GLADASTE
GUBBEN
Dag Sebastian Ahlanders
bocker om konsten att bli
en glad gubbe har blivit

storsaljare. Nu ska han
knacka morfarkoden.
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Ulltréja TYNSET
Klassisk lammullstréja for vardag och friluftsliv som kommer
att ge varme och gladje i manga ar. Ribbstickade muddar.

HERR - Art nr 6505 * Stl. S-3XL.
DAM - Art nr 6506 ° Stl. 34/36-46/48.

HIGH MOUNTAIN |

VARM- VATTEN- VINDTAT
FODRAD  AVVISANDE

Vinterjacka GAVLE

Varm och skon vinterjacka i hog kvalité. Vindtat och vattenavvisande
med varmande polyesterfoder. Kraftig dragkedja och fast reglerbar
huva. Dragsko i nederkant och resar i armslut. Tva sidfickor, en

brostficka med dragkedja samt en innerficka. .
HERR - Art nr 5960 - Férg: Svart/Bla.  Stl. C46-58. %

DAM - Art nr 5961 - Farg: Svart/Rosa. * Stl. 36-52.

OTROLIGT SKON

och smidig fleecejackal

Fleecejacka ELDRIS - Art nr 6507
Otroligt mjuk, skdn och smidig fleecejacka
som funkar perfekt som LAGER-2 men ocksa
som en skon vardagstroja. Sidfickor med
dragkedja. Nagot langre baktill.

Farg: Bl3, Lila, Turkos.

Damstl. 34/36-54/56.

LAGER 1 ELLER 2

Fleeceunderstall

Ett riktigt mjukt, varmt och smidigt understall i tunn,
funktionell fleece. Utmarkt som LAGER-2 eller som
mysdress inne. Byxa med resar i midjan.

HERR - Art nr 7750 - Farg: Svart. ¢ Stl. S—3XL.
DAM - Art nr 7751 - Férg: Lila. * Stl. 34/36-50/52.

Vi reserverar oss for eventuella tryckfel samt slutférsdljning.

ManStrad u"Strumpa F‘(’::)RR'\:-D AKTALADER F‘(’)‘:)RR':-D AKTALADER
Art nr 2147

Tjock, varm och skén
allroundsocka med ull.
Farg: Gra/Rod.

Stl. 37/39, 40/42.

2 par 65:- ¢ 6 par 165:-

Skinnvante HERR - Art nr 5328
Varm och skon skinnvante med mjukt
och varmande pilefoder. Resar samt
stallbar vidd upptill.

Stl. M=9, L=10, XL=11.

Skinnvante DAM - Art nr 5327
Varm och skon skinnvante med
mjukt och varmande pilefoder.
Resar upptill for basta passform
Stl. XS=7, S=8, M=9.
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BERITS SIDA

Vad kan vi gora
at ensamheten?

ags igen att skriva en sida i var

tidning. Veckorna gar fort. I dag

nér jag skriver det hir ar det

precis en ménad kvar till jul-
afton. Jag maste erkdnna att jag har barna-
sinnet kvar for jag ser fram mot julen, med
ledighet, god mat och framforallt att hinna
med att traffa ndra och kira. Har heller inte
négot emot att fa plocka fram ljusstakarna
och tinda det forsta adventsljuset. Det ar
harligt att se alla ljus som ténds i fonster, pa
balkonger, gator och torg. Vi behéver det nu,
nér det 4r som morkast.

FOR DRYGT EN VECKA sedan hade jag och
Sofia Noaksson (utredare hos oss) ett samtal
om pensionerna med socialforsakringsmi-
nister Ardalan Shekarabi. Forst presenterade
vi vart forbund och véra viktigaste fragor. Vi
ar i dag cirka 170 000 medlemmar dar 80
procent av medlemmarna ar kvinnor och
60 procent har jobbat deltid p& grund av
olika orsaker. Manga kvinnor har valt sjélva
att jobba deltid, en del har jobbat deltid pa
grund av att arbetet dr tungt och slitsamt
med manga ensidiga lyft och oregelbunden
arbetstid. Vi far hoppas, och jobbar for, att
framtiden kommer att se annorlunda ut.
Att det blir mer personal, fler heltids-

tjdnster, béttre arbetsmiljo och fler tek- i

niska hjalpmedel.

Aven pensionssystemet maste bli
rattvisare sa att alla kan leva pa sin
pension. Kvinnornas arbete maste
virderas hogre. Arbete med vard och
omsorg ar lika viktigt som att jobba

Berit Bolander, forbundsordférande i SKPF Pensionarerna

79 s

betyder sa
mycket.
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inom industri och tillverkning, for att ta ett
exempel. Alla behovs i samhillet for att det
ska fungera.

Ardalan Shekarabi foéredrog de fragor som
var aktuella som forslag, det var bland annat
att f4 in mer pengar i pensionssystemet.
Partierna &r inte &verens och forhandlingar
pagér. Bostadstilligget kommer att héjas och
aven garantipensionen. Detta 4r ménga och
stora fragor som berér manga oss och vi var
Gverens om att fortsitta samarbetet och traf-
fas igen.

JAG BLEV SA ILLA BERORD nir jag hir om
dagen fick héra om mannen som legat dod
i sin lagenhet i tre ar. Hur kan detta hdnda i
vart samhalle i dag? Kan man vara sa ensam,
ar det ingen som saknat honom, hur var
kontakten med grannarna? Det dr manga
fragor som snurrar runt i huvudet nir man
hor saddant hir. Vad gor vi 4t ensamheten?
Det finns manga ménniskor som &r en-
samma i dag. Det 4r en tankestillare.

JAG VILL AVSLUTA med en liten solskenshis-
toria. En granne gjorde ett besok hos en per-
son som bodde ensam. Knackade pad men
fick inget svar, aterkom lite senare med en
sockerkaka som hon stéllde pa trappen.
Efter ndgon timme fick hon varmt tack
for omtanken, personen i fraga var lite
ledsen men sockerkakan och omtanken
gjorde susen. Det behovs sa lite men
betyder sa mycket.
Med detta tackar jag for i ar och 6ns-
kar En God Jul och Ett Gott Nytt Ar!
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GALLER FEL
ANMALAN DEN
HAR EME'ENJ'
FrRu BLom?

Sa kan vilfirden riddas

Annika Wallenskog, chefsekonom

pa Sveriges kommuner och re-

gioner, berattar om de I6sningar
organisationen ser for att klara valfarden
framover. Mer statligt ansvar och mer ny
teknik ar tva av metoderna hon forespra-
kar for att moéta den demografiska utma-
ningen.

Favorit pa menyn

Ofrivillig ensamhet ar ett
1 2 folkhalsoproblem och detta
nummers tema. Vi pratar med

experter, besoker en livsberattargrupp och
fikar vid ett kompisbord.

Julbordet i vara hjartan
Hur kommer det sig att vi
1 ater vad vi ater nar det ar jul?
Det vet var matkronikor Leif

Kindblom. F6lj med pa en resa i svensk
matkultur.

HAR&NU NR 6-2019

KAEFET AR A

A i

¥

b T S T

f
I
f

Digital dorr mot omvarlden

Har du precis skaffat en
Z Z smartphone och ar nyfiken
pa att férkovra dig i den nya

teknikens mojligheter? Da ska du lyssna
pa Malin Perlhagen, forfattare och digital
redaktér med malsattningen att 6ppna
upp internet for nyfikna aldre.

ADHD-diagnos pa dldre dar

Manga aldre far upp 6gonen
32 for vad ADHD-problematik
innebar i samband med att

deras barn eller barnbarn far diagnosen.
For en del blir det forsta steget mot en
egen diagnos, da problematiken ar starkt
arftlig.

Glada gubbar har roligare

Dag Sebastian Ahlanders hand-
3 8 bocker i konsten att bli en glad
gubbe har salt stort pa flera

sprak. Nu ar det morfarlivet som &r i fokus.

Gemenskap och hal i taket

detta nummer fir vi bland annat
lara oss hur man undviker att bli
en grinig gubbe. Det ar forfatta-
ren Dag Sebastian Ahlander som
delar med sig av sina tips for en nyfiken
pensiondrstillvaro. Sjélv tillhér jag vl
inte direkt till malgruppen da jag har
minst 24 ar (sannolikt 30+) kvar tills jag
far lamna yrkeslivet och praktisera hans
uppmaningar. Men &@ven vi yngre gubbar
har forstas mycket att vinna pa en positiv
instillning till livet sa lange det varar.

En del dagar ar detta emellertid svérare
an andra. Som i onsdags. Jag var hemma
med tva sjuka barn och satt och jobbade
i koket nér grannen ovanpé borjade bila
i sitt badrum. Inte ens om vi skrek till
varandra kunde vi héra vad vi sa. Minsta
barnet fick rusa med ner till ett kondi-
tori ddr borren frén helvetet inte hordes
och négon slags arbetsro kunde infinna
sig. Dock hann vi inte mer 4n bestalla in
en andra runda chokladbollar innan den
andra sjuklingen ringer:

“Alltsa taket ramlade ner i badrummet
och det ar ett hal upp till grannen!”

EFTERSOM DETTA BARN ir ett barn av in-
ternet kunde jag folja hennes film pa det
gapande halet, som hon givetvis hade lagt
upp pé Snapchat innan byggdammet lagt
sig, medan vi sprang hem.

I hissen motte jag en fortvivlad hantver-
kare som jag tilltalade med ord som fick
den yngsta sjuklingen - dnnu tuggandes
pé chokladboll - att borja grata. Hantver-
karen forsvarade sig med att han inte bru-
kar borra igenom mer dn hogst en gang av
30, vilket inte imponerade ett dugg.

Det blev en dag av affekt och dalig
grannsdmja. Och inga argt formulerade

Rikard Johansson, t f redaktor Har&Nu

trapphuslappar i véarlden hade rackt till
for att slacka blodtorsten hos min inre
griniga gubbe.

Nu visade det sig forstés att de nyinflyt-
tade grannarna som chansat pa att bila
badrum utan att vidta en enda av de si-
kerhetsatgarder som krévs i ett lamellhus
frén 80-talet (stadga upp taket hos grannen
under, till exempel) var ett par i 20-arsal-
dern. Jag kan alltsa vanta mig ar av fester
och stampande barnfotter pa mitt skora tak.

TEMAT FOR DETTA NUMMER ir ofrivillig
ensamhet. Och gemenskap. For vianner ar
det viktigaste man kan ha. Kvinnor har i
regel fler 4n mén, men kdnner sig anda
ensammare. Sarskilt dldre kvinnor besvé-
ras av brist pa meningsfullt sdllskap.

Hir kan sannolikt den nya tekniken
gora nytta for framtidens éldre, de som
i dag ar hogaktiva p& Facebook och lik-
nande (hela 86 procent av kvinnorna
finns i dag pé sociala medier, enligt In-
ternetstiftelsens senaste rapport, jamfort
med 79 procent av méannen).

Den som vill bérja socialisera digitalt
kan med fordel ta del av Malin Perlhe-
dens bocker. De riktar sig till den som
just skaffat en smartphone eller dator
och vill ta klivet ut i natvérlden. Hon ar
intervjuad i detta nummer.

OKEJ, NU TAR VI JULLEDIGT. Ett efter-
langtat tillfille att umgéas mer med familj
och vénner. Grannarna déremot, de far
halla sig pa sin sida av taket. Och skulle
de trilla igenom far vi hoppas att den
positiva och forlétande livsinstéllning
som Dag Sebastian Ahlander predi-
kar har gjort intryck pa mig.
God Jul!
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Jag kan

alitsa
viinta mig ar
av fester och
stampande
barnfotter
pa mitt skora
tak.
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Kontantkrav
pa banker
fran niista ar

Riksdagen har beslutat att
banker och andra kreditin-
stitut ska sakra tillgangen
till bankomater och platser
for dagskasseinsattning
Over hela landet. Syftet
ar att bevara mojligheten
att betala med kontanter,
sarskilt for grupper som har
svart att anvanda andra
betalningssatt, skriver
Riksdagen i ett pressmed-
delande vid denna tidnings
presslaggning.
Kontantkravet galler ban-
ker med en total inlaning
fran allmanheten pa minst
70 miljarder kronor.
Post-och telestyrelsen
ska 6vervaka att bankerna
uppfyller kraven om att
erbjuda kontanttjansterna.
Det handlar bland annat
om antal, placering, 6p-
pettider och avgifter. Om
en bank inte uppfyller sina
skyldigheter ska Finansin-
spektionen kunna ingripa
genom att besluta om en
sanktionsavgift.
Lagandringarna borjar
galla den 1 januari 2020
respektive den 1 januari
2021.

18

... av av 20 regioner i Sverige spracker
sina vardbudgetar i ar. Enligt Sveriges
kommuner och regioner (SKR) ar den

frdmsta anledningen att efterfragan

pa vard Okar.

NYA BESPARINGAR UPPROR

» Forst foreslogs de aldre varma sig med fil tar - nu avskaffar kommunen de gemensamma maltiderna

KOMMUNKRISEN Kommun-
ledningen i Motala ville sinka
temperaturen pa dldrebo-
endena for att spara pengar.
Kommunalradet tyckte att de
aldre kunde anvinda filtar om
det blev for kallt. Efter kraftiga
protester fran pensionirerna
fick kommunen backa. Men
nedskarningarna fortsatter.

Erling Ludén ér aktiv i SKPF Pen-
siondrerna i Motala. Han &r en av
de pensionidrer som engagerade
sig mot forslaget att sainka virmen
i kommunlokalerna. I en insin-
dare i lokaltidningen pdminner
han om att forslaget faktiskt har
testats forr. Och att det inte gick
nagot vidare bra:

“Resultatet da blev att manga
pd kommunens kontor tog med
sig elektriska element till arbets-
platsen, vilket resulterade i hogre
elrdkning fér kommunen!”

Inga gemensamma maltider
Efter att tvingats backa fran tem-
peratursankningen har kommun-
ledningen gatt vidare med nya
besparingar. I december drogs ex-
empelvis de gemensamma varma
maltiderna pa dagstugorna in.
Atgirden ir en del i kommunens
avskaffande av samtliga trygghets-
boenden. Erling Ludén ér kritisk:
”Vad blir resultatet for de bo-
ende? Jo de som ar rullstols-
bundna, eller av andra skal inte ar

Nu avskaffas de gemensamma varma

..av 10
kommuner
kommer skara i
aldreomsorgen
nasta ar.
Kalla: SVT

maltiderna i Motalas dagstugor.

rorliga och i ovrigt inte kan skota
matlagning sjélva, hdnvisas till att
inta en kall maltid i ensamhet i sin
ldgenhet”

Okade kostnader?

I och med att behoven hos de
boende kvarstér, dven om resur-
serna dras in, fir de som behéver

hjélp soka det i form av matdistri-
bution fran hemtjansten i stéllet.
Sannolikt till priset av 6kade kost-
nader for kommunen i slutindan,
menar Erling Ludén i sin insén-
dare:

”For mig r det ett tink som pa-
minner om Ebberdds bank. I min
varld ser jag det nog som mer eko-

nomiskt att samla de som behover
hjalp med kosthallning i en ge-
mensam lokal for servering, an att
ga in till var och en av de boende
for att hjlpa till”

Nar det kommunala pensionérs-
radet informerades om fordnd-
ringen blev stimningen upprord,
minns Erling Ludén:

7.

niista steg,

kallbad for
att spara
pa varm-
vatten?

Simre ekonomi hle-;.: |
lang debatt i ulln*_l:iiklige_

Bk e i g T

SKPF Pensiondrernas Siv Ludén racker
6ver en filt till kommunalradet Kare Fri-
berg (M) i protest mot hans uttalande
om temperaturen pa dldreboendena.

”En mirklig kommentar kom da
fran en representant fran femparti-
alliansen: ’De kan vl gé ut pa stan
och dta i stéllet!”

”Vad blir ndsta steg?”

Efter en rad besparingsétgarder, dar
forvaltningar har slagits ihop och
personalstyrkan har bantats, rak-
nar Motala med att gi med plusre-
sultat i &r. Men att halla budgeten i
balans samtidigt som vélfirdsbeho-
ven Okar mer an skatteintakterna,
kommer till priset av besparingar
och effektiviseringar. Erling Ludén
ar orolig for framtiden:

- Forst sdnkt temperatur, sedan
kall mat i enskildhet. Vad blir nésta
steg, kallbad for att spara pa varm-
vatten?

TEXT: RIKARD JOHANSSON

FAKSIMIL UR MOTALA & VADSTENA TIDNING

»
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AKTUELLT

’ ’ Krisen '
drev pa
en utveckling
av valfarden.

Mycket pa gott

och en del pa
ont.

Ska

KOMMUNKRISEN Sjukvard och dldreomsorg pres-
sas ekonomiskt de ndarmaste aren. Lagkonjunkturen
kommer, det dr obalans mellan arbetande och pen-
siondrer, och till det kommer kostnader for de nyan-
landa. Det har kommer alla dldre att marka av.

- Jag forstar att manga kéanner stor oro nu, men jag
tror att det har blir bra, sager Annika Wallenskog,
chefsekonom hos SKR (tidigare SKL).

TEXT & FOTO: ROLAND COX

Annika Wallenskog hos Sveriges
kommuner och regioner (SKR)
verkar inte alltfor skarrad.

Hon har fyllt 60 och har jobbat
med ekonomi i kommuner och
landsting hela yrkeslivet. Hon ver-
kade i Visterds under 90-talskrisen.

- Vi stingde halften av vardplat-
serna pa lasarettet. Lakarna sa att
patienter skulle d6, men sa illa blev
det inte, sdger hon.

- Visst gjordes det en del dumma
besparingar pa 90-talet, men det
var ocksa en hel del bra som hénde.

Noden tvingade fram nyttig om-
vandling, hdvdar hon. Ny teknik
anvindes flitigare. Bland annat
gjorde titthalskirurgi att nyopere-
rade kunde édka hem redan samma
dag. Nédr Annika Wallenskog fodde

. < P . sitt forsta barn 1988 fick hon ligga
Annika Wallenskog ar chefsekonom pa Sveriges kommuner och regioner. Hon ser mer

anvandning av ny teknik som en nédvandighet for att klara utmaningarna i omsorgen.
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kvar i fem dagar. Nir den sista av
fem barn foddes 1999 fick hon
stanna i sex timmar.

- Det kan verka bryskt, men att
féda barn 4r ingen sjukdom och
det ér ofta bra att komma igang
snabbt efter en operation.

- Krisen drev pé en utveckling
av vélfarden. Mycket pa gott och
en del pé ont.

Hon tycker att hon kinner lik-
nande krisstimningar nu som pa
90-talet. I synnerhet seniorerna
kommer att pé olika sdtt mirka av
den nu hotande krisen.

Obalans i demografin

Hir & Nu berittade i forra num-
ret om obalansen i demografin, att
allt fler dldre ska forsorjas av farre
yrkesverksamma. 40-talisterna &r

HAR&NU NR 6-2019

| Har&Nu 5 2019 kan
du lasa mer om krisen i
kommunerna i reportaget
"Drabbade av demografin”.

' radda valfarden?

Mer statligt ansvar och mer teknik om SKR far bestamma

nu i 70-arsédldern och har borjat
behova mer sjukvard. Det marker
regionerna (tidigare landstingen).
Om tio ar behover de hemtjanst
och hemsjukvérd, som betalas av
kommunerna.

Den obalanserade demogra-
fin marktes inte sa mycket under
hogkonjunkturen, men nu planar
den ut och resurserna okar inte i
samma takt som befolkningen. Till
det kommer flyktingkostnaderna i
vissa kommuner.

- Invandringen har kommit pa
toppen i nagra kommuner, sdger
Annika Wallenskog.

Skatten hojs

Fyra regioner vintas héja skatten
nésta ar, ett 30-tal kommuner li-
kasa. Men ingen alskar skattehoj-
ningar, sa nu blir det till att minska
kostnader - igen. Spara genom att
ligga ner och att effektivisera pa
lika sdtt.

- Kommuner och regioner
maste samarbeta battre kring vard,
journalsystem och regler. For dldre
borde det finnas personer som har
ett helhetsansvar. Lagstiftning kan
behoéva dndras.

Annika Wallenskog menar att
manga seniorer vandrar runt mellan




AKTUELLT

7)) olika virdgivare, sitter timmavis pa

10

akuten eller laggs in ett par dygn - i
onodan. Med samordning och nya
metoder skulle det bli effektivare.

Nattkamera och robot
Precis som pa 90-talet kommer
vi att f4 uppleva mer ny teknik
hemma och i vard och omsorg.
Det finns teknik framme som inte
anvands fullt ut. Ndra halften av
kommunerna sager att de infort
nattkameror i hemmen i stallet
for att nattpatrullen ska behova
dka runt, men i sjélva verket ar det
bara installerat pd ett fatal stillen,
enligt Annika Wallenskog.

Det finns digitala lds som ersét-
ter nycklar, larmsystem, stddro-
botar och sirskilda duschar som

4 oo

béttre ute

pa lokal
niva vad
som heho-
ver goras.

gor det littare att skota sig sjalv.
Det finns system for att hélla koll
pa sina olika fysiska virden hemi-
fran, utan att behova dka in. Det
finns beslutsstod med artificiell
intelligens som hjalper doktorn
att stélla diagnos.

Anda ar det omtalat att virden
inte har tagit till sig tekniken i till-
racklig grad.

- Vi pratar med dem och visar
goda exempel. I bland kan man
undra varfor det tar san tid, siger
Annika Wallenskog.

Staten har pengar

Hon understryker att det inte &r
ont om pengar overallt i samhéllet,
att staten har goda finanser men
att kommunerna &r pressade, i

synnerhet nagra av dem som tagit
emot manga flyktingar.

SKR predikar gdrna att staten
borde ta mer ansvar for kostna-
der, i stallet for att véltra dver pa
kommunerna. Organisationen vill
att bidrag ges generellt i stillet for
detaljstyrt och riktat.

- Vi anser att man vet bdttre
ute pa lokal niva vad som behover
goras. Det saknas tillit till kommu-
nernas och regionernas beslutsfat-
tande, anser Annika Wallenskog.

- Jag malar inte med svart pen-
sel, jag tror att det hér kan bli bra.
Minniskor som varit pa sjukhus,
fatt hemtjanst eller ligger pé ett
boende rapporterar ndjdhetsgra-
der pd 80-90 procent. Vi har en
vildigt bra vilfard i Sverige.

LAT INTE SVAGA BEN STOPPA DIG

- fortsatt leva ett aktivt liv med promenader, resor och utflykter med bilen

e

Med en hopfillbar elrullstol fran Eloflex far du som har svart att ga friheten tillbaka.

Ta med den i din egen bil, pa utflykten, nér du hélsar pa sliakt och vanner och pa
flygresan till semesterorten. Pris fr 29 990 kr inkl leverans.

Eloflex &r Sveriges populdraste hopféllbara elrull-
stol. Latt, kompakt och smidig. En Eloflex &r enkel
att kora och den fungerar lika bra inne som ute.

Modern teknik ger 6ver 30 km kérstracka pé en
laddning. Testad och godkand med hogsta kvalitet.
Med Eloflex &r allt mgjligt och livet blir lite enklare.
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Las mer och se vara filmer

pa www.eloflex.se

Tel 010 - 18 33 100
Provkor Eloflex: Besok www.eloflex.se for adress och telefonnummer till din nirmaste aterforsiljare.

€

v/ Lag vikt — 26 kg ‘

v’ Hopfillbar pa 3 sek.
v Kompakt & smidig
v Ta med i egen bil

v/ Léng korstricka

v’ Ta med pa resan

BESTALL

Darfor kan Blue Eye Original
hjalpa det aldrande 6gat.

/

Det aldrande 6gats normala férandring:
» Minskat kontrastseende

« Minskat morkerseende H i
ornninnan
» Mer beroende av ljus

- "Blaljus” fran I&splattor och
LED-lampor 6kar oxidationen Gula flacken — |

(makula)

Pupillen
Effekten av Blue Eye’s blabarsextrakt:
™ Stoder synskarpan

™ Stoder nathinnans ljuskansliga celler

(retinalfunktionen) Na&thinnan
& Naturligt forsvar mot oxidation

™ Hjalper till att skydda 6gat

Synnerven

SA HAR FUNGERAR BLUE EYE:

En tablett Blue Eye Original &r baserat pa extraktet LUTANTHIN-11™
som ger 6gat en hog halt lutein i kombination med koncentrerade,
svenska blabér. Blabaret bidrar till 6gats normala funktion och

1‘%
B

synférmaga men innehaller ocksa antocyaner/antocyaniner som :"'rﬁ' o

ger bldbéret antioxidativa egenskaper och skyddar 6gats celler E—-' E'ﬁ bI &

mot oxidativ stress. ik ue eye
e, 31

STODER DE LJUSKANSLIGA CELLERNA E‘__"" -

Detta hjélper 6gats ljuskansliga celler i nathinnan. Nathinnan s 3:

forandras namligen naturligt med stigande alder och ett &ldre o =i

6ga behover tre gadnger sd mycket ljus som ett yngre. Blabaren e 1‘ :lﬁ'ﬁ'.fm

i Blue Eye Original stoder den retinala funktionen, d v s stéder o e staintism 52 SALNTA
nathinnans ljuskansliga celler. et iale

R SR THd &

— - TBEHALLA MORBAL
SKYDD MOT FRIA RADIKALER R

MED i

Samtidigt far 6gat ett naturligt forsvar mot fria radikaler. Fria ORIGINALEXTRAKTET AL E——
radikaler &r en oodnskad effekt av syrets oxidationsprocess STl A : 3 MAHASERS FEESRUKNING

som kan ta fart av t ex ljuset i lasplattor eller LED-lampor.
() elexirpharma

GULA FLACKEN - RIK PA LUTEIN

Gula flacken &r mycket rik pa lutein, och det enda sattet

att forse gula flacken med nytt lutein ar via kosten.

Blue Eye innehdller dessutom zink, vitamin A och vitamin B2

som bidrar till normal synférmaga.

€lapoteket APOTEKCDw AYAPOTEK  LloydsApotek life HALS@KRAFT

‘ ElEXiI‘ pharma Marknadsfors av Elexir Pharma AB. Konsumentkontakt: info@elexirpharma.se, telefon 08-564 50 000.
Glom inte bort att kosttillskott inte bor anvandas som ett alternativ till en varierad kost. Det &r viktigt med en balanserad kost och halsosam livsstil.

11



Fler dldre kvinnor @n mian bor ensamma

m Bland de allra aldsta, 85 ar och aldre, &r ensamboendet mer utbrett och det
ar en vasentligt hogre andel bland kvinnorna som bor ensamma jamfort med

AKTUELLT

mannen: 84 procent mot 53 procent, visar statistik fran SCB i april 2018.

Ensamhet okar sjukdomsrisk

ENSAMHET En halv till en mil-
jon manniskor uppskattas vara
ensamma i Sverige.

Kvinnor dr mer ensamma dn
man, dldre pensiondrer mer dn
de som precis gatt i pension och
manniskor i storstader kanner
sig mer ensamma in folk pa
landsbygden.

Ensamhet dr inte ndgot gemen-
samt problem for alla édldre.
Tvirtemot vad manga tror ar en-
samheten storst bland unga upp
till 25 ar. Yngre pensionérer upp-
lever sig sdllan som ensamma. Det
ar forst efter 75 ar som kénslan av
ensamhet tranger sig pa.

Med stigande &lder kommer
forlusterna - man kanske har mist
sin livspartner, andra anhoriga
och néra vinner. Synen och hor-
seln forsvagas och rorligheten i
leder minskar.

Det dr svarare att ta sig ut pa
egen hand och risken att bli isole-
rad &r stor.

Ankestand drabbande

Lena Dahlberg, docent och fors-
kare vid Aging Research Center
vid Karolinska Institutet, har foljt
néra 600 dldre personer under sju
ars tid. De har svarat pa fragor om
sin livssituation och Lena Dahl-
berg sammanfattar resultatet sa
har:

- Svérigheter att rora sig inne-
bér en viss 6kad risk och depres-
sion ger en néstan trefaldigad
riskokning for att ndgon ska kdnna
sig ensam. Men den absolut vikti-
gaste riskfaktorn ar att nyligen ha

forlorat sin make eller maka.

I studien var det fler kvinnor
dn méin som beskrev sig som en-
samma, nagot som helt forkla-
rades av att fler kvinnor dn min
hade forlorat sin livskamrat; det
var alltsa dnkestdndet som var den
avgorande riskfaktorn.

Nidtverk skyddar

Ofrivillig ensamhet okar risken
for demenssjukdom, depression
och psykisk ohilsa och férsam-

Julianne
Holt-Lunstad

rar den kognitiva formagan. Den
amerikanska psykologiprofes-
sorn Julianne Holt-Lunstads har i
en sammanstéllning av 148 olika
forskningsstudier, visat att ofrivil-
lig ensamhet och social isolering
Okar risken for psykisk ohilsa. I
undersokningen ingick samman-
lagt 300 000 deltagare.

- Det ér en lika hog riskfaktor
som fetma och rokning och kan
leda till en fortidig dod. Den som
ddremot ingr i ett socialt natverk,

har néra vénner och tar egna kon-
takter okar sina chanser att leva
langre med 50 procent, konstaterar
hon i studien.

Fysiskt ont av ensamhet
Ofrivillig ensamhet aktiverar dess-
utom hjarnans system for fysisk
smirta, konstaterar Peter Strang,
professor vid institutionen for
onkologi-patologi vid Karolinska
institutet.

— Man ér helt enkelt mera smart-

kénslig nar man ar ensam, siger
Peter Strang i en intervju i Svenska
Dagbladet.

Han brukar fraga om virken nar
han gor hembesok och far ofta sva-
ret: “Just nér doktorn &r har har jag
inte ont”.

- Nir man skapar gemenskap
ddmpas smirtsystemet. Samma
sak hinder ndr man tittar pa
foton av dem man dlskar, menar
han.

TEXT: GUNILLA LINDAHL

Var tjugonde svensk
socialt isolerad

Enligt SCBs levnadsundersdkningar ar
nastan var tjugonde svensk socialt isole-
rad. Omkring 300 000 personer tros leva
sina liv mer eller mindre ensamma.

De bor ensamma och traffar anhoriga,
slaktingar, vanner och bekanta mer sal-
lan &n en gang i veckan. En storre andel
i aldern 85+ anser sig vara socialt isole-
rade an Ovriga aldersgrupper och den ar
sarskilt stor for kvinnor. Nast hogst ligger
gruppen man i samma alder.

Kvinnor over 80
mest ensamma

De flesta som kanner sig ensamma i Sve-
rige ar kvinnor 6ver 80 ar. Samtidigt har
kvinnor fler vanner an man. Bland man
minskar andelen som har nagon nara
van successivt med stigande alder redan
fore pensionen, medan kvinnor fortsatter
att ha en nara van langre upp i aldrarna.
Bland de allra dldsta mannen, 85 ar och
aldre, hade 68 procent nagon nara van,
medan andelen bland de aldsta kvinnorna
var nagot hogre, 75 procent.

Positivt &r dock att bland dem som &ar
85+ har sju av tio en nara van, en 6kning
med nastan 10 procentenheter sedan
2008, enligt statistik fran SCB.

Studiecirkel
mot ensamhet

Pensionarsforbunden
SKPF Pensionarerna, SPF
seniorerna samt PRO har
gemensamt tagit fram stu-
diematerialet Tillsammans
mot ensamhet. Materialet
ska bland annat fungera
som ett diskussionsun-
derlag vid studiecirklar
eller forelasningar och uppmuntra
medlemmar att minska ofrivillig ensamhet.
Materialet kan laddas ner fran SKPF
Pensionarernas hemsida:
www.skpf.se/om-skpf/material

»
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AKTUELLT

Livsberattargruppen har traffats varje manad i ett ar. Stdende fran vénster: Vera, Elsie och Karin. Sittande: Dorothea.

Samtalen ar en sakerhetsventil

ENSAMHET I foajén till matsalen pa Tellus fritidscenter i Stockholm hejas det
glatt och utdelas vinskapskramar mellan en grupp kvinnor i vil mogen alder.
Alldeles strax kommer de sex kvinnorna att livligt samtala om livets alla veder-
modor - alltifran ungdomars simre psykiska hélsa till ilska mot en oforskamd

fardtjanstchauffor.

Vi sitter i den ljusa matsalen pa botten-
vaningen och dagens lunch, fiskgryta, 4r
vilsmakande och salladsbuffén frasch
och vilfylld. Utanfor de stora glasfonst-

ren finns en trevlig innergard som nu pa
forsommaren ar prunkande grén, men i
dag regnar det och valet faller pa lunch
inomhus.

Det ér nu ett ar sedan Stadsmissionen
avslutade projektet Livsberattargrupper
dir mellan sex och atta personer tréf-
fades regelbundet, tva timmar i veckan
under tio veckor. Malet var att bryta ofri-
villig ensambhet.

I det hir fallet var utgangen positiv.
Gruppen har fortsatt att triffas cirka en
gang i manaden under ett helt ar nu.

— Nar vi tréffas pratar vi om vad som

helst, inte bara om det som &r svért. Vi
har kul ocksd, eller hur? sager Vera och
far medhall av de 6vriga fem.

En sdkerhetsventil

- Vi tycker ju om varandra, fortsitter
Vera. Dirfor ville vi inte forlora varan-
dra nir livsberittargruppen tog slut. Vi
hyser en 6msesidig sympati. Vi har fatt
en ny vangrupp och det ar valdigt var-

Ensamt i dldreomsorgen

W Personer som bor i sarskilt boende och de som bor ensamma med hem-
tjanst kanner storre ensamhet an andra. Tva av tre inom aldreomsorgen upp-
lever ensamhet, visar statistik fran Socialstyrelsen.

-

jimnariga
och kdanner
igen oss i
varandra.

defullt. Vi ér i den aldern nir alla borjar
d6 ifran oss.

— Alla &r lika skraltiga, eller skraltigare.
Vénskapen vi bygger nu blir som en si-
kerhetsventil.

Men ingen av vdnnerna anser att
livsberéttargrupper botar ensamhet.
Ensamma &r de var och en pa sin egen
kammare. Livets realiteter bar de alla
inom sig. Det kan vara forlust av nira

anhoriga och kira vanner, kanske skils-
massa eller en livspartner som gatt bort.
Och for nagra ér det sorgen 6ver att barn
och barnbarn finns pé for langt avstand
for att det ska ga att triffa dem regel-
bundet. Eller att inte ha nagra barn eller
barnbarn alls.

”Bygger in isolering”

Samtalet 4r igang och Elsie papekar la-
koniskt att alla sjalvklara motesplatser
forsvinner; det dr sjalvscanning i mataf-
farerna, post- och bankkontor tas bort
och man maste boka sina biljetter via
nitet. S& var ska man motas? Sarskilt
svart blir det for éldre.

- Man bygger in isolering!

De flesta i den hér gruppen hade hittat
information om livsberittargrupperna
via annonser i pensionirstidningarna.
Karin laste en artikel om att en ny om-
gang med livsberittargrupper skulle
starta och anmailde sig. Hon hade just
flyttat till Stockholm.

- Jag lingtade efter vara traffar, siger
hon. Jag tycker det har varit intressant.
Vara samtal har gett mig nya perspektiv pa
mitt eget liv. Med hjélp av de andras livs-
erfarenhet har jag fitt perspektiv pad mina
livsval.

Aterupplever tiden
Elsie har forlorat sina nidrmaste vinner
och kinner en stor sorg 6ver det.

— Det ér inte lingre nagon som kan min
historia. Nu har jag kunnat tanka tillbaka
pé& min barndom och uppvixt. Jag har
aterupplevt den tiden och skapat en ny
gemenskap. Vi dr jamnariga och kdnner
igen oss i varandra. Samtalen skingrar en-
samheten och forenklar vardagen.

Med sina 72 ar dr Gunilla tio 4r yngre
an de andra i gruppen.

— Det har berikat mig. De 6vriga ar upp-
vuxna under kriget. Jag dr fodd efter kriget.
Samtalen har gett mig perspektiv pd mitt
liv; sager Gunilla.

TEXT OCH FOTO:
ULLACARIN TIDERMAN

»
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AKTUELLT

KRONIKAN

Stort hjarta for de
ensamma i Eskilstuna

ENSANMHET NAr styrelsen i avdelning 8
fick hora om idén att anordna kompis-
bord, som ett séitt att minska ensam-
het bland dldre, nappade man direkt.

Att siitta sig nagonstans vid ett
fikabord, en lunchrestaurang eller
Oppen motesplats med hugade sam-
talspartners, det brukade manga av
medlemmarna énda gora i sin vardag,
ansag man.

- Men sa ldtt var det inte. Manga en-
samma aldre sitter ju ensamma hemma
och dé ar de ju svara att na, menar Ker-
stin Markvardsen, en av avdelningens
styrelseledamoter.

Nu dr Eskilstuna en kommun som
satsat pd motesplatser for seniorer och
det finns métesplatser p4 manga senior-
boenden med aktiviteter alla eller nagra
vardagar i veckan. Andra har aktiviteter
en gang i veckan.

- Det finns ett vildigt billigt fik pa Fors
forsamlingshem, Roda korset har ett café
och éven biblioteket har ett stort fik. Jag
har varit runt och gjort en inventering,
sager Kerstin Markvardsen.

Spontana samtal
Nu nir novembermorkret lagt sig, kan-
ske man inte tréffar s& manga ensamma
pé gator och torg, men till viren, dé blir
det nog lattare att bara sla sig ner och
komma i samsprak.

- Jag brukar alltid bérja prata med folk
jag moter. Exempelvis hos tandlakaren,
sdger Monika Palmqpvist.

- Manga ginger uppstar ocksa spon-
tana samtal i minneslunden pa Klos-

Vid fikabordet Kerstin Markvardsen och Tommy Hardin, SKPF avd 8 Eskilstuna.

terkyrkogérden. Diér finns bankar och
maénga aldre kvinnor kommer dit. De
sdger ofta att de har sina min pa en
annan plats, men dit tar man sig inte,
utan man gar till minneslunden i stéllet,
siger Kerstin Markvardsen.

- Vi har lunch pé Seniorboendet Stri-
geln. Dir lanar vi matsalen och triffas for
en gemensam lunch varannan manad.
Det brukar komma 30-40 personer och
da bjuder vi pa kaffe och kaka.

Oppet hus

Nu har ocksa styrelsen beslutat att ha 6ppet
hus nér kansliet pa Seniorcentrum pé Alva
Mpyrdals gata har 6ppet tva dagar i veckan,
tisdagar och torsdagar mellan 10 till 12.
Dérutover ér alla vilkomna till avdelning-

ens torsdagscafé som man har 6ppet en
géng i manaden mellan 13 och 15.

-Vi dr en aktiv avdelning och alla ar
vilkomna till oss. Vi har en mingd akti-
viteter: en speljunta som spelar kort var-
annan vecka, en lasecirkel som triffas en
gang i manaden. Vi har en sangcirkel och
de ska medverka pa érets Luciafirande
den 9 december, séger Eva Olsson.

-Vi har sittgympa, bingo och prome-
nader, fyller nagon annan i.

Denna novembertorsdag samlades
man till arets sista torsdagscafé, men
med 2020 ars program i min hand, ser
jag att fikastunderna fortsétter som tidi-
gare. Det dr bara att komma. Och bjud
garna med en kompis.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN

En riktig kompis ar for evigt

i traffades forsta gdngen pa
ett juniorldger i norra Sve-
rige. Eva hade kommit ihdg
var det var.

Vi var elva ar och jag skulle fylla tolv
pé hosten. Jag tyckte hon var lite dryg
och hon hade ett litet hov av smatjejer
runt sig. De var fran samma stad och
hade gatt i sondagsskola tillsammans.
Jag var utboling, som kommit med
for att min mormor tillhérde férsam-
lingen.

Vi hamnade i samma tlt, var lika ord-
ningssamma och hade samma dragning
at bus och svarigheter for den halleluja-
rigiditet som radde bland ledarna. Vi
lydde, men skrattade gott nér vi var pa
tu man hand. Hon var glad, péahittig och
hade blicken som ség.

ARET EFTER VALDE VI varandra redan pi
bussen. Den sommaren fick vi godis-
forbud, eftersom vi varje dag gick till
kiosken och kopte godis. Jag hade fétt
tio kronor av min farmor och pengarna
rickte hela veckan till oss bada. Det var
ocksé den hdr sommaren som vi borjade
kalla varandra kompis.

Pé landet efterat sdgade jag till en rund
medaljong av gran och borrade ett hal
i kanten, tridde pa ett snore och skrev
kompis med en tuschpenna i mitten. Jag
gjorde en likadan till mig sjalv. Pa hos-
ten, nér jag var tillbaka hemma och hade
borjat skolan igen, skickade jag den till
henne med brev.

FAMILJEN FLYTTADE TILL samma stad
och under hogstadiet och gymnasiet
var vi oskiljaktiga. Nar Eva blev sjuk
nédstan 40 ar senare plockade hon fram

Ullacarin Tiderman, redaktor, Har&Nu

Jag kan

nog
folja hennes
exempel och
vara kompis
vid ett fika-

medaljongen och gav den till mig. Hon
hade sparat sin. Det hade jag ocksa, men
kunde inte langre hitta den.

VAR VANSKAP VARADE livet ut. Eva dog i
februari 2012.

HON VAR DUKTIG PA att starta spontana
samtal med vem helst hon métte, jag sag
ofta forundrat pé och log lite 4t hennes
“tokigheter”. Sedan valde hon ett yrke
som innebar social kontakt med minn-
iskor som skavts lite o6mt av samhallet.
Jag som flyttat fran min barndoms upp-
viaxt fick rétter och jord mellan térna nar
jag pratade med henne. "Det 4r ju inte s&
konstigt att du kdnner si, med tanke pa
allt som du varit med om”

Kompisbord, vilken enastaende idé.
For mig betyder kompis; nyfikenhet, om-
tanke och kirlek, men ocksa integritet.
Kom och prata med oss lite. Ta en kopp
fika. Beroringspunkter finns alltid med
ett helt livi bagaget.

EVA HADE GARNA SATT sig ner en stund
och berdttat om nédr hon och hennes
kompis blev fralsta pa ett juniorliger
sommaren 1966 — och delat minnen med
ett smittande skratt. Jag kan nog folja
hennes exempel och vara kompis vid ett
fikabord.
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MAT & HALSA

Julbordet - e

JULMAT I England och USA dter man
gdrna kalkon till jul, i Tyskland karp,
i Danmark en knaprig skinkstek med
rodkal medan vi dukar upp ett jul-
bord med sill, skinka, kottbullar och
en rad olika ritter. Hur kommer det
sig egentligen att det ser sa olika ut?

En bidragande orsak till véir julkorv,
skinka, pastej och sylta gar tillbaka till
slakten av julgrisen, som brukade ske
i december. Det var heller inte sa linge
sedan de flesta svenskar levde i bonde-
sambhillet. Slakten och att ta reda pa alla
delar av grisen gav férutom fldsk och
korvar ocksa den bésta buljongen pa
hela aret. Darfor passade man ocksa pa
att laga den bésta drtsoppan vid jul. Den

minns jag sjalv pd landet i Smaland.

I Halland stod gronkalen firdig att
koka i god buljong och steka upp till
lingkal - den mest givna rdtten pa ett
halldndskt julbord. Och s& kan man fort-
satta runt i landet med brunkal i Skane,
stuvad saltlanga med flask pa vastkus-
ten, julgddda i Roslagen, bruna bonor i
Sormland och férfiol i Jamtland. Doppet
i grytan blev allmént och att brygga svag-
dricka och 6l var utbrett. Julgréten och
brodbaket sa gott som obligatoriskt.

En mycket svensk sed

Julh6g ar en annan tradition. Den bestod
av runda brodkakor, kanske kringla,
pepparkaka och overst i den dekorativa
hogen lag ofta en bit ost, en klick smoér

Jingle Bells - en hidlsofara?

Julmusiken som spelas i landets butiker upplevs som ett arbetsmiljéproblem av perso-
nalen. Detta enligt en undersokning som fackférbundet Handels har gjort. 50 procent
anser att julldtarna ar varre an den musik som spelas i butikerna resten av aret.

och ett dpple. En extra julranson till
tjanstefolket och senare till alla i hushal-
let. Gamla katolska traditioner tilldt inte
att bryta fastan forrdn pa juldagen och
det dr en orsak till att sill och lutfisk finns
pé julaftonens bord.

En mycket svensk sed ér att duka upp
ett smorgésbord till fest. Det var egent-
ligen en utveckling av det gamla brann-
vinsbordet med pabredda smorgasar
och lite kallskuret till snapsen fore den
egentliga méltiden. Den gamla julmaten
fran bondesamhallet har gift ihop sig
med smorgésbordet och blivit till fem
klassiska turer: Forst sillen med tillbehor
sedan kalla fiskratter foljt av kallt kott i
form av syltor, pastejer med mera. Som
fjarde tur kom smévarma rétter och som
avslutning desserter. Det har blivit en
huvudform f6r julbordet dven om nya
inslag letat sig in och format nya turer.

Alla vill ha med sina "masten”

Att vi fingar upp nya traditioner fran
olika héll av virlden, infor nya grona rét-
ter och har vara egna gamla favoriter gor
att julbordet pé sina hall vuxit ut ordent-
ligt. Alla vill vdl ha med sina "masten”.
Négra méste ha dgghalvor, andra kottbul-
lar och manga vill ha Jansson. Har man
rotter i Finland kanske man vill ha med
kalrotsldda och fran Norge blir det gérna
“ribber”.

Fragan ar kanske om inte en del klassi-
ker 4r pa vig ut. Rullsyltan och grisfotter
hénger pa girdsgarden och kanske dven
risgrynsgroten och lutfisken? Nej sé langt
gar det nog inte.

Lax, prinskorv och kéttbullar ar &
andra sidan inte sa gamla och étskilliga
gronsaksratter knackar pa dorren nar
vegetariska kostvanor sprider sig och
hallbarhet kommit i fokus. Jultraditioner
verkar dnda halla i sig, s jag tror att vi
kan se fram emot bade sillen, skinkan
och rédkalen ett bra tag till.

TEXT: LEIF KINDBLOM

MATKRONIKAN

° ° 0
"Nu du i min lilla lada”

ed uttrycket i rubriken

ovan menas nog att “nu

ska du fa se pa négot

alldeles extra” — en for-
starkning helt enkelt! Men var kommer
den dér ladan ifrdn kan man undra. Jag
kopplar till den lunchlédda i metall som
man hade med sig pa arbetet eller som
vissa fabriker tillhandaholl till ett hygg-
ligt pris fér de anstillda och som man
lat tillaga i kantinerna. (Och inte till
“andda” som vissa sprakforskare gor.)
P4 1940- och 50-talet fanns det i alla fall
gott om matlddor, ofta med en yrkestill-
horighet eller en ort i namnet. En del
lever kvar i den svenska husmanskosten.

SKOMAKARLADA MED en stekt ryggbiff,
stekt strimlad bacon och potatismos
ar en av de mest kidnda. Skraddarlada
skulle ha stekt flaskytterfilé i stallet och
en Byggmastarlada toppade med oxfilé

Leif Kindblom, matkronikor

och persiljesmér. En Halmstadslada
skulle givetvis ha lax, gdrna rimmad
och ett forlorat 4gg och spenat. For sina
vackra fargers skull kallades den &ven
for Malarlada. Enkopingslddan fick sin
karaktér av riven pepparrot till wiener-
korv. Gévleladan innehéll bockling och
aggstanning, Roslagslddan stromming
och Ahuslada rokt al.

Nagra av de gamla ladorna har man
inte hort om pa linge som Faluldda och
Kalmarlada. Att den forra inneholl falu-
korv ér vl naturligt men att man fann
stekta lammkotletter i den senare kan-
ske var overraskande. Roslagslddan be-
stod naturligt nog av stekt stromming,
Jagmaistarlddan av viltfilé, rimmat sid-
flask och skansk potatis. Ibland med ett
par prinskorvar till, vackert snittade.

OCH NU ”DU | MIN lilla lada” ska du
fa se vad jag tankt att du kan laga: En
Pariserldda! Jojomensan nu blir ladan
internationell! Det dr helt enkelt en Biff
a la Lindstrom med ett stekt 4gg och
lite rastekt potatis. Svensk husmans-
kost med karaktér, fast med inspiration
fran Ryssland och med franskt namn.
Sa kan det ga. Den mest vederhiftiga
historien bakom sjdlva biffen ar en kap-
ten Lindstrom som bott i Ryssland och
som kom till Kalmar och Hotell Witt i
mitten av 1800-talet och introducerade
ritten dar. Parisare i sin tur kan vara en
biff pa brod med tillbehor, ofta agg. Har
lagar vi den utan brod.

Pariserlada

Det har behover man till tva
pariserlador:

250 gram noétfars

1 agg till smeten och 2 agg att steka

1 liten gul 16k till farsen och 1 liten réd
|6k ovanpa

1 msk hackade inlagda rodbetor

1 msk hackad inlagd gurka (som kan
bytas ut mot ett par mosade sardellfi-
|éer - gott!)

1 msk kapris

2 stora potatisar till rastekning alterna-
tivt tva skivor
gott bréd
Hackad per-
silja eller pur-
jolok samt salt
och peppar
och smor till
stekning

Gor sa har:
Hacka och
stek den gula I6ken till smeten i smor
tills den blir glansig och stek darpa i en
ny klick smor skivad rodIok att lagga pa
biffen, krydda med lite vitpeppar. (Spad
garna med en skvatt vatten till en latt
sky att halla pa biffen.)

Blanda farsen med agg, den hack-
ade och stekta I6ken och kryddor och
blanda till slut i hacket av rédbetor och
gurka eller sardeller samt kaprisen.

Forma till tva biffar och stek i panna
nagra minuter pa varje sida. Hall
varma.

Tarna potatisen och rastek den till fin
farg utanpa och mjuk inuti och krydda.
Stek tva 4gg och arrangera snyggt

i en panna, servera garna med gront
hack pa.
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DIN EKONOMI

Varning for Livia Pension

Pensionsmyndigheten gar ut och varnar sparare for bolaget Livia Pension som utger sig for att
samarbeta med Pensionsmyndigheten, vilket inte stAmmer. Pensionsmyndigheten uppmanar
pensionssparare att inte logga in pa Livia Pensions sajt med BankID eller pa nagot annat satt.

KPR: "Vi far informationen

nar besluten redan fattats”

KONMMUNKRISEN Pensionérsraden ger
organisationer som SKPF Pensioni-
rerna mojlighet att paverka politiken i
kommuner och regioner. Men far raden
ritt forutsattningar for att kunna gora
skillnad i nedskarningstider?

Lite fler &n hilften av de radsrepre-
sentanter som Har&Nu varit i kontakt
med menar att de far informationen
for sent for att kunna agera.

I november skickade Har&Nu ut en
enkat till SKPF Pensiondrernas represen-
tanter i de kommunala pensionarsraden
med fragan:

“Upplever du att pensionarsradet pa
din ort fir nddvandig information om
planerade nedskédrningar/verksamhets-
forandringar i god tid och ges mojlighet
att paverka?”

52 representanter svarade pa enkéten.
25 svarade jakande pa fragan, medan 27
svarade nekande.

Far lisa om det i tidningen

Flera av de som var kritiska tog upp att
de ofta far information om nedskar-
ningar forst nar dessa redan ér beslutade,
och att det inte sillan dr via media som
uppgifterna kommer fram:

”I de flesta fall far vi lasa det i var dags-
tidning och dé ta upp det i kommunala
pensiondrsradet. Det dr ju som att nar
man bakar, att sldnga in jasten efter degen’,
skriver en av representanterna.

Majoriteten kiinde inte till radet
En annan skriver att radet inte har sam-
mankallats en endaste gang under aret

° [T [+
Pensionarsrad
® Pensionarsaden ar organ for
overlaggningar och samrad mellan
pensionarsorganisationerna och kom-
munernas och regionernas styrelser
och namnder.

och ytterligare en annan berittar att den
nya styrande majoriteten i kommunen
inte ens visste om att det fanns ett pen-
siondrsrad.

Det dr en skarp kontrast till de pensio-
nérsrdd som fungerar bra. Sa har skriver
en representant:

”Vi har ett vil fungerande KPR, med
Oppet beredningsméte innan, ddr med-
borgare kan komma och stilla fragor/
limna forslag”

TEXT: RIKARD JOHANSSON

Allt fler over
65 ar arbetar

Delegationen for senior
arbetskraft har sldppt en
rapport om sysselsattningen
bland seniorer. Enligt denna
har andelen sysselsatta
65-74-aringar okat fran 76
000 personer ar 2005 till
193 000 personer ar 2018,
vilket motsvarar en dkning
med sju procentenheter.

Storst okning syns i alders-
gruppen 65-69 ar, men dven
bland 70-74-aringar har sys-

selsittningen 6kat. Okningen
galler bade kvinnor och min
samt bade arbetare och tjans-
teman.

Trots detta ar andelen se-
niorer fortfarande liten pa
arbetsmarknaden. En arbets-
miljé dér dldres kompetens
tas tillvara och dir attityden
till dldre dr positiv dr nagra
saker som kan bidra till ett
lingre arbetsliv, menar An-
nika Hirenstam, professor
emerita i arbetsvetenskap.

Hellre spara an skatta

Swedbank har genomfért en
SIFO-undersékning om hur
svenska folket vill hoja sin
framtida pension.

| undersékningen uppger
43 procent att de helst sparar
sjalva for att hoja pensionen
med en tusenlapp i manaden.
Nastan en tredjedel vill hellre
betala mer i skatt under ar-
betslivet medan bara 15 pro-
cent kan tanka sig att arbeta
ett par ar till fér en hogre pen-

sion, enligt undersékningen.

En viss skillnad finns dock
mellan hég- och laginkomst-
tagare. Strax over halften (51
procent) av de med hogre in-
komster skulle helst spara sjalva
till en hogre pension, medan siff-
ran for de med lagre inkomster
ar 38 procent. Fler laginkomst-
tagare an hoginkomsttagare vill
daremot hdja pensionen genom
att betala mer i skatt, 30 jamfort
med 19 procent.

PENSIONSFRAGAN

Hur paverkas
a-kassan vid
pensionering?

FRAGA: Jag arbetar inom dldreomsorgen och
fyller 65 ar nista manad. Jag funderar pa att
ga ner i arbetstid och ta ut en viss del allmén
pension. Hur paverkas min a-kassa om jag tar
ut pension?

/ Halsningar Siv

Svar: Nir du har fyllt 65 ar s& har du
inte ldngre ritt till ersattning fran
a-kassan. Aven om du viljer att
fortsétta arbeta sa rdknas du i
det hir fallet som pensiondr.

Sofia Noaksson, utredare, SKPF Pensionarerna

hars:nu

...finns ocksa pa webben.
Med nytt att lasa varje vecka.

www.harochnu.se
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W | Har&Nu 4 2019 var temat
"Digitalt utanférskap”. Det finns
ocksa flera artiklar att lasa i
amnet pa www.harochnu.se

AKTUELLT

DIGItant - en van att halla i
handen i den digitala djungeln

22

@

ErE® mems

INTERNET Genom sina lattillgangliga
handbdcker om internet vill Malin
Perlheden hjdlpa folk att hitta ett
lugnt och mer avslappnat forhal-
lande till tekniken. Som en vin att
halla i handen, som vigleder bland
begreppen och funktionerna och via
konkreta exempel visar pa hur man
ska gora.

- Nistan halften av alla hushéll i Sverige
ar ensamhushall, och bland manga dldre,
inte minst kvinnor, finns en stark ons-
kan om att finna nya gemenskaper och
sammanhang i livet. De vill hdnga med i
samhallsutvecklingen och i sina barn och
barnbarns verklighet. Det ar for dessa
kvinnor jag skriver och det dr dem jag
vill hjalpa att forverkliga sina drémmar
om ett intressantare och roligare liv, be-
rattar forfattaren och journalisten Malin
Perlheden, som i vinter ar aktuell med
sin andra handbok om internet: "Digi-

Malin Perlhagen ar digital redaktor och skriver om
hur man kan anvanda internet till att forenkla sitt liv.

God jul och gott nytt ar!

Hoppas Vi ses nasta ar igen!

BUSS + BAT T/R + STORT JULBORD
T.o.M. 23/12 FRAN 330:—

ECKEROGLINJEN

www.eckerolinjen.se « Tel. 0175-258 00
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tant nya steg for ett enklare och roligare
liv via natet”.

- Jag vill att de ska f4 samma forutsatt-
ningar som yngre att ta del av den tek-
niska utvecklingens mojligheter och har
darfor dgnat de senaste dren dt att vig-
leda dem ut pa nitet.

Genom att rikta in sig pa de dldre kvin-
norna hoppas Malin 4ven na ut till mén-
nen som hon mer dn girna vilkomnar
till sina foreldsningar och till att nyttja
hennes handbdcker.

Berika livet med hjalp av nitet
Boken "Digitant nya steg for ett enklare
och roligare liv via nitet” ér till formen
uppbyggd pa samma pedagogiska sitt
som foregadngaren “Digitant din ny-
borjarguide till den digitala varlden” som
kom i véras.

Indelad i avgransade kapitel med “steg-
for-steg-instruktioner” som gor det moj-
ligt for ldsaren att ldra kdnna-, forsta och

’ Jag
vill
att de ska

fasamma
forutsitt-
ningar som
yngre.

kunna anvénda sig av de mest nyttjade
digitala funktionerna och plattformarna.

Boken végleder ldsaren i hur man hit-
tar spel och spelkamrater, kopplar upp
sig mot streamingtjanster for film och
musik som Netflix och Spotify, hittar in-
tressanta resor, triffar nya vanner, bestél-
ler matkassar och tar snygga bilder med
hjalp av mobiltelefonen.

Boken marknadsfors med orden att
“den ér tiankt att besvara de vanligaste fré-
gorna fran dem som redan ér aktiva pa
nitet men nu vill komma in dnnu mer i
gemenskapen for att gora sina liv rikare
och enklare med hjilp av digitala tjanster”

Foljer trender

Malin Perlheden arbetar som digital re-
daktor sedan snart fyra ér pa Aller media,
Sveriges storsta mediehus inom populér-
press for kvinnor. Genom sitt arbete har
hon tillgang till statistiska verktyg for att
se och folja trender och har kunnat se hur

STARKEVASTEN

Forbattrar din hallning och motverkar problem

i rygg och nacke.

For aterforsaljare och information

031-521895 www.starkevasten.se
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AKTUELLT

»

MALIN PERLHEDEN

Din nyb&durguide
till den digitola vériden

B

Malin Perlhagens bocker finns att kopa i alla
vélsorterade bokhandlar.

ett 6kat behov av digital kunskap och vig-
ledning hos den kvinnliga aldersgruppen
55+ ocksa foljts av misstro och frustration.

- Vi kunde redan 2016 skonja en be-
teendeférdndring med flera hundra
procent 6kning av dldre kvinnor som
besokare pa de digitala sidorna. Manga
av de sa kallade Digitanterna (dldre kvin-
nor aktiva pd nétet) var nyfikna men ut-
tryckte ocksa osakerhet kring fragor som
om det var sikert att ldmna ut person-

uppgifter pa nitet for att nas av exempel-
vis nyhetsbrev, hur man skaffar bank-ID,
hur man kan ligga upp bilder, skaffa e-
post och nitkonton, och s& vidare. De
behovde vigledning. Inte minst i det nya
sprak som Internet fort med sig, berattar
Malin och tydliggér med ett exempel.

- Ta anvdndningen av uttryckssymbo-
ler som ser ut som figurer som uttrycker
kénslor, s.k. "emojier”

- Det var sldende hur ofta missforstand
uppstod da en felaktig emojisymbol an-
vints som en reaktion pa ett inlagg pa
Facebook. Mest vanligt var felanvind-
ningen av ett ansikte som skrattar med
tarar i stallet for ett gratande ansikte och
ddrmed skickat en reaktion som betyder
att man gapskrattar at t.ex. ett reportage
med ett gripande 6de, nir man egentli-
gen velat uttrycka medkénsla.

Frustration och ridsla

Allvarligare an felanvdnda emojier var
dock rddslan for att ha sénder sin tele-
fon, surfplatta eller dator och att hellre 4n
att gora fel helt avsta fran natet. Manga
utryckte osakerheten kring att orientera
sig i vilka kallor som ar palitliga och ut-
tryckte en radsla over att bli lurade. For
att mota sina ldsares radslor och oséker-
het - men ocksa nyfikenhet och vilja till
att lara sig och bli (mer) aktiva pa nitet
- bestimde sig Malin for att skriva den

forsta av de nu tvd handledande DIGI-
tant-bockerna.

- Vi befinner oss lite i ett moment 22
dédr & ena sidan ensambhet dr ett stort
folkhalsoproblem och dir internet kan
Oppna upp for mojligheter och rada bot
pa ensamheten genom att erbjuda infor-
mation om kurser, sociala motesplatser
pa nitet och i den fysiska verkligheten.
Men dér a andra sidan oférmégan till att
anvénda sig av internet gor sa dessa moj-
ligheter forblir otillgingliga.

- For mig ar det en viktig uppgift att
forklara och vagleda pa ett sitt som vécker
nyfikenhet och visar pa mojligheter.

Radiovarld som poddvarld
Genom bdckerna vill Malin hjilpa folk
att hitta ett lugn och ett mer avslappnat
forhéllande till tekniken. Som en vén att
hélla i handen, som vigleder bland be-
greppen och funktionerna och via kon-
kreta exempel visar p4 hur man ska gora.
- Bokformen ger utrymme for att
stanna upp, ga tillbaka, repetera, erbjuda
eftertanke och reflektion i sitt eget tempo,
sdger hon och betonar att man inte be-
hover vara expert pa sin smarta telefon,
surfplatta eller dator. Det viktigaste ar att
man lér sig hur de fungerar, hur de kan
anvindas och vad man vill ha dem till -
for att forenkla sitt liv.
TEXT: BEATA KONAR

HORCENTRALEN.SE

Betala mindre for

horapparatsbatterler;

Endast 19 kr per forpackning

Elisabeth besvarades av rinnande 6gon. Hon drog sig till och med for att ga ut

och promenera. Blasigt eller soligt vader var vérst...

svenska Blue Berry Plus Ogonvitamin.

lisabeth dr en pigg och
Eaktiv kvinna som éls-
kar att resa och upp-
leva nya saker. Hon arbetar
som forskolechef och tréffar
mycket méanniskor dagligen.
For nagra ar sedan upplevde
Elisabeth periodvis problem
med sina 6gon. De rann och
blev ltt réda och irriterade.
Hon tyckte att detta paverka-
de hennes sociala liv negativt.
—Nér man har mycket kon-
takter bade i arbetet och pri-
vat dr det inte trevligt att allt
som oftast ha tarfyllda 6gon
och réda 6gonvitor, forklarar
Elisabeth.

Blabér och lutein
Elisabeth sokte hjalp for sina
besvar och provade olika sal-

vor och droppar men inget av
detta hjélpte.

—Det kédndes omdjligt att
hitta en 16sning, séger Elisa-
beth. Av en slump kom hon i
kontakt med Blue Berry Plus
Ogonvitamin, ett kosttill-
skott med blabar och lutein,
och bestdmde sig for att ge
tabletterna en chans. Ganska
snart kdnde Elisabeth att det
fungerade.

Rekommenderar

Blue Berry

—Jag berédttade for min optiker
om vad som hént och det vi-
sade sig att han kédnde flera
som fatt god hjdlp av pre-
paratet. Jag ar verkligen inte
forvanad, fortsatter Elisabeth
med ett leende. Nu slipper

©0 © © 0 0 0 0 0 0 000 0000000000000 000000000000000 00

Blue Berry Plus Ogonvitamin
- en svensk kvalitetsprodukt

1. Tillverkad i Sverige med kontroll avseende sdkerhet och renhet
2. Originalet — Forsta svenska dgontillskottet med lutein
3. Blabérstablett med specifik sammanséttning ) ba

men hon hittade en ldsning i

Elisabeth irritationen med
de stdndigt rinnande 6go-
nen och kan fokusera pa de
viktiga sakerna i livet.

—Men jag tar mig alltid
tid att rekommendera Blue
Berry sa fort ndgon upplever
obalanser med ogonen eller
synen. Jag vet ju vilken fan-
tastisk hjélp jag fatt, avslutar
Elisabeth glatt.

®

Blue Berry Plus
Ogonvitamin ar
utvecklat av
svenska New
Nordic. P4 New Nordics for-
packningar hittar du det val-
kénda silvertrddet. Det &r din
garanti for en kontrollerad
originalprodukt med fokus pa
kvalitet och sdkerhet.

NEW NORDIC

Blue Berry Plus Ogonvita-
min kan kopas i hélsokost-
butiker, apotek samt via
www.newnordic.se.

For mer information ring
New Nordics kundtjanst:

Lutein och blabar
efterfragas av manga!

Lutein &r ett naturligt pigment
som inte kan tillverkas i krop-
pen utan maste tillforas via
kosten. Lutein ar dessutom
pigmentet i gula flacken
(makula). Med Blue Berry
Plus Ogonvitamin far du i dig
lutein varje dag tillsammans
med extrakt av blabar och
ogontrost. Dessutom ingar
utvalda vitamin och mineral.
Blabar och dgontrost bidrar
till halsosamma 6gon. Zink
och vitamin A bidarar till att
bibehalla normal synférmaga.

LS
Blue Berry
Plus Ogonvitamin

e e 00000000000

ee 00000000000

Frakt pa 19 kr tillkommer.

Tel. 0243 - 20 41 43 040-239520

www.hércentralen.se

© 0000000000000 0000000000000000000 .

apoteks
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Prisexempel Gotska Sandon

Resa: Fran Nynashamn 1 150 kronor, fran Faré 850 kronor, dagsutflykt 550 kronor.
Boende: Stuga stort dubbelrum, 2-badddsrum vaningssangar - 700 kronor per natt.
Boka: www.sandoresor.se

RESOR&AVENTYR

Exotiskt
och nara

GOTSKA SANDON En 6de 6 med langa ddsliga sandstrinder, dir
man far vind i haret och kan njuta av havets vagskvalp. Vi aker
garna langt, langt bort for att uppleva just detta. Och sa har vi
det precis utanfor den svenska kusten - i alla fall om man bor i
narheten av Stockholm. Gotska sandon ar ett litet paradis.

Att angdraen
obefintlig brygga

Landgang sker normalt vid stran-
den Las Palmas, cirka 4 km fran
lagerplatsen. Beroende pa vind o
och vagor nédgas man ibland ga
iland med gummibatar.

P4 stranden vantar en traktor
med vagn, som transporterar

bagaget till och fran lagerplatsen. ! H: e
Passagerarna gar till fots till 13- >

"
gerplatsen langs stranden eller f-
e

genom skogen. Vandringen kan
bli 1-10 km Iang.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

En resa till Gotska sandon ér ett litet dven-
tyr. Det gar att resa till den lilla 6n norr
om Gotland bade frdn Nyndshamn (tre
timmar) och fran Farosund (tva timmar),
som en dagstur. Men for sakerhets skull
rekommenderar vana resendrer att man
bokar en tva-dagarstur eller langre. Det ar
relativt vanligt att man blir inblast och far
stanna en dag extra eller tvd. Sa i dventy-
ret ingar att packa ner extraproviant och
forbereda sig pa att turen kan bli ldngre én
man fran boérjan hade planerat.

Och skulle du ha glomt extraprovianten
finns det nodproviant pa 6n, pulversoppa
var det nagon som pastod. S& svilta beho-
ver man inte gora och sa far man en extra-
dag f6r dnnu en tur pa de kilometerldnga
sandstrdnderna eller genom trolsk tall-
skog med solstrdlarna som strilar genom
grenverket.

Gun Bostrom West60, 75, och Bet-

tan Wahlgren, 73 dr hér for trettionde
gangen. De har gjort denna tur till en
aterkommande reseupplevelse. De gor
som de brukar, kommer med den forsta
turen i slutet av maj, stter upp varsitt
blatt kupoltilt, och s& vandrar de i mak-
ligt takt under den vecka som de stannar
pa on.

”Vi blir aldrig uttrakade”
- Vi har bara blivit inblasta tva ganger,
sdger Gun Bostrom West66, just nér infor-
mationen kommer att vi som bara skulle
stanna Over helgen far stanna ytterligare
en dag. Det gar tva meter hoga vagor och
det skulle skumpa forfarligt. Och &ven
om besdttningen dr van, s r det inte till-
borligt att ha ett stort
antal sjosjuka resend-
rer ombord.

- Det ar det har som

HAR&NU NR 6-2019
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RESOR&AVENTYR

- SPARA
upp till

ar livet, pastar Bettan Wahlgren. Gotska . ]
sandon dr fantastisk. Vi blir aldrig uttra- : m

per person*

kade.

Ett glas vin i solen

P& samma helgtur som jag och min res-
kamrat — hon har akt fran Farésund och 1 _ | : i i
jag akte fran Nyndshamn - befinner sig " T el ¥ L 2 I - . BT Bt
ocksa Elisabeth Arnegren, 70, frén Trosa, i ' ' 2 e =
Anette Ronsten, 60, fran Eker6 och Anne
Hammar, 66, frin Rimbo.

De ar fore detta arbetskamrater och
bor granne med oss i en av campingstu-
gorna pé ldgerplatsen i Fyrbyn. Nu passar . s
de pa att ha en skon helg tillsammans och 4 i1 : © 2 i _""-.J
tar ett glas vin pa furstutrappen i solen. R e "l

Tidigare var lagerplatsen i Fyrbyn det v, N AST 9 I 1 2020
enda omrade dir man kunde Gvernatta i ; BOKA SE
i ett antal campingstugor, i ett hyrt eller — k m an'koden ”Skpf19”
eget medtaget talt. Har finns torrdass, Ange d p “
kall dusch och koksregion for dem som
bor i tilt, och en stor grillplats. I dag gér
det dven att télta pd den sodra delen av
6n vid S:t Annas udde.

Vi som bor i stuga, kan virma och laga
mat pa en vanlig spis — stugorna ar fullt
utrustade — men maten har vi burit med
oss. P4 6n finns ingen affér och allt man
behéver far man planera in i forviag och ta
med sjdlv. Nér béten angor sandstranden

500 m Fyroyn

)
[ "h* r; ;

. )
fi
.-',I,n_

=
vid Las Palmas forslas allt i land genom . . 0 o %
Jangen g - alla hilps At Al transporte. Stora bungalows med privatinnergard ~ Allt detta kan du fa:
ras med traktor och vagn till lagerplatsen. . . . . %
Unna dig en langsemester pa Malta, med direktflyg fran Képen- v Nybyggda 55 m? stora 2-rums bungalows 2

Aventyret kan bérja hamn eller Stockholm Arlanda. Njut a\{ t.e>.(. 3 elleorl; veckoridin v Privat mnergar.(.d och takterrass %—
.. o . . egen 55-70 m2 stora bungalow med privat innergard, fullt utrus- v Fullt utrustat kdk, TEMPUR®-madrasser m.m. 3

Passagerarna slantrar 1V.ag, nagra g?lr tat kok, gratis WiFi, Tempur®-madrasser m.m. Mellieha Holiday v Gratis Wi-Fi E
genom skogen de fyra kilometerna till Centre erbjuder de perfekta ramarna for en avkopplande och v Restauranger, bar och supermarket z
Fyrbyn, négra véljer att g efter stranden trygg l&ngsemester i ett av av Maltas vackraste omr&den, med v Utomhus- och inomhuspool, spa och fitness z
innan de viker av in mot land de sista 400 tillgang till utflyktsprogram, restauranger, inomhuspool m.m. v Minigolf, boule, multicourt m.m. %
meterna. v Stort urval av utflykter och aktiviteter §
Sand, hav, masar, strandskator, tang. Boka din resa senast den 9/1 2020 och f& upp till SEK 700 per v Direktflyg frdn Kopenhamn eller Stockholm Arlanda g
Det bléser en stilla bris. Utefter samma person i rabatt med kampanjkoden “skpf19”. Vi erbjuder dven v/ Erfarna reseledare =
strand, men 4t andra héllet, ligger silud- gratis val av husnummer! v Gratis val av husnummer %
den. I dag har man sett 25 silar, som an- 2
tingen 1ag pa stenblock och solade eller %

simmade precis utanfér udden. Men dit
gar vi i morgon. Aventyret har precis bor-

jat och vi har néstan tre hela dagar pa oss Las mer och boka pé FOlkeferie'Se/Skpf FOI ke Fe ri e - Se

Gun Bostrém West6, 75 och Bettan Wahl- Transporten mellan stranden och lagerplatsen att utforska on - ja, nu blev det ju fyra... Resor med trygghet och kvalitet sedain 193%
gren, 73, dker till Gotska sandon varje ar. ar framkord. TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
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*Begransade avresedatum samt reslangder fran Stockholm Arlanda
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Vinn en bhok!

HARDA PAKET Ge dig sjilv eller nagon du glllar en bok i jul. Hir&Nu
lottar ut fyra olika titlar att forsjunka i nar det varsta julstoket har lagt
sig. Dessa bocker ar:

"Arthur” av Mikael Lindnord (om gatuhunden Arthur som vi skrev om i nummer 4/2019)
"Som ett brev pa Posten” av Robert Nyberg (rykande farsk samhallssatir)

"Pappa, Che och jag” av Cherstin Hansson (sjalvbiografi, se nummer 6/2018)

"Orden i min makt” av Yrsa Stenius (sjalvbiografi)

Vi har ett begransat antal av varje titel och det &r brattom om du, vi och Postnord ska
hinna se till att de hamnar under din gran i tid. Sa vila inte pa hanen. Skicka oss ett
vykort med din adress och namnet pa den bok du vill ha (om du ar intresserad av flera
olika titlar, skriv ner alla s& behover du inte ga lottlds om nagon bok hunnit ta slut).

Vi skickar ut bockerna direkt till de férst mottagna vykortens avsandare.

God Jul och Gott nytt ar 6nskar redaktionen!

.

PAPPA, S

CHE&
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NYPONEX iér ett starkt extrakt fran hela nypon som
medvekar till att ledvark och artros lindras. I nypon finns
ett &mne som heter galaktolipider som har en antiinflammatorisk|
verkan som hjélper for att lindra virk. Galaktolipiderna '
gOr sa att immunforsvarets vita blodkroppar inte kan

ta sig fram lika snabbt eftersom dmnet inkorpereras i de
vita blodkropparnas cellmembran. Galaktolipiderna
hjdlper édven till att producera kollagen och brosk som
skyddar lederna. Detta bidrar till att man blir rorligare
samtidigt som vérken minskar.

NYPONEX é&r dven bra for huden,immunforsvaret,
urinvidgarna och matsmiltningen.

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

C-vitamin- haller dig frisk och ger ett starkt immunforsvar
Betakaroten- ger huden pigment och du blir lédttare brun.
A-vitamin- viktigt for huden och slemhinnorna.

B-2 viktigt for hud, har och naglar samt vid sarlédkning.
Jarn- ger béttre prestationsférmaga och uthallighet.

Magnesium- lindrar muskelkramper, far dig att slappna av.
Kalium- reglerat vitskebalansen och hjéartrytmen.

Litium- stabiliserar och forbéattrar humoret.

Lyckopen och Lutein- bra fér 6gonen.

NYPONEX ir framstilld under farmaceutisk kontroll GMP.
Dosering 1 tablett morgon och kvill

Nyponex kan endast kopas av oss.Vi siljer
direkt till konsument.Hogsta kvalitet till Iigsta pris.

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

NYPONEX kan anvindas av bade Vegeterianer och Veganer.

Bra att Veta: e e o o o e e e e e e e e e

=
En av anledningar till att Nyponex ar s popular Bestall i dag vart introduktionserbjudande.Du far en férpackning |
5 = ; som récker i tvd manader for halva priset. ENDAST 119:- (ordinarie pris 238:-). 1
a.r den hdga koncentrationen av nypon 20x250 mg. Déarefter skickar vi en forpackning varannan manad for 238:- som técker dagsbehovet I
vilket motsvarar 5000 mg per tablett. Marknadens fér 2 manader.Vi har ingen bindningstid,kontakta oss bara 6 veckor efter leveransen 1
mest hbgkoncentrerade. om du ej 6nskar fortsatta.Erbjudandet géller endast nya kunder Max 1 per kund I
i i inneh3 i Porto 39:- Faktura 20 dagar netto }

Andra liknande kosttillskott innehaller mindre. a a g !
Darfor ger Nyponex ett battre resultat och en NamN: ..o ————————— !
garanti for att du skall bli nojd. H !
Nyponex &r fri frén genetiskt modifierade organismer, JAdress:...............ooo e |
konserveringsmedel och fargdmnen. H 1
Besta|||dag|V| skickar omgéende :POStnr.: .................. Ort:
i i

Ga in pa var hemsida www.altivo.se | Underskrift:.. :
och lds mer om Nyponex, dér kan du ocksa i 1

bestélla Nyponex och andra populéra
kosttillskott

Altivo Halsoprodukter AB
Box 138,457 23 Tanumshede
Ordertel 0525-601 005

Telefontid Mandag till Fredag 08.00-17.00



svart att fokusera

M Personer med ADHD &r mer lattdistraherade &n andra. De soker av sin omgivning och flyttar hela tiden sitt fokus och har darfér
svarare att fokusera om de inte tycker att nagot &r intressant. | de fall svarigheterna blir s patagliga att de paverkar det psykiska
och fysiska maendet samt formagan att klara av vardagen ar det lage att ga till botten med orsakerna bakom.
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Upprattelse med ADHD-diagnos pa aldre dar

ADHD Manga dldre far upp 6gonen for vad ADHD-problematik innebér i samband med att
deras barn eller barnbarn far diagnosen. For en del blir det forsta steget mot en egen diagnos,
da problematiken ar starkt drftlig.

HAR&NU NR 6-2019

Linge trodde man att ADHD endast
fanns hos barn och unga och att funk-
tionshindren skulle véixa bort i takt med
att hjarnan mognade ikapp. I dag vet man
att detta inte giller for alla och att pro-
blemen inte har med intelligens att gora.
Enligt langtidsstudier som f6ljt barn upp
i vuxen alder har man kunnat konstatera
att 6ver halften av dem som diagnostise-
rats med ADHD i barndomen har kvar
sin diagnos i vuxen alder. Man har dven
kunnat konstatera att ADHD ér arftligt,
men att faktorer som alder, kon, begav-
ning samt milj6faktorer och livssituation
inverkar pa hur mycket funktionsned-
sittning manifesterar sig och att proble-
men dérav kan variera under ett liv samt
ocksa bli mer eller mindre framtrddande
i olika miljer.

Barnbarns diagnos en vickarklocka
P4 senare ar har en rad dldre kommit i
direktkontakt med ADHD-begreppet for
forsta gangen i sina liv i samband med
att deras barnbarn utretts och fatt en di-
agnos. For vissa har den nya kunskapen
blivit en 6gondppnare som gett mojlighet
att blicka tillbaka och reflektera 6ver det
man ként och varit med om med andra
6gon. Vissa har funnit likheter mellan
sina upplevda- och barnbarnens diagnos-
tiserade problem och svarigheter.

- En sddan insikt kan vara befriande
dé man plotsligt far en bittre forstaelse
for varfor man ar som man dr och har
matt som man har matt. Men den kan
ocksa vicka till liv stor sorg da den kan
forklara en rad misslyckanden, uppbrott
och problem som kommit av att man haft

svart att klara av sitt vardagsliv pa grund
av bristande impulskontroll, koncentra-
tionsproblem, rastloshet och svarigheter
med planering och struktur — som i sin
tur kan ha lett till missférstand och kon-
flikter berittar, psykiatriker Lotta Borg
Skoglund som driver SMART psykiatri i
Stockholm.

- Jag moter aterkommande familjer
dar ett barns ADHD-diagnos lett till att
bade foraldrar och mor- och farfoéraldrar
soker upp oss for att fa en egen forkla-
ringsmodell, berattar hon.

Lottas egna funderingar kring ADHD
hos éldre kom i samband med att hon
arbetade med beroendeproblematik och
borjade se likheter hos personer med
skadligt bruk och beroende och dem
med ADHD-diagnos. I dag jobbar hon
i direktkontakt med patientgruppen lik-
vil som med att sprida kunskapen om
ADHD till vardenheter fran BVC till
geriatriken. Hennes fasta 6vertygelse ar
att en rad bade fysiska och psykiska sjuk-
domar, missbruk och sjalvskadebeteen-
den och problem med att hantera béde
privat- och arbetsliv hos vissa kan délja
en ADHD problematik och darfor maste
finnas med i beddmningen av till synes
helt andra orsaker for varfér méanniskor
soker vard.

Aldre med ADHD diskrimineras

Taina Lehtonen &r psykolog och specia-
list i neuropsykologi och en av f4 som
forskat pa &mnet dldre med ADHD. 2013
kom hennes avhandling ADHD in Old
Age” vid Goteborgs Universitet, med vil-
ken hon efterfragade mer forskning och
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mer kunskapssprid-
ning om hur just dldre
utan tidigare ADHD-
diagnos ska kunna
identifieras och fa det
stdod som de har ritt
till. Enligt henne dr det ~ Taina Lehtonen
ren diskriminering att
denna patientgrupp ar
s& osynlig och misstol- Kan
kad. ’ ’ det
~ Det har i alla tider RETEEE]
funnits barn som varit fElidiU ]2
rastlosa, Overaktiva [LLCLICL
och oroliga och vars ﬁ.i.rs':ﬁrks
beteenden avvikit fran :;: ;'lad:e’
deras kamraters sitt y
att fungera, liksom det
alltid har funnits vuxna och aldre med
samma typ av problem. I dag har vi tack
vare en rad studier och forskning fatt
forstaelse for barnen och kan stotta dem.
Men nir det giller dldre med ADHD-
problematik sa ar kunskapen inom var-
den fortfarande valdigt bristfallig. Det
orsakar onodigt lidande da adekvat be-
handling och st6d inte sitts in, konsta-
terar hon och tillagger att den viktigaste
stodatgirden &r hjilp med struktur och
strategier for att hantera vardagslivet och
att medicinering kan beh6vas men inte
far ersitta andra stod- och behandlings-
atgarder.

Demensliknande problem

Tainas forsta méte med ADHD hos édldre
kom i samband med att hon arbetade pa
minnesmottagningen i Hassleholm och
dér kom i kontakt med en patientgrupp

»
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Rastlosheten finns kvar

W Barn med ADHD blir vuxna och &ven gamla till slut. Aven
om den synliga hyperaktiviteten ofta klingar av betyder inte
det att den inre rastlésheten och oron har férsvunnit.
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som sokte for demensliknande problem,
men dér funktionshindren och svarighe-
terna med exekutiva funktioner som bris-
tande minne, svart med organisation och
planering mer kunde férklaras av livslang
ADHD-problematik 4n av demens.

Dessa patienter saknade en ADHD-
diagnos men ocksa en egen insikt om att
det ens kunde handla om en sadan.

- Motet med dessa patienter satte
igang mina funderingar och ledde seder-
mera till min studie. Kunde det vara sa
att ADHD kunde misstolkas i termer av
demens hos mianniskor som levt ett liv
med odiagnostiserad ADHD dér varken
de sjdlva eller varden tidigare utrett om
deras problem egentligen bottnat i en
ADHD-problematik? Kunde det vara sa
att ADHD-problem kom att forstarkas
nér man blir dldre i och med att aldran-
det i sig medfor att de exekutiva funktio-
nerna forsamras?

Lag sjalvkinsla
- Jag borjade inse vikten av att synlig-
gora gruppen och lyfta fram pa vilket
sitt de som saknade en ADHD-diagnos
fran barndomen skulle kunna identifie-
ras genom att lyssna till deras livshistorik
gallande vissa parametrar som tycktes
genomgaende for de flesta. Viktigt var
aven att se till hela familjehistoriken, da
ADHD gér i arv, for att pa den végen hitta
andra i familjen med liknande problem.

— Manga av dem som kom att fi en sen
ADHD-diagnos kunde till skillnad mot
dem med ren demensdiagnos vittna om
ett livslangt kinslomassigt lidande med
negativ sjalvbild och lag sjalvkénsla, men
ocksa en historik av kroppsliga besvir
och sjukdomar som visat sig vara over-
representerade i gruppen, berittar Taina.

— Nar vi tittade ndrmare pa den stude-
rade gruppen fann vi hos dem med miss-
tainkt ADHD-problematik att de oftare
hade hjart- och kérlsjukdomar och dia-
betes 2, 4n andra i samma aldersgrupp,
siger hon.

En hollandsk studie har visat att sjalvme-

Aldre och ADHD

M Problemen ska ha funnits hela livet
som ett genomgaende tema och mons-
ter som kan ha varit mer eller mindre
framtradande (kan forstarkas eller hal-
las i schack), men alltid funnits sedan
barndomen, for att kunna definieras
som ADHD hos aldre.

W Det ar viktigt att fa en diagnos for

att fa tillgang till behandlingsatgarder
som kan minimera negativa effekter av
ADHD under hela livsférloppet.

o

f

ot
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dicinering i form av alkoholkonsumtion
och rokning hos personer med ADHD-
problematik visat sig flera gdnger vanligare
an i resten av befolkningen, samt att dven
6vervikt, astma, sémnproblem och mig-
ran var mer vanligt forekommande.

- Vilket gor mig upprord da mycket av
savil det psykiska som kroppsliga lidan-
det &tminstone delvis ar foljder av att de
inte fatt ratt stdd och behandling for sin
ADHD i tid.

Vikten av struktur

En person med ADHD har svarigheter
med att automatisera sysslor och blir
dérav kinslig for forandringar och ofor-
utsdgbarheter.

- For den som har ADHD och svart
med att skapa rutiner blir det 4n viktigare
att tillvaron dr tydlig i sin struktur och
forutsagbarhet for att det inte ska uppsta
stress och frustration, sdger Lotta Borg
Skoglund och fortsitter:

— Man har konstaterat att anhoriga ofta
utgodr den storsta kompensatoriska funk-
tionen genom att inta en coachande roll
som stottar och backar upp, bestimmer
och styr upp. I bésta fall dr detta nagot
som alla dr néjda med och som fungerar
val. Men det kan ocksé skapa negativa
monster i relationer och paga utan att
personerna ens reflekterar 6ver det. Nar
strukturen och rutinen med ett arbetsliv
forsvinner vid pensionering, eller en sup-
portande och stottande partner lamnar
en eller dér, kan man std helt utelimnad
till att organisera upp tillvaron pa egen
hand. Detta kan forstirka och utlgsa
att tidigare dolda ADHD-problem som
plotsligt blir tydliga, vilket kan leda till
béde psykisk ohilsa och kroppsliga reak-
tioner i form av sjukdom.

Bade Lotta Borg Skoglund och Taina
Lehtonen dr noga med att inte glorifiera
ADHD-diagnosen som en superkraft.
Diagnos innebdr oftast lidande om man
inte stottas upp, menar de bada och be-
tonar att det aldrig ar for sent att fa hjalp.

TEXT: BEATA KONAR

Retnotipal!

Du hittar manga fler artiklar pa var hemsida! —

Kop till match

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

Paketpris’
3.490kr!

— —

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

Nr 71594 2.690kr

ande bord!
Nr 71687....- 990kr

SUBWOOFER

Paketpris:
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. Stdrre fjarrkontroll 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 hdgtalare. Bluetooth for tradlés 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 medfdljer. 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

‘B 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 Forr 999kr.....Nu 799kr

S Med!CDI&™
CD-Brénnare!

Retro Line Skivspelare Med Dubbel-Kassett/Dubbel-CD RL30
Harlig retrostereo med bra ljud och tidstypiska funktioner som dubbelkassett-
déck och digitalradio. Dessutom kryddad med massor av moderna funktioner
sa du kan forflytta din musik fran vinylskivor och kassett till USB. Har dessutom
utrustad med dubbel-CD! Man kan alltsa kopiera till CD enligt féljande: CD till
CD, Kassett till CD, FM till CD, USB till CD, SD till CD, AUX till CD, Turntable till
CD, Det gar naturligtvis aven att kopiera till kassett fran CD, mellan kassetter,
till USB osv. Inspelning kan ske pa CD-R/RW. Skivspelaren spelar 33/45/78
varv. USB/SD-inspelning fran CD/Grammofon/FM-radio/AUX-in/Kassett.
Radio med auto-scanning och 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 hogtalare 16x13x20cm. Vikt 7,8kg.

Nr 71566 3.290kr

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!
P T L e
BESTALL VAR STORA KATALOG - Vi skickar den GRATIS!

och bestalla!

Ginza AB * Faglum *» 465 81 Nossebro * kundservice@ginza.se
I . - Y

0512-299 50

Du kan aven ringa




Manga man har problem med
m==m prostatan, helt utan
anledmng'
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G Prosta-X™ hjilper nistan alla som lider
av godartad prostataforstoring.
!

|

{Hur miirker du av forstorad prostata?

e Du har svagare urinstrale dn forut och det tar lingre tid att kissa.

| Det kan ofta kannas som att blisan inte blir helt tomd. Nar
rostatan véaxer sig dnnu storre, kan den helt stoppa urinen fran att
komma ut.

¢+ Du mﬁ|ste oftare ga pa toaletten, sirskilt pa natten.

Manga upplever att deti,‘droppar lite oftare mellan
toalettbesoken. Det beror pa att blasans totala kapacitet éir
mindre eftersom bldsan, aldrig ér helt tom.

%

\

Vad }a‘\y egeéntligen prostata och vad gir fel?

7

/Ny o= Prostatan ar en e} som ligger vid urinroret, direkt under mannens
N / bléasa. | roduc‘éi'ar en vatska som forbittrar spermiernas rorlighet.
vrmvege | DArfo en en v]ikhg roll i vara yngre ar. Nir vi blir dldre,

tenderar pr st n ‘att viixa och borjar pressa pa urinréret, vilket kan

SLERE resultera i yatte kastmngsbesvar Urinstrilen forsvagas, besvir med

prosrara | vattenkastnin tar och blasan t t9ms inte helt. Prostataproblem
] kan/varieva svarlghgter med att nd toaletten i tid, man kissar i
URINRPR byxorna, til fullstandlg blockermg av urinviagarna, vilket kriver akut

'med kirurgi och/eller kvinnliga konshormoner. Dessa

behandlingar ger ofta ger problem i form av minskat eller forstort sexliv.

Viildigt manga min kan bli hjilpta med Prosta-X ™
Det iar smart att borja innan det éar for sent.

Lk

De flesta mén over 40 har problem som
orsakas av forstorad prostata.

Cirka 50% av man i aldern 40—50 ar
60-70% av mian i aldern 50—-60 ar
Mer idn 70% av alla mén o6ver 60 ar.

Uppgifterna har hdmtats fran en hdlsoundersékning 1 USA.

Prosta-X forenklar vardagen!

e Prosta-X ar en 100% naturlig naturmedicin
mot prostatabesvir.

e Prosta-X har inga biverkningar.

 Prosta-X innehaller orter som ar hilsosam-
ma for din kropp och hjilper till att stiarka
prostatan samt reducerar problem som
orsakas av att den blivit for stor.

» Tabletterna ir ovala och lLitta att svilja.

Du upplever en forbittring
redan efter nagra veckor!

De flesta som borjar med Prosta-X mark-
er pa valdigt kort tid att det blir enklare att
kissa. Det gar dock 2—3 manader innan full
effekt uppnas.

Om du inte mdarker en forbdttring efter 3 mdanaders
anvdndning, rekommenderar vi att du kontaktar din
ldkare for att utesluta allvarligare tillstand.

Anvand Prosta-X tillfalligtvis
eller over langre perioder.

- Om du har allvarliga prostataproblem eller
langvariga problem, bor du anvinda Prosta-X
som ett stiindigt tillskott. Du kan gora det sa
lange du vill, utan risk for biverkningar.

- Om du nyligen borjat miirka av problem som
langsam urinering, nattliga toalettbesok och
liknande, kan det vara tillrackligt att anviinda
Prosta-X under tvd manader. 1 - 2 gdnger per ar.

Ta signalerna pa allvar!

Det ir viktigt att ta signalerna fran en vixan-
de prostatakortel pa allvar. Det ar lattare att
stoppa tillviixten i tid én att behandla en akut
prostataforstoring som stoppar allt urin. Det
tillstandetkraver ofta en obehaglig operation
och behandling med kvinnliga konshormon-
er. Om du uppticker att din urinstrale inte

ar lika kraftfullt som tidigare, bor du genast
borja med Prosta-X. Du uppticker snabbt att
det var en bra idé. Prosta-X tillverkas av 100%
naturliga orter, innehaller inga konstgjorda
eller skadliga Amnen. Eftersom vi siljer direkt
till dig, undviker du dyra mellanhéinder. Vi er-
bjuder en kvalitetsprodukt till ett 6verkomligt
pris. Alla ska ha rad att prova Prosta-X och
mairka dess goda effekter.

Gratis prov till dig!

Prova Prosta-XTM gratis i 1 manad. Du betalar endast en fraktkostnad pa 69 kr.
Sedan far du manatligen en flaska som skickas automatiskt till dig
for endast 199 kr./manad + fraktkostnad pa 29 kr.
Man kan alltid avbryta prenumerationen om man inte vill ha fler forsandelser.

Erbjudandet géller endast for nya kunder och en produkt per hushall.

Bestiills pa www.ShopVital.se

eller

I iy ok i ¢
Frosirz-g

telefon: 0223500352

Forbehall tas for tryckfel och utsalda varor.




Spettekakan utrotningshotad?

Bagerierna som tillverkar den skanska spettekakan blir allt farre, rapporterar Sydsvenskan. Bara under de senaste
atta aren har tio bagerier lagt ner utan att nya har tillkommit. Enligt bagaren Jérgen Vollmer &r intresset for att ta
over hans bageri nu nar han vill ga i pension svalt, skriver Sydsvenskan. Och det &r bara skaningarna sjélva som
kan radda sin "kaga”. Enligt EU-lag maste den namligen tillverkas i Skane for att fa kallas skansk spettekaka.

"En optimist lever ldngre dn en pessimist”, tror Dag Sebastian Ahlan-
der, forfattare till tva uppskattade handbécker fér glada gubbar.
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LIVSLUST Hans handbdcker i konsten
att bli en glad gubbe har salt stort pa
flera sprak. Han har hunnit bli tio ar
dldre sedan den forsta.

- Tiden sedan dess har varit fantas-
tiskt rolig och spannande, genom att
jag tog tag i mitt liv som pensionar,
sager Dag Sebastian Ahlander.

Snart kommer uppféljaren om hur
man blir en bra morfar.

Han kom in i "en betydande svacka” inf6r

pensioneringen fran Utrikesdepartementet.

— Gubbear blir latt ensammare dn kvin-
nor. Vara vanner har vi genom jobbet. Jag
ringer bara nagon for att avtala om nar vi
ska ses. Kvinnor har mer nérhet till famil-
jen och ringer utan nagot annat skal dn
att halla en vanskap igang.

- Jag tyckte det var lite olustigt att titta
framét in i det okédnda, sa jag satte mig
och inventerade hur jag skulle fa ett roligt
liv lingre fram, beréttar forfattaren och
hiller upp te till oss, en egen blandning
av Assam och Sir Williams.

Han tog uppdrag i lokalpolitiken, satt
nimndeman i Svea hovritt, jobbade i
hembygdsféreningen och laste om anti-
ken pé universitetet. Fyllde ut tiden.

I dag har han avvecklat det mesta, men
gar till Rotary och har tva lunchgéng med
gamla vanner som han triffar regelbundet.

Biografier och pappabok

Forfattandet tycks g& hand i hand med
livet. Nér han fick barn skrev han en pap-
pabok. Senare blev det ett tiotal biografier
over kidnda svenskar, riktade till skolbarn.
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Och sedan alltsa "Handbok for glada
gubbar” och "Tankebok for glada gubbar”
Hans uppiggande sjalvhjalpsbocker for
arsrika har salt i 6ver 80 000 exemplar och
oversatts till norska, danska, tyska, engel-
ska och - hor och hépna - koreanska!

Jag mirker ndr jag bladdrar att jag ler.
Varje bok rymmer 109 rad och tankar.
Promenera. Triffa vanner. Ga pa teater.
Ha en halvflaska skumpa i kylen till pass
klockan fem en trist novembermén-
dag. (Helflaskor star mest och samlar
damm.)

Inte fastna

Ett aterkommande tema dr att inte fastna
i gamla beteenden och attityder, att fort-
sdtta vara nyfiken och 6ppen. Inte blunda
for livets morka sidor, men inte heller lata
dem &ta upp en.

- Det finns inget vérre 4n en grinig
gubbe. Ingen vill vara med en grinig
gubbe, sdger han.

En dldre kan bli chef 6ver sitt liv, menar
Dag, och nistan som en tolvaring folja
infall, springa ut och leka. Vaga sluta fo-
tografera och strunta i att skaffa hund,
fortsitta vara fri och obunden. Trina sig
pa att njuta av livet.

Omvint finns det dven radd om att be-
hélla det som ar tryggt, att rutiner kan
skapa trivsel. Inte flytta sent i livet. Inte
skilja sig. "Du fér inte ens behalla foto-
albumen”

Tio barnbarn
Tillsammans och var for
sig har Dag och hustrun
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Efter ett 20-tal bocker, mestadels historiska, foljer i var "Lilla

Gunilla summa fem barn och
tio barnbarn. Négra av dem
kommer snart att bo i nirhe-
ten.

— Det blir en triangel dar vi
kan vandra runt och knacka pa
och kanske fa te och bulle.

Barnbarn ér en lycka - som
ocksd behover hanteras. Nar
det kryllade hos dem i somras
kunde han kdnna sig trétt ibland, och
uppskattade att ta middagslur tillsam-
mans med de minsta.

- I morfarsboken medger jag att jag
har stora drommar men egentligen 4r en
ganska svag morfar. En ettdring hinner
krypa ut ur rummet och fram till trap-
pan innan du ens kommit pa fotter. Det

morfar/farfar-boken” om konsten att leva med barnbarn.

ar inte latt for en dldre manniska
att halla takten.

Morfarboken
I ”Lilla morfar/farfar-boken”
som kommer i bérjan av 2020
ger Dag tips om hur man ska
njuta och orka.
- Barnbarnen bjuder upp oss
gamla till dans en sista gang. Vi
far 4n en gang unga manniskor omkring
oss. Barnen vill girna ha hjalp med barn-
vakt. Och da hamtar vi dem, vi vill att de
ska vara i vart hem. Vi lagger dem vid &t-
tatiden, sd har de fatt en trevlig kvill med
mormor och morfar.
- Vi har roligt med dem, vi behéver
inte hetsa och vi uppfostrar dem inte.
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Dag vill vaga aldras, inse de fysiska be-
gransningarna och jobba dérifran. Han
far backa nerfor kallartrappan nu, for att
inte riskera att falla med nya hofterna.

Inte fastna och heller inte glomma.
Dag vill varda “minnespalatset”. Han har
drabbats av lunginflammation, héftbyten
och cancer. Nér han legat i trista behand-
lingar har han sokt i sitt minne, utforskat
sitt barndoms kok, vad som fanns i alla
skapen.

— Det ér vildigt anvédndbart nidr man
inte kan sova eller ligger pé sjukhus.

- Nar man har deppat ihop méste man
snabbt resa sig upp igen. Nar jag har en
motgang sa blir jag forbannad en dag,
sover déligt en natt, och nésta dag tar jag
nya tag och gar lite at ett lite annat hall.
Livet ar stort!

Hustrun Gunilla tittar in som hastigast.

- Jada, ndr han &r glad sa ér han glad,
blinkar hon.

Klart att det inte alltid gar att le ndr han
tanker pa Brexit, Trump, svenska banker
eller trilskande elektronik.

- Men ingen annan 4n en sjilv kan
lyfta upp en. Staten gor det inte. Ens barn
gor det inte. Jag blir glad nir jag ser min
hustru, men det ar ju jag sjalv som maste
gora det, siger han.

Mot 85

Dag var “yngre éldre” nar han skrev
bockerna. Nu vid 75 gar han mot “ldre
aldre”. Minnet ar okej dnnu, han ser bok-
skrivandet som hjarngympa. Utover de
ndmnda bockerna kom i varas “Sverige
inf6r avgrunden’, i mycket en biografi om
den forste Bernadotten, Carl XIV Johan.
Innan dess en tjock bok om den finske
marskalken Mannerheim.

Hur tror du att du kommer halla dig
glad vid 85?

- Vi far se. Om jag ar med da sé far jag
se. Livet 4r som det dr. Vi méste forsoka
spela de kort vi har fatt, sd bra som méj-
ligt. Vad annat kan vi gora?

TEXT: ROLAND COX FOTO: ULRICA ZWENGER
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- Arvingarnas 30-arsshow
= | takt med tiden N H’ 1

Dansa dig genom

skdrgarden

Gillar du god mat och trevligt sdllskap? Star socialdans
hogt pd listan? D& @r det inget snack om saken. Valj din
dag i Dansbandsveckan och kryssa ut i dansens och
gladjens tecken. 7 kryssningar, 4 dansbanor, 36 av vdra
bdsta dansband och landets mest dansglada publik.
En vitaminkur som récker dnda fram till varen.

Se alla artister och boka pa
Vikingline.se/dansbandsveckan

Shower,
tavlingar,
dansklasser
ochmassa
aktiviteter.

Dansbandsveckan
19-25/12020

195:-

Prisex per person nér
tvadelar Insidehytt




VARKANDE

VARMANDE OCH SMARTSTILLANDE STOD

FOTTER?
HANDER?
KNAN?

BRA MOT

+ Smarta

Magnetic Deluxe Stod ir gjorda av keramistkt fiber. Kermamiskt fiber &r mer varmeisolerande dn andra material, t.ex. « Artros!

bomul och ull. Det gor stoden ideala for smértlindring vid t.ex. Artros. De &r elastiska med resar och anpassar sig efter
din kropp. Ger bra stid for ditt knd, handled eller fotled. De dr enkla att ta av och pa och kan tvittas med din vanliga
twitt. Ar tunna, far enkelt plats i skor, under handskar och byxor och tillsammans med t.ex. stodstrumpor. En storlek
passar de flesta. Ring oss eller bestk var hemsida for fler modeller fér handled.

KNASTOD
30 cm langa.
Finns dven i
SVART firg.
Art.MNr 400

BENSTOD

49 cm langa.
Art.Mr. 488 |
Pris 199 Kr/5t

e

FOTLEDSSTOD

25 cm langa,

« Stela leder!

+ Kalla leder!

* Instabila kndn
och fotleder m.m!

HAND/
HANDLEDSSTGD
18 cm linga. !
Finns dven i
SVART farg.
Art.Mr 800

Pris 149 Kr/5t

HANDLEDSSTOD
12 cm langa. (
Finns aven i

svart farg.

Art.Nr 300

Pris 129 kr/st

o

Art.Nr 200
Pris 149 Kr/5t

RYGGSTOD

Vart rygestid stodjer nar \
du gar star eller sitter. Ger

smartlindrande virme och

motverkar dalig hallning.

Rygedelen dr konstruerad som

ett nat som later luft och virme

passera. Med en tjocklek pa 3-7 mm

en vikt pa endast 225-265 gram ar

det bade enkelt och bekvimt att

anvinda. Hojden ar 14 cm i midjan och

20 cm i svanken. Med ett extra spdnnband
for Skad stabilitet. Du spanner fast bada i
midjan med kardborreband.

» Lindrar smirta och stelhet! STORLEK | MIDJEMATT

. tod na 13 Large T0-90 cm
SEI: gituterl'jar du glrstar AL 90-110 cm

+ Motverkar dilig hallning! anl 110-130 cm

+ En design som motverkar att det
blir fér varm och svettigt!

* Tunt. Endast 3-7 mm tjockt!
+ Latt. Endast 225-265 gram!

HALFOTSINLAGG

PRIS: ENDAST 399 kr/st
Prova vara mjuka och bekvima
halfotsinlagg. De stabiliserar och

avlastar dina fotter genom att lyfta -

din fotvalv till en mer narturlig AL
position. Och motverkar pa sa satt
smarta och trotthet i dina fotter,
rygg och axlar. Du spanner

enkelt fast dem med
kardborrebandet. Passar

i skor och kan anvindas med

eller utan strumpor. Passar

dven tjocka och svulna fotter.

Art.nr 70-10

BERA MOT

+ Smarta i fotter, rygg och axlar!
« Trotta fotter!

+ Stabiliserar foten!

* Enkla att anvidnda

* Passar aven svullna fatter.

ENDAST 149 Kr/Par

070-259 32 20

G moneodirect.se

HALLNINGSSTOD

Vart hdllningsstod moverkar effektivt
smarta i nacke, axlar och rygg.

Det gor den genom att stédja och
farbattra din hallning. Motverkar
gamnacke och slokande

axlar. Enkel och bekvam.
Axelbandens langd kan

justeras mellan 40-70 cm

BRAMOT

* Smarta i nacke, axlar och rygg!
+ Gamnacke och slokande axlar!
EMDAST 299 Kr/S5t  Artnr90-30 - Ger dig en bittre hillning!

HONEYCOMEB
STOTDAMPHING

v
FORDELAR

+ Minskar belastningen pd
fatter, ryzg och knan m.m,

+ Lindrar vid hélsporre och
smartsamma farhardningar.

EREJUDANDE!

KOP 2 PAR ELLER FLER OCH
BETALA ENDAST 149 KR/PAR

SULOR

EASY WALK STOTDAMPANDE
SULOR ar tillverkade av silikon.
De har utmarkta stotddmpande
egenskaper for hela foten.
Dubbla lager med silikon

vid hilen ger extra mycket
stitdampning. Finns i 3 storlekar
som du enkelt klipper till

fior perfekt passform.
Instruktioner medféljer.

5t 35-38 ArtNr. 77
5t 39-42 Art.Nr. 700
S5t 43-46 Artor. 777

ENDAST 169 KR/PAR!

100% NOJD KUND GARANTI!
30 dagars dppet kép. Vi skickar direkt till din breviada
Vi skickar alltid med en betalningsavi tillsammans
med fakturan. 1 Ars Garanti. Porto 30-45 kr tillkommer.

Betalning sker mot fakitura. Kunden star far returportot. Vid skador som uppstatt under
perioden 1 r efter leveransdatum ersitts kunden med en lkeirdig produke.
Manes Direct AR, Box S005, BOD 06 Givile
E-post: support@moneodirectse  Owg.Mr. 556731-4419

Eller skicka din best3lining till Moneo Direct AB.
SVARSPOST 20434342, B0Z 04 GAVLE.
Inget frimarke behivs, vi betatsr portot.

FRAGA JURISTEN

Far de skriva
fullmakt utan
min vetskap?

FRAGA: Jag har en syster som tillsammans
med min mamma skrivit en framtidsfull-
makt, som jag av en tillfallighet fick veta
om. Far man skriva en framtidsfullmakt i
hemlighet, utan att meddela de dvriga sys-
konen? Om nej, vad gor jag?

Jag vill inte ha nagon dialog med min
syster och min mamma vagar inte prata
med mig. Hon ar radd for min syster.

/ Dotter

Svar: Jag formodar att din mamma har skrivit
en framtidsfullmakt och att det 4r din syster
som enligt fullmakten ska ta hand om er mam-
mas ekonomiska och personliga angeldgenhe-
ter, om hon pé grund av sjukdom, forsvagat
hilsotillstand eller liknande inte sjilv kan skéta
detta.

Var och en kan utan att informera sina anho-
riga uppritta en framtidsfullmakt och i denna
utse vem man vill som fullmaktshavare. Din
mamma har alltsa ratt att vélja ett av sina barn
utan att informera de 6vriga.

Det ar forst om din mamma i framtiden blir
sjuk pa ett sddant satt att framtidsfullmakten
ska trdda i kraft och bérja gilla som din syster
maste underritta sina syskon om
att det finns en framtidsfullmakt
som ger henne ritt att foretrada
er mamma, vad fullmakten
innehaller och att den nu har
trétt i kraft. (

Linda Ljunggren, Familjens jurist

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

Badparadiset Mae Phim

2020: 6/1,18/1,30/1,11/2,24/2,1/3 och 7/3*
14-dagarsresa med reseledare, endast 19.985:- (inkl. er rabatt)
med méjlighet till forlingning med 6 alt. 12 dagar for endast 4.500:-
resp. 8.800:-/person i dubbelrum inkl. frukost och middagar.

*Forlingning giller ej resan 7/3 2020.
Nedsatt pris 7/3 2020: 18.985:-

Vad ir Mae Phim? Jo, Mae Phim ir
en liten genuin Thailindsk by med
hirliga bad, spannande utflykts-
mojligheter 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, skdna bad, harlig massage,
intressanta utflykter och vénlig atmosfar.
Denna del av Thailand ér kind for sina langa,
vackra och nistan helt folktomma strinder. Det JEUSEIESTITETE
dr absolut ingen risk att man trings med andra
eftersom stranden ar sa lang,

- Flygt/r samt transfer flygpl-hotellet
- Boende pa htl Princess el Avatara lgh
Hir finns inte heller nigra strandforsiljare eller |- Frukost och middagar

- Maltidsdrycker, ¢j alkoholhaltiga

- Tre helkroppsmassage

- Utfarder (virde ca 2.000 SEK)

« Christers och/eller svensktalande
lokalguides tjanster

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

hogljudda barer. Det ér inte utan anledning
som vart Kungapar semestrat hér liksom
tusentals seniorer som semestrat hir med oss.
Aktiviteter pa vara resor:

- Chi gong/jympa varannan morgon
- Bouletavlingar pa resorna 30/1 och 11/2
+ Vandring pa resorna 30/1 och 11/2

- Korsang pa resorna 1/3 och7/3

For mer info, reseberittelser
m.m. gi in pi www.cksresor.se

CK:s Resor Anmilan per Epost: christer@cksresor.se
e a T QRS Beorinsat antal plateer ps vario roc

AV Region
x Gavleborg

HANDLA DINA JULKLAPPAR
| VAR WEBSHOP

VI HAR NAGOT FOR ALLA

Butiken Hjalpmedel SAM
hjalpnu.se | 026-153501

Vetevarmare Oppnare —
95:- tetrapack L

50:-

Spegel med

sugpropp 140:_

och mycket
forstoring ‘;
95:- S

Johanneslotsvagen 22 Gavle,
Man-ons samt fre 10:00-16:00
Tors 10:00-17:00 A,

HAR&NU NR 6-2019

43



44

KRYSSET
AR VIKT A TUFFT VISAS
L v ﬁ J Pﬁ\ PLAGG ;gih:ELA v| BORJAI J }!CVA
. HAST- A MANP. TAGP,
DJUR DE RON 50112 5JON
g
= ] SITUA-
o < 1 TION
; HAR
~ DREAD-
LOCKS?
S0M
- 2] STROM
MED
2 . KRAFT
¢ Tk g TRILA PA KORRO- VARA
= S8 VAGEN 5%5- P%\\cps-
hed 4 KAN MULE- -
—s Snae TARETA DUKTER ARSENIK
) SKIM- | AREN GER [ BLIR LATT ]
FikTA | RART | SOM | 085 KAERKER Ry
SMYCKE| GNIDER FARG fore-
JOBGAR v Fisk
FLF;RA TAR\£ MED
KANALER Wi
FLAM-
MA
- BALTEN
i INTE
ANgOANDS HELT
FOR KLAR
SNABBA
EN GRON SLAPPA
[ - .
MOZART| BLOMMA 1POOL
% lﬁ? SES EN HAR
TALLIUM VASSEN DEL [RAD BRUK FOR
SLAPA GRATIS JOBB
SOMEN INNERLIGT
FIGR AN
BETALAS
I RELIEF DA%
GORA TIDS-
RENT HUS PERIOD
KALLADES VISAR DEN
- ERNESTO SNALLE
GOR KLARAS
SIi‘lolfs ) AngEG A MED KORT
I TOPP OVER
HAST |, KARL OLACIR
HAWAI TROPA
| KAPPA e NATURBE-
GIBBON Kagrs FINNS SINNRG
|EMAN KANTTRAD
MODERN | &
TEKNIK
$ ’ SJUNGA PR
ETT SATT ;
TIDSEN- O [ DELINA-
F(%&T HETERNA NAATUR- GEETDS%M
PAPALL? KANNS | VASEN LEDER
AVSLUTAR
Hot?
GREKISK
GUDINNA
GLANSER
50M
FODER
HURSA?
KAN VILLATTVI
VARA SKA SATT,
KLINK- EN DEL P
BYGGD PLATS oBadk

KRYSS NUMMER 6. Losningen ska vara insand senast den 6 januari till adress:
300 88, 104 25 Stockholm. Skriv ner svaren i de gula rutorna pa ett vykort, eller maila svaren till
korsord@skpf.se. Skriv Krysset nr 6 i mailets amnesrad. Tio pristagare far var sin skraplott Guldkanten.
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KORSORDSMAKARE: MIKAEL WENDEBERG

ULL | SANGEN

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

0 ars erfarenhet av ullprodukter.

amfor vara priser innan du

etalar onodigt mycket pa buss-/
arterresa.

mport fran tillverkaren av tyska

kvalitetstacken, madrasser och

kuddar i finaste merino-, kashmir-

och kamelull.

» Magnet- och 6rtprodukter.

Hogsta
Kvalitet

B rab
\— —~abatter
) Riintefr;
delbet,

Nu dven tryckavlastande madrasser!

Ring for information och

broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se

Pensioniirg.
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Vinnare Krysset 5/2019:
Lena Haggmark, Vaxjo Gun Karlsson, Motala
Kristina Berg, Stockholm Bengt Bengtsson, Sala
Orjan Persson, Enskededalen Birgitta Flodén, Kristinehamn
Barbro Hollstrém, Ojebyn Gunilla Pettersson, Vintrosa
Ingrid Johansson, Orebro Stina Lampinen, Boden

=5( Elrullstol Elite XL
1500 kr/man* 2250 kr/man*

Kontantpris 17.995kr Kontantpris 26.995 kr

Trehjulig Elcykel
1585 kr/man*

Kontantpris 18995 kr.
Kanonpriser

pa eldrivet!

Vi har bast pris
pa elscooters,
trehjuliga elcyklar
och elrulistolar.

- Fri hemleverans.

- Inget korkortskrav.
- 100% eldrivet.

{4 Blimo Moto Fran:

1SEOIk mand

Kontantprls 17.995kr

Kontai(ta oSS F6r en GRATIS katalog
08-123 507 20 - www.blimo.se
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Var 20:e minut far nagon stroke

Strokefonden

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

AT ml Anem——
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ERBJUDANDEN

Ring med Teleco pa mobiltelefonen

Aktuella medlemserbjudanden for dig som ar medlem i SKPF
Pensiondrerna. For Manadens erbjudande fran Smart Senior och
andra nyheter, se www.skpf.se

"?MART
SENIOR
Rabatter for 55 plus

Smart Senior

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

Arrivederci Puglia

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

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

ELITE HOTELS
OF SWEDEN

Elite Hotels

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

SILJA LINE /3

Y TALLINK

Tallink Silja

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

B[ - .
r-'}’l‘& Familjens Jurist
Familjens jurist

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

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

STORUMAN
ENERGI AB

Storuman Energi

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

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

Stenaline

Stena Line

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

Lds mer pa:
www.skpf.se/aktuella-erbjudanden
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Vi manar om dig som kund! i

Teleco &r operatoren (Tele2s nat) r &
som sitter dig i fokus. Var kund- ¥ 2
tjdnst ar lattillganglig och vi tar oss {
verkligen tid att hjalpa dig. Precis
som Doro dr vimana 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. Valj vilket erbjudande
som passar dig bast nedan.

Mobil Mellan 149:-/man

.‘ Ingar samtal: Ja, 5 timmar

Q 88 Ingar sms:Ja, obegransat

Doro 2414 - Lattanvand och vikbar.
J") Hogt och tydligt ljud

Enkel navigeri
-~ gering SO
@)) Nu hdjer vi till

Trygghetsknapp 5 timm ar
E 3MP kamera samtal!

@T Horslinga

JAG VILL TECKNA FOLJANDE MOBILABONNEMANG  For- & efternamn
] Meltan m. Doro 2414, 149 kr/méan

Personnummer

] Stor 268 m. Doro 8035, 249 kr/mén

Telefonnummer

Mobil Stor 249:-/man

.J Ingar samtal: Ja, obegransat
Q 88 Ingar sms: Ja, obegransat

~ Ingarsurf:Ja,2GB

Doro 8035 - En enkel smartphone.
", Kompatibel med BankID

BankiD

n Facebook direkt i telefonen

@)) Trygghetsknapp
E Kamera fram och bak (5MP)

Abonnemanget 4r bundet i 24 mé&nader med 1 manads uppségningstid. Fakturaavgift 29 kr (0 kr vid autogiro). Samtals-, minut- och
SMSavgifter ar 49 ore for trafik 6ver angiven fri trafik. Adressuppgifter hamtas fran folkbokféringen. Dina konsument-rattigheter
skyddas av DAL (Lagen om distansavtal och avtal utanfér affarslokaler). Fullstandiga villkor bifogar vi med orderbekraftelsen.

Teleco Mobile AB, 556820-4126 | Strandbergsgatan 61,112 51 Stockholm | 0771-40 45 40 | www.teleco.se

Har&Nunr 6

Just nu ingar en telefon fran Doro!

Skickain
talongen eller ring

0771-40 45 40

for att bestélla

POPULARAST

Frankeras ej
Mottagaren
betalar portot

Teleco

SVARSPOST
20603619
110 05 Stockholm

teleceo
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I dag rader samtidigt brist och
overskott pa bostadsmarknaden.
Felmatchningen har skapat dagens
mirkliga situation dér &ldre har svart
att finna rimligt boende. SKPF kriver
fler bostdder till rimligt pris.

Det rader i dag en felmatchning mellan
behov och utbud pé bostadsmarknaden.
Det har resulterat i att dyra bostader star
tomma, medan det fortsatt ar stor brist pa
bostéider till lagre priser.

Bostadsbyggandet har under ett par ar
varit starkt inriktat pa volymer. Nu okar
medvetenheten om att det beh&vs bosti-
der for olika malgrupper, dven f6r de som
har lagre och normala inkomster.

En analys frén konsultféretaget WSP
visar att 74 procent av hushallen inte har
rad med dagens nyproduktion. Ménga
pekar pa bostadsklyftan men fa presente-
rar konkreta 19sningar som skulle ge oss
fler bostader till ldgre priser.

Vi har inte tid att viinta
Sverige har en stor bostadsutmaning och
den kan verka 6verméktig, men vi maste
fokusera pa mojligheterna i stéllet for pa
problemen. Vi har inte tid att vénta pa
storre politiska reformer, som vi heller
inte vet om de kommer att ge tillrdckliga
effekter eller om de ens blir av.

Har ar tre atgirder for kommunerna
som kan minska bostadsklyftan hér och
nu:

Kommunerna maste sitta tydliga
mél for byggande av bostdder till
lagre pris. En majoritet av kommunerna
har riktlinjer for sin bostadsférsorjning,
till exempel volymmal for hur méanga

1 Satt ratt mal for bostadsbyggandet:

bostdder som ska byggas eller férdelning
mellan olika upplételseformer. Dessa
mal har en starkt styrande effekt pa bade
kommunens planeringsprocess och pa
bostadsbyggarnas bostadsprojekt.

Nu méste manniskors mojlighet att ha
rad att bo vaga tyngre.

Prioritera bostader till ligre boen-

2 dekostnad i planeringsprocessen:
For att kunna minska bostads-
klyftan behover kommunerna prioritera
bostader med ldgre boendekostnad. Tyd-
ligare mal och direktiv i planprocessen
kan skapa en balans mellan olika intres-
sen i kommunen och bidra till att kom-
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Den enskilda bostadskonsumentens betalningsférmaga har spelat en alldeles
for liten roll i besluten kring vad som byggs, menar SKPF Pensiondrerna.
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munernas bostadsforsérjningsansvar
uppfylls. Uppsala ar ett exempel pé en
kommun som har tagit beslut om att ut-
veckla sddana prioriteringskriterier.

Véga prova nya kriterier for mark-
anvisning:

I ett antal finska stider anvands
en annorlunda modell for att fa fram
bostader till lagre priser. Kommunerna
later bostadsbyggarna tavla om vem som
kan skapa lidgst boendekostnad. Den som
kan bygga till lagst boendekostnad tillde-
las markanvisning. Genom att anvanda
boendekostnaden som kriterium i mark-
anvisningstévlingar skulle dven svenska

kommuner kunna styra utvecklingen sa
att det byggs for méanniskor med vanliga
planbocker.

Det gar att bygga billigare
En god nyhet ér att det redan i dag gér
att bygga bostdder till ldgre priser. En
dalig nyhet ér att krisinsikten inte &r till-
riackligt stor 6verlag for att Gverbrygga de
hinder som finns och skapa det samar-
bete och den dialog som nu behovs. Bo-
stadsmarknadens olika aktérer behover
fa upp dessa fragor pa bordet och hitta
gemensamma vagar framét.

Det behovs en battre dialog om avvig-
ningar mellan olika typer av krav, mal

kelistan: bostader till rimlig

’ Nu maste

méannis-
kors mojlighet
att ha rad att
bo viga tyngre.
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i

och intressen, vad dessa far for konse-
kvenser for den lokala bostadsmarkna-
den och hur de paverkar mojligheterna
att skapa bostdder for manniskor med
vanliga inkomster.

Den enskilda bostadskonsumentens
betalningsformaga har spelat en alldeles
for liten roll i besluten kring vad som
byggs. Vi far hoppas att byggaktorerna
- foretag och kommuner gemensamt
kan utveckla samverkansprocesser som
underlittar vigen mot lagre boendekost-
nader och férhoppningsvis ett jamnare
bostadsbyggande 6ver tiden.

SKPF PENSIONARERNAS
BOSTADSPOLITISKA KOMMITTE
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SVERIGE RUNT

Avdelning 28 firade 90 med Lill Lindfors

AVD 28 STOCKHOLM 1929 startade Karl
Elofsson en kamratférening for pensione-
rade sparvagare i Stockholm. Ar 1952 var
det dags for kvinnorna att fa bli medlem-
mar. 1953 blev féreningen medlem i SKPF.
2016 genomférdes sammanslagningen
mellan SKPF och SPRF. Det har varit en
spannande utveckling.

Efter vart hdstmote i oktober firade vi att
90 ar runnit ivag sedan starten.

Festen borjade med mingel och musik
dar var styrelseledamot Hans-Ake Lundgren
spelade piano och vi andra, nastan 100
medlemmair, fick ett glas bubbel i handen.

SKPF:s forbundsordférande, Berit Bolan-
der, gratulerade till 90-arsdagen med ett
bidrag till Vi-skogen i var avdelnings namn.
Medlemmen Mona Magnusson kom med
present och avdelning 119 i Nynashamn
hade skickat blommor.

Avdelningens ordférande, Lars Broman-
der, halsade oss valkomna och presente-
rade kvéllens underhallare Lill Lindfors och
Mats Norrefalk. En hel timme fick vi njuta
av deras humor och musikalitet.

Husmor i Adolf Fredriks forsamlingshus
hade gjort sitt basta och tillsammans med
hennes stab serverades en harlig festmal-
tid.

Stdmningen - och ljudnivan - steg, alla
var helngjda! Festen blev en riktig FULL-
TRAFF!

Hur ska vi kunna toppa detta om 10 ar?

LARS BROMANDER
ORDFORANDE, AVD 28

Sa aktiverar du ditt Smart Senior-kort

I ditt medlemskap i SKPF Pensionérerna
ingar rabattkortet Smart Senior (virde
190 kronor) helt kostnadsfritt. Pa ditt
medlemskort fran SKPF Pensionérerna
finns Smart Seniors logo och kortet fung-
erar ndr du vill utnyttja ndgot erbjudande
i butik.

Men Smart Senior har s manga fler

rabatter pa smartsenior.se — i dag over
400 erbjudanden.

3 enkla steg for att fa tillgang till alla
rabatter hos Smart Senior:

1. Gé in pa SKPFs egen sida hos Smart Se-
nior pa adressen www.smartsenior.se/skpf

2. Valj SKPF i rullisten och fyll i dina
uppgifter, det tar bara nagon minut.

HAR&NU NR 6-2019

3. Klart! Du féir en bekriftelse till din
e-postadress och kan direkt borja nyttja
alla rabatterna dven pa nitet.

Om du vill ha personlig hjalp ar du all-
tid valkommen att kontakta Smart Senior
pé telefon 08-410 426 10 eller via epost
info@smartsenior.se. Uppge SKPF nir du
har kontakt med Smart Senior.

SVENSK
INSAMLINGS
KONTROLL

; KONTO

PG 90 91 92-7

Varje timme dor fler av hjart-karlsjukdom én
av ndgot annat. Stéd forskningen med en julgava.

Swisha 100 kronor till 90 91 92 7,
eller ring 0200-88 24 00.

Hjart-
Lungfonden

www.hjart-lungfonden.se
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Posttidning B

Bastsal jare .-

Klassiskt, Kampanjerbjudande
stilrent bestick 4

O L AT (BT

Model Sonja

« Tdl maskindisk

¢ Extra vassa knivblad

* 10 ars garanti

¢ 72 delars komplett bestickset i portfolj:
12 knivar, 12 gafflar, 12 skedar,

12 teskedar, 12 dessertgaffiar,

12 serveringsdelar
.

C

72 delay!

—

Klarna. Enkel bestillning  Telefon: 0526 60340
Betala som du vill - nar du vill - snabb leverans www.postshop.se SKPF — HAR&NU NR 4-2015
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