som ge-
nomfors under var och host
2019. Ansdkningar om bi-
drag skickas in till PRO efter
genomford aktivitet, for
varens kurser ska ansdkan
lamnas senast den 1 juni
och for de som genomfors i
host ar ansokningstiden satt
till den 1 december. Varje
aktivitet ger en ersattning
pa 1000 kronor.

Las mer om projektet pa
MSBs hemsida www.msb.se.
Har du fragor kontakta
Mari-Anne Andersson,
emmamarianne46@yahoo.se,
mobiltelefon 0736-394431.

Material mot ensa

Nu dr det klart! Gladjen var
pataglig ndr de tre pensionirs-
organisationerna SKPF Pensio-
ndrerna, SPF Seniorerna och
PRO presenterade det gemen-
samma studiematerialet Till-
sammans mot ensamhet. Malet
ar att minska ofrivillig ensam-
het hos dldre.

Ensamhet hos éldre ar ett vax-
ande problem som skapar mycket
ohilsa. Detta 4r en problematik
som pensiondrsorganisationerna
ofta méter och i hostas beslutade
man att forsoka goéra nagot kon-
kret for att skapa forum dér en-
samhet bland aldre kan brytas.
Aldreminister Lena Hallengren
nappade pa forslaget som bland
annat inneholl en 6nskan om en
ildretelefon, dit dldre skulle kunna
ringa for att bryta isolering och
ensamhet. Och i augusti beviljade
regeringen tva miljoner kronor till
projektet — med brasklappen att allt
skulle presenteras innan arets slut.
Ganska snabbt lyckades de
tre pensiondrsorganisationerna
satta samman en projektgrupp
och snart var ramarna for arbets-
gangen fastlagd. Daremot enades
man om att tre manader inte var
tillrackligt for att genomfora ons-
kemalet om en édldretelefon. For
att starta en édldretelefon behovs
en mer genomarbetad genomfor-
andeplan, anser forbunden.

Ska sprida kunskap
Under november och december
genomfordes fem utbildningskon-

’ Vi ér
vana

att arbeta

i studie-
cirklar
och kan na
manga.

J Berit Bolander, forbundsordférande i SKPF Pensiondrerna, hopp

ferenser pa fem platser i landet,
for att utbilda ambassadérer. Sam-
manlagt utbildades 150 ambas-
sadorer i de tre organisationerna.
Ambassaddrernas fraimsta uppgift
ar att sprida kunskap om projektet
i sina organisationer. Samman-
stillningen av materialet har gjorts
av ABF samt Studieférbundet vux-
enskolan.

Upplagg for studiecirkel

I slutet av mars presenterades stu-
diematerialet ddr man far mota
personer som upplevt ofrivillig
ensamhet, men ocksa exempel pa
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Fler far hittre behandling

Sedan projektet Koll pa lakemedel, dar SKPF Pensionarerna
deltar, startade for 10 ar sedan har andelen aldre éver 80 ar
som far oldampliga lakemedel halverats, fran 32 % till 15,2 %.

mhet klart

Ladda ner
materialet

Ladda ner haftet
fran SKPF Pensio-
narernas hemsida
pa adressen: Www.
skpf.se/om-skpf/
material

as att materialet ska anvandas flitigt.

hur man kan bryta ensamhet som
man kan anvidnda som inspiration
i sin kursverksamhet. I materialet
foreligger ocksa ett upplagg for en
studiecirkel.

- Vi dr vana att arbeta i studie-
cirklar och med det arbetssittet
kan man na manga som vill géra
skillnad. For det ar viktigt, man
maste utgd fran den egna lus-
ten och en egen vilja att bidra till
béttre livskvalitet for ensamma
dldre, sager Berit Bolander, for-
bundsordférande i SKPF Pensio-
ndrerna.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN

Spar Horer B

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

Bo BATTRE 1 GOTEBORG

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

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

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

Prisexemplen gdller dig som dr 65 ar och dldre.
Dubbelrum fran 845:-

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

Var 20:e minut far nagon stroke

Strokefonden

Lennart
Johansson

fd UEFA
president

fick stroke

Swisha din gava till 123 90 05 307
Pg: 90 05 30 - 7 / Tel: 0200 - 88 31 31
www.strokefonden.se e I

HAR&NU NR 2-2019
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SVERIGE RUNT

Arsméte med tillskott av Vilfirdsteknik

UMEA Ett 85-tal medlemmar infann sig pa
7:an, dvs den nya adressen Mariehems-
vagen 7 M, nar kommunalpensiondrerna
SKPF avd. 45, hade kallat till arsméte den
12 mars. Morgonfika och bakgrundsmusik
motte medlemmarna nar det for de flesta
var forsta gangen de besckte de nya loka-
lerna.

Nyligen avflyttade ordférande Christina
Andersson halsade valkommen och 6pp-
nade arsmotet. Till arsmotesordférande
utsags aldrenamndens ordférande Carin
Nilsson och till arsmotessekreterare Inge-
gerd Wejdemar.

Till ordférande 2019 valdes Annette
Sandgren som fyllnadsval efter Christina
Andersson. For 6vriga ordinarie ledamoter
och ersattare blev det omval.

Efter valproceduren delades fortjanst-
tecken ut. Per Holmstrom fick SKPFs
guldnal och blommor efter nio ars styrelse-

arbete och Siv Henriksson fick silvernalen
och blommor fér sex ars styrelsearbete.
Det var dven dragning i lotteriet om tva bil-
jetter till sommarens hemliga resa och de
vanns av Elsy Carlsson och Britta Lovgren.

Efter avslutat arsmote intogs scenen av
SKPF-forbundets utredare Peter Sandberg.
Hans féredragning hade temat Valfards-
teknik. Aldreboenden hinner inte byggas i
takt med den demografiska utvecklingen
och da kan digitala l6sningar stérka egna
resurser och ge 6kad sjalvstandighet i det
egna hemmet. Att acceptera samhallsfor-
andringarna dr viktigt och att samtidigt
verka for att dessa sker pa vara villkor. Peter
appladerades entusiastiskt efter forelas-
ningen.

Avslutningsvis serverades landgangar
med dryck vilket intogs under glatt sam-
sprak av de inspirerade arsmétesdelta-
garna.

Flitiga fick lunch

UPPSALA Flitens lampa lyser nar pap-
per stoppas i kuvert. Vara medlemmar i
SKPF avdelning 38 far program for aret
med post samt information om vara
resor och aktiviteter. Stamningen ar
god bland styrelsemedlemmarna och
efter vantar en valfértjant lunch. Aven
pa hemsidan finns information om ma-

nadsmoéten och underhallning.
ZERNIE JOHANSSON, SKPF AVDELNING 38

GOTEBORG Distrikt Géteborg deltog pa
arets mycket valbesckta Seniorméssa pa
Svenska Massan i Goteborg. Allt mate-
rial tog slut.

Gor som 25 000 andra ’SKPF:are”

SMART
SENIOR

Rabatter for 55 plus

— aktivera ditt Rort Ldag HELT KOSTNADSFRITT!

www.smartsenior.se/skpf

Visste du att som medlem

i SKPF kan du fa tillgang till

Smart Seniors alla rabatter
- helt kostnadsfritt’

SKPF::

pensionarerna

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

l Gain pa wwwsmartsenior.se/skpf

z Fylliuppgifterna

3 Kiart

Vad hinder sen?

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

Du far tillgang till Smart Seniors medlemsservice som hjalper dig med
allatyper av fragor som ror ditt medlemskap i Smart Senior.

Ditt medlemskap ar giltigt i 36 manader och kan darefter férnyas
kostnadsfritt.

.
A2

Medlemskort

, . A&)SMART
Kortet ger SKPF-formaner genom: i SENIOR




Borja ring med Teleco Mobhil
Just nu ingar en telefon fran Doro!

Vi manar om dig som kund! . ' L

Teleco &r operatoren (Tele2s nét) 2 Skickain

som satter dig i fokus. Var kund- : L T talongen eller ring
tjanst ar lattillganglig och vi tar oss Lot ) DAs F O 0771-40 45 40
verkligen t1d a:tt hgalpa dig. Precis % = = " ) L ¢ fératt bestilla /
som Doro ar vi mana om att ta
fram tjanster och produkter som ar
anpassade efter dina behov.

Erbjudande

Tecknar du ett mobilabonnemang
bundet i 24 manader med Teleco,
ingar fria minuter och en mobil
fran Doro. Vi]j vilket erbjudande
som passar dig bast nedan.

Mobil Mellan 149:-/mén Mobil Stor 249:-/man POPULARAST

Ingar samtal: 180 min/man % Ingar samtal: 2000 min/man &

Ingar sms: 180 sms/man ; Ingar sms: 2 000 sms/man —

Ingarmobil:  Doro 2415 (varde 995 kr) \ M Ingar surf: 2GB .
Ingar mobil: Doro 8035 (varde 2 195kr)

DORO 2415 - Lattanvéind med stor skdrm

En vikbar telefon med stor skirm, = Doro 8035 - En smartphone som fér samman

bra grepp och vél separerade knappatr. ! % generationer
En mangsidig telefon som passar bade nya och

) Hogt och tydligt ljud / mer erfarna smartphoneanvandare.

[C)  Enkel igeri
TIKel navigering Steg-for-steganvisningar

)
) >
@ Trygghetsknapp ﬁ» Trygghetsknapp
9 3MPkamera Y @

Enkel att navigera och sufra med
4 . :
2 Horslinga

5MP-kamera

. Frankeras ej
JAGVILLTECKNAFOLJANDE MOBILABONNEMANG ~ For- & eftemaron — Mottagaren

betalar portot
] Meltan m. Doro 2415, 149 kr/man
Personnummer

Teleco
Telefonnummer 0000000 SVARSPOST

Abonnemanget dr bundet i 24 mé&nader med 1 manads uppsagningstid. Fakturaavgift 29 kr (0 kr vid autogiro). Samtals-, minut- och 20603619
SMSavgifter 4r 79 ére fér trafik 6ver angiven fri trafik. Adressuppgifter hamtas fran folkbokféringen. Dina konsument-rattigheter 110 05 Stockholm
skyddas av DAL (Lagen om distansavtal och avtal utanfér affarslokaler). Fullstandiga villkor bifogar vi med orderbekraftelsen.

] Stor 2 6B m. Doro 8035, 249 kr/man

Teleco Mobile AB, 556820-4126 | Strandbergsgatan 61, 112 51 Stockholm | 0771-40 45 40 | www.teleco.se Har&Nunr 2 te | e C @




Posttidning B

Vi tQ I PI U S + Uppgraderad storséljare!

Cirkulationsstimulator Medicinskt godkand \Sverige och

Medicinskt godkand apparat
som anvands av tusentals
varje dag.

Milda elektriska impulser stimulerar
blodcirkulationen i ben och fotter.
Resultatet ar att fétterna och
benmusklerna utvidgar och drar
ihop sig - pa samma satt

som att ga en lang promenad.
Mycket enkel att anvanda,

i valfri stéllning.
Behandlingen gors sittande
i 10-30 minuter efter behoy,
medan du laser eller

ser pa TV. Helt smartfri.
Passar alla aldrar.

» Okar blodcirkulationen, och kan farhindra kalla, oraliga - och svullna ben.
e Bidrar till att reducera styvhet i muskler och leder,

samt forbygger aderbrack - en effektiv hélsoinvestering.
® Om du har pacemaker eller ar gravid ska ldkare kontaktas fore anvandning.
o Fjérrkontroll och drivs med el. © 30 dagars full returratt.

GRATIS!

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

Varde kr. 249:-

- hej, jag kan inte beromma Vitalplus tillrickligt
mycket. Efter att ha anvint den i ett par veckor
- 30 min, varje dag - ér mina bensmdrtor borta!

- dr en trogen anvdndare av Vitalplus - smértorna
i benen dr borta och ny blodtrycksmdtning kunde
konstatera att blodtrycket i benen var perfekt!

- jag kopte den for 8 manader sedan, och dr
vildigt nojd - kalla fotter dr historia - tack vare
Vitalplus cirkulationsstimulator!

BESTALL IDAG Telefon: 0526 60340

Vitalplus art. nr. 1001 www.postshop.se

Ingen expeditionsavgift - endast porto tilkommer (kr. 185:-) Leverantor: HHE LG Es € N Stromstad




