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geriatrikprofessor menar

att coronapandemin

ytterligare forvarrat ‘
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HERR/DAM

SALOMON Fury 3

En sko som tar dig fram saval pa stadens gator
som pa skogspromenaden. Snygg och slitstark
overdel av softshell samt ett Quicklace™
knytsystem. Optimalt grepp med Contagrip® TD.
Extra skydd pa utsatta delar av skon.

Vikt: ca 335g/sko.

HERR - Art nr 1150 e Stl. 40-48.

DAM - Art nr 1151 e Stl. 36-42.

Ultralatt & varm

DUNJACKA!

HERR/DAM

VARM- VATTEN- VINDTAT LATT DUN
FODRAD  AVVISANDE

Dunjacka STOTEN
Ultralatt och smidig dunjacka som erbjuder suveran varme och basta
andasférmaga. Sidfickor med dragkedja samt 6ppna innerfickor.
HERR - Art nr 1124 e Farg: Svart, Gra. ¢ Stl. C46-58.
DAM - Art nr 1125 e Farg: Svart, Plommon. e Stl. 36-50.

NYHET!

BESTALL PA www.engelsons.se eller ring 0346-71 38 40
BUTIKEN | FALKENBERG Kanslistvagen 6 * Oppet: Vard 7.30-18 « Lérd 10-14
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VATTENTAT  VINDTAT ANDAS

Skaljacka FALKENBERG - Art nr 2710

Vind- och vattentat allroundjacka med andasfunktion. Vattenpelare 10 000 mm, andas 5000gr/m?/24h.
Inrullningsbar, avtagbar huva. Brostficka, sidfickor samt innerfickor. Meshfoder i ryggen for bra ventilation.
Farg: Svart, Royalbld, Orange, Rod, Morkgron, Marinbla.

Herrstl. C48-64. ¢ Damstl. 34-50.

HERR/DAM

~,
Fleecejacka MELLERUD g

Varm, funktionell och otroligt mjuk fleecejacka i pile. ™

Sidfickor med dragkedja. Vikt 280g/m?.

HERR - Art nr 1654 e Farg: Antracitgra, Gron. o Stl. S-3XL.

DAM - Art nr 1655 e Firg: Antracitgra, Gron, Vinrod. e Stl. 34/36-54/56.
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VINDTAT

smidig fleecel!

HERR/DAM

VATTEN- VINDTAT ANDAS
AVVISANDE

Fleecejacka ANHOLT
Vindtéat jacka i mjuk och smidig

fleece. Andas 5000g/m?/24h.
Vikt 695g/m?. Sidfickor

L med dragkedja samt kraftig
tvavagsdragkedja framtill.
Farg: Svart, Bla, Rod.
HERR - Art nr 1760 e Stl. S-3XL.
DAM - Art nr 1761 e Stl. 36-50.

engelsons.se

* Tack alllhop for
12 berikande ar!

tidigt som jag hoppas att det varit positivt

ommaren har gar fort och det ar

dags att samla sig, for att komma

igdng med verksamheten. Den

skona viarmen héller fortfarande i

sig och den far girna stanna ett tag till. Tids

nog kommer hést och vinter och da ar det

skont att tanka tillbaka pé en skon sommar.

Det hir blir min sista ledare som jag

skriver som forbundsordférande. Vi har

kongress i september och da ska en ny for-

bundsledning viljas. Jag har haft forménen

att ha haft fortroendet som ordférande i

fem ar. Det har varit en larorik tid fylld med

blandade uppgifter. Ansvarsfullt, roligt och

spannande. Manga intressanta moten med

medlemmar, olika organisationer och poli-
tiker.

for var verksamhet som pensionarsférbund.
Vi ér ett férbund med en verksamhet som
D Et utvecklas och som har bra och duktiga med-

arbetare som jobbar i organisationen. Det

’ ’ har finns dessutom médnga pensiondrer i vart
o o o avlanga land som inte tillhér nagon pen-
bIIVIt manga sionidrsorganisation. Det &r en bra utgangs-
punkt for att vi ska vixa som organisation

och fa fler medlemmar.

glada min-
nen och
goda skratt.

VI HAR ANSTALLT EN ny kanslichef pa for-
bundskontoret. Vi hilsar Peter Andersson
vialkommen till SKPF Pensionérerna! Sam-
tidigt vill jag tacka Per Lundstrom for gott
samarbete och 6nska lycka till pa det nya
arbetet.

SAMMANSLAGNINGEN med SPRF var ocksé
en viktig del for oss som organisation. SPRF
tog initiativ till en sammanslagning som vi i
SKPF Pensiondrerna svarade ja till. Det be-
tydde att vi fick cirka 15 000 medlemmar till.
Vi tog ocksa beslut om att det skulle bli en
"mjuk” 6verging for bade SPRF och oss. Det
var ett klokt beslut, 6vergangen skulle fa ta
den tid som behovdes for att ordna bade or-
ganisatoriska som praktiska fragor. Med
facit i hand kan vi nu sdga att det har

gatt bra. 1 =

JAG HAR OCKSA | MITT uppdrag fatt S =

FOR MIN DEL AR DET ocksé dags att tacka for
mig och de ar som jag varit fortroendevald
i SKPF Pensionidrerna. Det blev samman-
lagt 12 ar. Det har under de hér &ren blivit
manga trevliga moéten, brev, telefonsamtal
och e-post. Det har blivit médnga glada min-
nen och goda skratt som har berikat mitt liv.

Nu onskar jag SKPF Pensionirerna och
alla fortroendevalda en bra framtid som gor

ett bra pensionarsforbund dnnu bittre!

resa over hela landet och fatt forma-
nen att vara med pd méten och olika
aktiviteter. Det har varit mycket sti-

mulerande och utvecklande sam-

Berit Bolander, forbundsordférande i SKPF Pensionarerna
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INLEDARE

Inte okontroversiellt
med olika perspektiv

ag har aldrig tidigare fatt sa

mycket reaktioner pa négot jag

skrivit i den hér tidningen som

efter férra numrets inledare om
den svenska coronahanteringen. Respon-
sen visade pé tva tydliga lager. Det ena
lagret verkade mena att jag begick nagon
form av majestdtsbrott nir jag ifrigasatte
om det dr sjdlvklart att Sveriges corona-
hantering &r bast i virlden. De tolkade
inledaren som “héixjakt” pa vara ledare
och myndigheter. Medan det andra lig-
ret tyckte att vi “antligen” tog bladet fran
munnen - “Befriande att ldsa!”, skrev en
lasare, till exempel.

SKPF PENSIONARERNA ir ett partipoli-
tiskt och religiost obundet féorbund som
har hogt i tak. Jag hoppas att den andan
genomsyrar dven var tidning. Annars gor
vi ndgot fel. I samma nummer som jag
skrev ndmnda inledare hade vi ocksa en
betydligt langre artikel ddr Folkhilso-
myndigheten okommenterat gav sin syn
pé hanteringen. Och vi publicerar alltid
myndighetens senaste rekommendatio-
ner, som vi uppmanar alla att f6lja.

Vi forsoker alltsa ha en bredd i rap-
porteringen om denna kris, som &r en av
de varsta i modern tid att drabba just vér
lasekrets. Det ar var skyldighet. Pravda
mé ha varit en fortrafflig publikation
for den som inte ville hora ett knyst fran
andra 4n de “egna” ledarna och exper-
terna. Men den var inte mycket att halla
i handen for den som ville ta del av fri
debatt, olika perspektiv och mojligheten
att dra sina egna slutsatser.

Rikard Johansson, t f redaktor Har&Nu

DET BLIR AV FORKLARLIGA skil dnnu
mer coronarapportering i detta nummer
av Har&Nu. Vi far bland annat aterse
Uppsala-profilen och boxaren Kaspar
Sinabian, som anvant isoleringen till att
utveckla nya och gamla hobbies. Och vi
har tréffat radioprofilen Lisa Syrén som
spelar skivor till kaffet under pandemin.

DE LOKALA KONSUMENTVAGLEDARNA,
som manga av vara lasare anvinder sig
av, héller pa att forsvinna. I &r har ytter-
ligare 16 kommuner lagt ner sin vigled-
ning och totalt dr det numera bara tvd av
tre kommuner som erbjuder tjansten.

“Neddragningarna drabbar alla, vi &r
lika inf6r lagen men alla har inte samma
forutsittningar att fa ratt enligt lagen”,
siager Karin Liljestrand, forbundssekre-
terare i SKPF Pensiondrerna.

VI TRAFFAR OCKSA Johannes och Renate
Menzel, som lyckades fly fran Osttyskland
precis innan Berlinmuren smalldes upp.
Vi ville inte att vara barn skulle vixa
upp i en diktatur. Ett beslut som vi aldrig
angrat’, sdger Johannes Menzel i dag 81 ar.

JAHA, NU VILL NI FORSTAS att jag ska av-
sluta med néagra ord om hur jag tillbring-
ade min coronasommar? Okej: I bil, i
hundratals mil. Med barn som kréktes.
Innan jag krockade med en mur.

Och hur var det d&, undrar ni nu. Jo,
det ska jag sdga er: Helt, fantastiskt.
En av de bésta somrarna nagonsin,
trots allt. Sverige ar vackert, dven pa
armldngds avstand.

HAR&NU NR 4-2020

Det blev

en av de
bista som-
rarna trots
allt. Sverige
ar vackert,
dAven pa
armlangds
avstand.
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AKTUELLT

Pensionen
kan bli hogre
nista ar

Pensionsmyndigheten har
presenterat en ny prognos
gallande bland annat att
inkomstpensionen som nu
beddms raknas upp med 0,8
procent ar 2021. Den nya
prognosen innebar att en
inkomstpension pa 12 000
kronor beraknas 6ka med
100 kronor per manad fran
2021.

Prognosen som lamnades
i maj var att inkomstpensio-
nen skulle minska med 1,5
procent. Omsvangningen i
prognosen beror pa att ge-
nomsnittsinkomsten 2020
forvantas stiga betydligt mer
an vad som prognosticerades
i maj. Pandemins effekt pa
genomsnittsinkomsten har i
prognosen delvis forskjutits
fran innevarande ar till 2021,
vilket innebar att inkomst-
pensionerna i denna prognos
minskar forst 2022.

...procent var uppgangen i e-handel bland 65-79-aringar under april i ar, enligt
en rapport fran Svensk Digital Handel och HUI Research. En femtedel av pen-
siondrerna handlar nu pa natet. Kvinnor mer an man. Forklaringen ligger i att
aldre har borjat handla dagligvaror pa natet sedan pandemin slog till. Nastan lika
manga har borjat kdpa sina apoteksvaror dver internet.

LIVETS SVARA FRAGOR. Genom “Karlavagnen” satte Lisa Syrén
fokus pa livets svara fragor och ibland tréffar hon ménniskor som

CORONASVERIGE Lisa Syrén ar
en av Sveriges mest kanda och
omtyckta radiordster. Hon dr
ocksa en stark rost for dldre
ménniskors rattigheter och in-
tressen. Vid ett besok i hennes
ljuvliga tradgard i Karlskrona
berdttar hon om kampen mot
aldersdiskriminering och kins-
lan att fa kora igang radioklas-
sikern "’Skivor till kaffet” mitt
under pandemin.

forklarar att hon, genom sina samtal, har rdddat livet pa dem.

”™

jag tid att

fundera.
Hur mycket
ska jag
jobba och
med vad?

Den gamla arbetarstadsdelen
Bjorkholmen i centrala Karls-
krona badar i solljus. Pa en idyl-
lisk gardsplan - omgiven av en
vacker fond av buddleja, bar-
garranka, olivtrdd, lavendel,
stockrosor och dppeltrad - njuter
radioprofilen Lisa Syrén av en av
sensommarens sista varma dagar.

- Det hir ar mitt paradis. Vis-
ste du forresten att paradis bety-
der tradgard? Jag alskar blommor

och vixter. I mitt nista liv ska
jag bli tradgardsmastare, berattar
Lisa Syrén och hiller upp en kopp
kaffe.

Inga resor under covid-19

Katten Snusan, som har bestamt
sig for att flytta in hos Lisa och
hennes man Mikael "Mika” Jard-
brink, ror sig ljudlést dver det
roda staket som ramar in gards-
planen och de karaktéristiska

trahusen fran 1700-talet. Det
har gatt nagra veckor sedan Lisa
fyllde 65 ar och dven om hon
alltid har tonat ner siffrans be-
tydelse och ifragasatt varfér man
ska ge plats till ndgon yngre om
man har mycket mer att ge avslo-
jar hon att aven hon har drabbats
av den noja som 65-arsdagen kan
skapa.

- I och med att 65-arsdagen
sammanfoll med covid-19, som

Lisas skivor-trygghet i pandemin

har gjort att varken jag eller Mika
kan resa runt i Sverige pa jobb, har
jag tvingats reflektera 6ver framti-
den. Vid sidan av mitt radioarbete
har jag rest 6ver hela Sverige och
forelast om mina radiominnen,
anhorigstod och diskriminering
utan att egentligen reflektera 6ver
mina egna behov.

- Nu har jag tid att fundera.
Hur mycket ska jag jobba och
med vad? Det dr inga ldtta fragor.
Jag kanske ska dgna mig dnnu mer
at min keramikverkstad har pa
Bjorkholmen? I verkstaden far jag
utlopp for min kreativitet och det
ar ocksa dar, pa mitt kontor, som
jag skriver mina radioprogram.

Vikten av yrkesutbildning

Lisas forsta kontakt med jour-
nalistyrket under uppvaxten i
Mjolby var genom grannen, den
hiarliga lekfarbrorn Wille, som tog
med Lisa till tidningen Ostgoten
dér han arbetade som redaktions-
chef. Det var dock ingen sjélvklar-
het att hon skulle bli journalist
och programledare, 4ven om hen-
nes mamma tidigt forklarade vik-
ten av en yrkesutbildning,

- Mamma ansag att det var vik-
tigt att jag inte var beroende av en
man, vilket hon hade ritt i. Hon
var en modern kvinna i ménga av-
seenden, som hade eget jobb och
stillde krav pa min pappa. Det
har jag ocksa forsokt gora i mina
relationer, men det har inte alltid
slutat sa bra.

- Jag har haft ett par daliga re- »
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AKTUELLT

TRADGARDSVAN. "Jag dlskar blommor och vixter. |
mitt ndsta liv ska jag bli tradgardsmdstare”, berattar

»)) lationer, men for négra &r sedan,

under en tung period i livet ndr
mamma var sjuk, triffade jag
Mika. Nir vi gifte oss holl min
son Edvin ett fantastiskt tal om
att jag aldrig slutat tro pa kar-
leken. Det dr aldrig for sent for
karlek.

Korde lastbil i Afrika

I mitten av 1980-talet - efter att
ha tagit examen som lérare, kort
lastbil i Afrika och flyttat till
Vixj6 med Edvin och hans far -
stegade Lisa in pd Sveriges Radio
Kronoberg och fragade om hon
fick praktisera dér i tva veckor.

Lisa Syrén, en av Sveriges mest kdnda radiordster.

Resten ér radiohistoria. Efter en
intern radioutbildning fick hon
jobb som nyhetsreporter. Den
forsta langre intervjun var med
Arne Thorén, korrespondent i
New York mellan 1952 och 1977.

- Benen skakade. Jag var sa
nervos, men Arne behandlade
mig vél och svarade snallt pé alla
fragor. Nar intervjun var klar
upptéckte jag att det inte fanns
nagot band i bandaren. Inter-
vjun var alltsé inte inspelad. Dér
kunde min radiokarridr ha varit
6ver, men jag hade en snall chef
som sag det som en viktig lar-
dom.

4 4
har
sjilv vardat

mamma,
pappa och
moster.

Négra ar senare fick Lisa chan-
sen som programledare, och blev
en av de forsta kvinnorna i Sve-
rige som sjélvkorde sitt program

utan tekniker. Tillsammans med
kollegan Bengt Grafstrom star-
tade hon ”Karlavagnen” 1993
som hon sinde i 16 ar.

- Vi lyfte fram aktuella 4mnen
som ingen annan hade vagat prata
om pé radion innan, som sjalv-
mord och sex for édldre. I forsta
avsnittet stallde vi frdgan “nér blir
man foér gammal”? Négon ringde
in och sa "ndr man inte kan tvitta
fotterna i handfatet lingre” vilket
jag tycker var ett bra svar.

- Det var nog manga lyssnare
som testade det den kvillen, siger
Lisa och skrattar.

Aldres perspektiv

I 6ver 30 &r har hon, bade medve-
tet och omedvetet, lyft fram aldre
personers behov, intressen och
perspektiv. Dels genom radiopro-

» »

gram som ~Karlavagnen”, "Ring
sa spelar vi’, "Lordag med Lisa”
och webbradiokanalen P4 Plus,
och dels genom framtriddanden,
moten och foreldsningar runt om
i Sverige.

- Du kan mita ett samhal-
les hilsa pa det sitt som de tar
hand om sina éldre, och ar det
ndgot som har blivit synligt under
covid-19 ér det hur daligt vi be-
handlar vara dldre. Under de 18 ar
som jag var moderator p4 Anho-
rigas Riksforbunds rikskonferens
blev jag insatt i forbundets fragor,
bland annat den brist pa stod som
anhoriga fér.

- Jag har sjilv vdrdat min
mamma, pappa och moster under
deras sista ar, och det var en lang
kamp for att fa deras behov till-
godosedda. Drygt 1,3 miljoner
svenskar hjélper och vardar sina
anhoriga. Utan dem kollapsar det
svenska sjukvardssystemet pa ett

dygn.

Aldre prioriteras bort

Inom Sveriges Radio, som i sitt
public service-uppdrag ska skapa
innehall for alla malgrupper, har
hon béde hort och sett hur inne-
hall for aldre har flyttats och bort-
prioriterats. Nar P4 Plus skapades,
med musik for éldre, blev det
snabbt Sveriges storsta webbra-
diokanal. I varas ringde P4:s chef
Dan Granlund till Lisa, som ar en
av programledarna pa P4 Plus,
och fragade om hon ville leda ra-

dioklassikern ”Skivor till kaffet”
for att muntra upp aldre personer
som sitter isolerade.

- Genom éren har jag hort och
forstatt att det finns méanniskor
som kidnner ndgon sorts trygghet
av min rost, och nir Dan sager att
det dr kris i samhallet och att de
dldre behover Lisa Syréns rost in-
finner sig en kénsla av plikt.

Att Lisas trygga och vénliga per-
sonlighet drar till sig méanniskor i
alla aldrar blir tydligt nar hon ska
visa runt pa Bjorkholmen, dar
hon har bott med Mikael i 4tta ar.
Det tar inte manga minuter efter
att hon har klivit ut genom por-
ten som ménniskor soker sig till
henne. Till och med brevbéraren
har svart att slita sig. Det hander
att Lisa och redaktionen far brev
fran tacksamma lyssnare, men
den storsta feedbacken far de via
e-post och antalet lyssnare.

— Tanken var att ”Skivor till kaf-
fet” endast skulle finnas pa web-
ben, dar personal pa dldreboende
kunde spela upp programmet
efter bingostunden, men forsta
programmet blev sa populért att
Sveriges Radio bestamde sig for
att bereda plats i P4. I slutet hade
vi 6ver en halv miljon lyssnare.

varnar var musikskatt

Hon éar tacksam Over att P4:s
lyssnare har visat att det finns ett
behov av program i kanalen dar
Sveriges Radio vdrnar om landets
stora musikaliska kulturskatt.

- Min radiokarridr gar mot
sitt slut, sa ar det, men tack vare
alla er som lyssnar fir jag leda en
ny sasong av “Skivor till kaffet” i
host. Det ar fortfarande valdigt
kul att gora radio, och jag ser fram
emot att f4 borja jobba med pro-
grammet igen.

TEXT OCH FOTO: PIERRE EKLUND

Tre topplatar till kaffet

Lisa brukar saga till lyssnarna att "musiken ar

ett bra medicinskap”, och hér &r tre latar som
hon gdrna spelar till kaffet:

Hall & Oates: Peps Persson:  Sheena

"You make my ”Oh boy” Easton:
dreams come "Morning train”
true”

sa vill Lisa forbéttra
aldreomsorgen:

B Modigare politiker, som vagar prioritera och satsa
pa de aldre trots att det kostar.

B Jamlik aldreomsorg, oavsett var i landet du bor.

M Utbilda langt fler underskoterskor, geriatriker, de-
mensskoterskor. In med fler bitraden.

W Battre villkor for aldreomsor-
gens anstallda, sa att de orkar
stanna kvar, ar oerhort viktigt
for alla aldre och deras an-
horiga.

B Hogre yrkeskunskap och
battre sprakforstaelse, for att
undvika vardskador och missfor-
stand.

® Aldreomsorg ar inte bara vard och trygghet utan
ocksa en inspirerande och trivsam vardag.

M Lyssna pa individen. Vilket behov har manniskan?
Lisas pappa hade matt battre av att komma till ett
aldreboende mycket tidigare. Separera inte par/akta
makar om de inte vill.

M Att sjalv fa bestamma nar det ar dags att do, vilket
Lisas mamma nekades.

M Vallagad och vackert upplagd mat. Den ska vara en
héjdpunkt pa dagen.

HAR&NU NR 4-2020
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AKTUELLT

Andra atgirder dn

besoksstopp utreds

CORONAKRISEN Regeringen har
beslutat att forlinga besoks-
forbudet pa dldreboenden yt-
terligare, till och med den sista
september.

Regeringen oroar sig for den
okade smittspridningen i landet
och har darfor beslutat att forldnga
besoksforbudet péa aldreboenden
med en manad och stoppet giller
nu till och med den 30 september.
Samtidigt inser man det negativa
konsekvenserna av ett besoks-
stopp och uppdrar till Folkhalso-
myndigheten och Socialstyrelsen
att utreda om man i stillet kan
vidta andra atgérder, eller om for-
budet ska fortsitta att galla.

— Det ska man tolka som att det
den 1 oktober skulle kunna vara
mojligt att ersitta besoksforbudet
med andra atgirder. Situationen
ser vildigt mycket battre ut just
nu. Vi vill ju vara sikra pa att det

fortsatter sa och att vi har atgir-
der pd plats sa att man bide kan
hantera eventuella nya utbrott och
se till sd att vi inte sdtter igdng en
okad smittspridning, sa socialmi-
nister Lena Hallengren, S.

Om myndigheterna gor be-
doémningen att det dr mojligt och
lampligt att det nu gallande tillfal-

..apriliar
tradde det
radande be-
soksforbudet i
kraft.

liga forbudet mot besok i sarskilda
boendeformer for dldre upphor
att gdlla den 30 september 2020,
ska myndigheterna redovisa vilket
stod som kan ersdtta besoksfor-
budet. Ett sadant stod ska i sa fall
kunna tillimpas fran och med den
1 oktober 2020.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
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Prova Pd

Nyponex

0
A hdogkoncentrerat nyponextrakt

av hogsta kvalitet.Varje tablett innehaller 250 mg
extrakt 20:1 vilket motsvarar 5000 mg per tablett samt 60 mg Boswellia
a

NYPONEX dér ett starkt extrakt fran hela nypon som
medvekar till att ledvirk och artros lindras. I nypon finns % "%
ett amne som heter galaktolipider som har en antiinflammatorisk|
verkan som hjélper for att lindra vérk. Galaktolipiderna
gor sé att immunforsvarets vita blodkroppar inte kan

ta sig fram lika snabbt eftersom @mnet inkorpereras i de
vita blodkropparnas cellmembran. Galaktolipiderna
hjalper édven till att producera kollagen och brosk som
skyddar lederna. Detta bidrar till att man blir rorligare

samtidigt som virken minskar.

.

NYPONEX ir dven bra for huden,immunforsvaret,
urinvdgarna och matsméltningen.

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

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

B-2 viktigt for hud, har och naglar samt vid sarldkning.
Jarn- ger bittre prestationsforméaga och uthallighet.

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

Litium- stabiliserar och forbattrar humoret.

Lyckopen och Lutein- bra for 6gonen.

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

NYPONEX kan anvindas av bade Vegeterianer och Veganer.

Nyponex kan endast kdpas av oss.Vi siljer
direkt till konsument.Hogsta kvalitet till ligsta pris.

Bestiill i dag! Du fir 1 férpackning fér 2 manader FOR HALVA PRISET. Du blir néjd med NYPONEX

Bra att veta: e e e e e e e e e e —————————— =
En av anledningar till att Nyponex &r sa popular I Bestéll i dag vart introduktionserbjudande.Du far en férpackning

5 = : 1 som racker i tvd manader for halva priset. ENDAST 129:- (ordinarie pris 258:-).
a‘r den hdga koncentrationen av nypon 20x250 mg. I Darefter skickar vi en férpackning varannan manad for 258:- som tacker dagsbehovet
vilket motsvarar 5000 mg per tablett. Marknadens

1 f6r 2 manader.Vi har ingen bindningstid,kontakta oss bara 6 veckor efter leveransen
mest hogkoncentrerade. I om du ej 6nskar fortsatta.Erbjudandet géller endast nya kunder Max 1 per kund
Andra liknande kosttillskott innehaller mindre. I

1 Porto 39:- Faktura 20 dagar netto
Darfor ger Nyponex ett battre resultat och en

I
=Namn
garanti for att du skall bli n6jd. 1
Nyponex ar fri fran genetiskt modifierade organismer, }
konserveringsmedel och fargamnen. 1
i
I
I
I
I
I

Bestall i dag! Vi skickar omgaende.

Ga in pa var hemsida www.altivo.se
och lis brev fran kunder som anvinder

Nyponex. Dir kan du ocksa bestiilla

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

andra populira kosttillskott.
Telefontid Mandag-Fredag 08.00-16.00




AKTUELLT

Senilprofessor”

Yngve Gustafson i SR P1 sommar 13 augusti: "Ordet senil betyder ursprungligen gammal men i den svenska kulturen menar man oftast
att nagon ar glomsk eller aderforkalkad och manga uppfattar ordet som en synonym till demens. | andra kulturer med en annan syn pa
gamla méanniskor betyder ordet i stéllet klok, vis, skicklig, erfaren och vérdnadsvard.” Darfor kallar han sig ibland senilprofessor.

Seniorldkaren Yngve Gustafson har fatt massor av brev under coronapande-

min, med hjértskirande beréttelser om vanvard och tragiska levnadsoden.

yngve Gustafson
B Fodd: 1950

B Titel: Seniorprofessor i ge-
riatrik vid Umea universitet,
leder sedan flera ar forskning
om levnadsvillkor for mann-
iskor Gver 85 ar.

M Brinner for: En stark for-
kampe for battre aldringsvard
och som anser att manga aldre
farilla i dag.

B Mest kidnd genom: SVT:s
dokumentéarserier Sveriges
basta aldreboende och Sveri-
ges basta hemtjanst.

M Geriatrik: Ldran om aldran-
dets sjukdomar.

Seniorliakare: "Hall ut i karantanen”

CORONAKRISEN Yngve Gustafson,
seniorprofessor i geriatrik vid Umea
universitet, menar att det ar illa stallt
inom &ldrevarden pa manga hall och
att coronapandemin ytterligare for-
vdrrat situationen.

Han anser att kunskap finns om
gamla manniskors sarskilda behov
av vard och omsorg, men att man pa
boendena manga ganger varken har
resurser eller tillrdckligt med perso-
nal for att kunna ge en god vard.

- Jag brinner for att dldre ska fa en battre

alderdom, sidger Yngve Gustafson i sitt
sommarprogram i Sveriges radio P1.

Det som gor honom sarskilt upprérd ar
att man vet vad som funkar daligt. Och
da borde man ocksa kunna gora nigot at
det. Han &r ocksa kritisk till att manga
ldkare dr okunniga om aldrandets meka-
nismer och anser att man behéver vara
noggrannare vid likemdelsbehandling
av dldre och att vissa ldkemedel ar direkt
olampliga.

Enligt Yngve Gustafson 4r det under-
naring och svilt som 4r den starkaste
riskfaktorn for att infektioner som in-

fluensa och tuberkulos har skordat och
skordar miljontals offer dven i dag. Med
den hanvisningen sdger han:

- For mig kinns det som svenska myn-
digheter har glomt detta valkdnda sam-
band, att underniring leder till nedsatt
immunforsvar.

Underndring forsvarar

Och manga gamla inom &ldreomsorgen

lider av undernéring, som han menar tro-

ligen bidragit till att s& médnga gamla détt

pa aldreboenden under coronapandemin.
Yngve Gustafson har i sin forskning

’ Av de gamla
som fick sjuk-

husvard kunde ett
stort antal skrivas
ut levande.

tillsammans med sina kollegor i Umea
visat att det finns ett direkt samband
mellan underniring och antalet dagar till
dess personen avlider. Det som hiander
vid underniring 4r att det ofta tillstoter
lunginflammation och blodférgiftning
fran urinvégsinfektioner pa grund av att
immunforsvaret inte fungerar vid svalt.

Och han séger att detta faktum &r en av
orsakerna till att dldre p& dldreboenden
ar sarskilt i riskzonen och utsatta vid en
coronainfektion.

Men att forbattra maten i dldreomsor-
gen, enligt Livsmedelsverkets rekom-

mendationer, kraver bade utbildning och
forstarkt bemanning. I stéllet har man
under lang tid minskat antalet platser pa
dldreboenden och personal i omsorgen,
papekar han.

Felaktig behandling

Ytterligare en bidragande faktor till att
sdrskilt dldre pd dldreboenden drabbats
av pandemin, menar han &r felaktig la-
kemedelsbehandling. Hans erfarenhet,
efter 35 ar som éldrelédkare och forskare
pa éldres sjukdomar och anstalld pa
olika dldreboende, ér att personer med
demens ofta har somnapné. Det vill siga
andningsuppehall under sémnen.

- Hilften av alla pa dldreboenden och
hilften av alla med en demenssjukdom
och de som har haft stroke, har sémnap-
nésyndrom, andningsuppehéll i somnen
som kan orsaka syrebrist och hjarnska-
dor.

Felaktiga ldkemedel kan 6ka dessa be-
svir och forsiamra hélsoldget. De aldre
kan da fa ytterligare hjarnskador, och till-
stoter da en coronainfektion, kanske den
ildre dor under natten utan att sdrskilda
komplikationer av virusinfektionen till-
stott.

Lakemedel och dldre, kriver att man
vet vad man gor, anser Yngve Gustafson.

- I den pagdende coronapandemin &r
det uppenbart att nar andningspéaverkade
patienter far sidana ladkemedel, utan and-
ningshjalp riskerar de att do.

- Och pa aldreboenden, nir man ger
dessa likemedel till demenssjuka som
har sémnapné riskerar de att fa hjirn-
skador som forvirrar demenssjukdomen
och det finns risk att de dor under som-
nen.

Ingen sjukhusvard

Han ar ocksa kritisk till det synsitt som
rader, att gamla pa dldreboenden inte
behover skickas in till sjukhusvard. I
den statistik som Socialstyrelsen sam-
manstallt, var det bara 13 procent av de
aldre pa aldreboenden och som dog med

»
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YY) covid-19 under varen, som fick sjukhus- sd kunde ett stort antal skrivas ut levande
vard. till hemmet eller tillbaka till dldreboendet.

- Det kan innebdra att de dor i f6r- Enligt honom ér det inte underligt att

tid, d& de nekas adekvat sjukvéard. Och ’ -’ag hol’pas dldrevarden forsamrats ytterligare under

detta har varit uppenbart i coronatider, att politikerna coronapandemin med hénvisning till att

sdger Yngve Gustafson i sitt sommar-

prat, minns detta nir det
Han menar att det finns fall dir gamla varsta 5r aver. Jag

ménniskor varken fatt dropp, néring, syr- .
gas, bloproppsforebyggande behandling hoppas att vi kan

besparingar i dldreomsorgen redan gjor-
des innan pandemin.

En bdttre dldreomsorg
- Jag hoppas att politikerna minns detta

0
eller behandling av komplicerande andra astadkﬂmma en nér det virsta dr over. Jag hoppas att vi
Allo allo!/ Downton Abbey/Com- En del av mitt En flicka pa Framat Fréken Frimans krig : : (13 (13 ° = =
Complete collection plete collection/Nyutgiva hjarta halsen 1-4 infektioner. battre aldreomsorg. kan &stadkomma en battre aldreomsorg
20DVD 329384......299kr 26DVD 401918....... 499kr DVD 405570 .........149kr DVD 404353 .........149kr DVD 404992 .........149kr 4DVD 405643........149kr — Jag har sett myndighetspersoner i tv och att personalen fir arbetsvillkor som
BD 405571...crceree 149kr BD 404993............ 179kr ’ e N __ o
forsvara dessa prioriteringar, att det &r gor att arbetet med gamla ménniskor kan-
bést att gamla méanniskor far vardas kvar ske kan bli det finaste arbete man kan ha.
pé boendet och far d6 i lugn och ro. benen igen om de far adekvat vard. Det — Hall ut ni som sitter i karantédn. Och
visar den studie som gjorts vid geria- ni som har dldre anforvanter, se till att
Dropp och syrgas gor skillnad triska kliniken i Stockholm. hélla kontakten med dem, i synnerhet
Yngve Gustafson 4r av en annan me- — Studien visade att av de gamla med nu under coronatid.
ning och anser att nér det giller covid- covid-19-infektioner som fick sjukhus- TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
19-sjuka édldre kan man fi manga pa vard med bland annat dropp och syrgas, FOTO: ERIK ABEL
Helgonet/ Héjdhopparn 1 var herres hage/ McLeod’s daughters/ McLeod’s daughters/ Min pappa
Box 1-4 Complete collection Sasong 1-4 Sasong 5-8 Marianne
12DVD 404407......349kr DVD 404377 .........149kr 27DVD 399162......499kr 29DVD 335635......599kr 30DVD 335636......599kr DVD 404920 .........149kr
BD 404921...cccre 149kr

RODA KORSET TESTAMENTE

, L&t din gérning leva vidare

79
Miosom ‘ﬂ} \

fMurners ) ,ﬂf;ﬂﬁinh‘;[ (L]
Rt n q re Cl n
o - e A
Morden i Midsomer/ Morden i Midsomer/ Morden i Midsomer/ Mot alla vindar/ Polisen i Stromstad/ Stefan & Krister/
Box 37 Box 38 Box 39 TV-serien Hela serien Stulen karlek
2DVD 405640........ 149kr 2DVD 405641........ 149kr 2DVD 405642........ 149kr 4DVD 9337 ........... 199kr 5DVD 312807........ 249kr DVD 404962 ......... 149kr

Att skriva testamente kan fér ménga verka kréngligt
och komplicerat. Men det behéver det inte vara.
Nagot férenklat behéver du bara en penna och ett
papper och sedan félja tre steg: 1. lista dina tillgéngar
2. skriv ner vem som ska f& vad 3. skriv datum och
din signatur som vidimeras av tv& personer. Klart!
Férvara sedan originalet pé ett sékert stalle.

STUDIEREKTORN =00
RILO Wt

MOLIN

Y O

T
Hassel/ Studierektorn/ Lars Molin/Samlade Hasse & Tage/ Tre Camilla Lackberg/ A 5 .
Kompletta boxen Trilogin klassiker/Nyutgava En samling med filmer kérlekar Box Testamentera en gava till Réda Korset. Tack vare de
10DVD 403338...... 499kr 4DVD 322702........ 249kr 7DVD 335342........ 199kr 15DVD 327289...... 299kr 6DVD 321008 ....... 249kr 4DVD 318846........ 199kr

gévor vi far kan vi fortsétta att ge hopp och rédda
liv i Sverige och vérlden. L&t din gérning leva vidare

Over 300.000 CD, DVD, SPEL, BOCKER, ELEKTRONIK, RETRO-PRYLAR m m i sortimentet! Du kan dven ringa —

C - Vi skickar den ) och bestilla!

Foto: Réda Korset

Ginza AB ¢* Faglum * 465 81 Nossebro * kundservice@ginza.se 0512-299 50

Med reservation for ev tryckfel.

s ka Réda K Vill du veta mer? Léas mer och bestéll var kostnadsfria Testamenteshandbok
. t
venskaRodaRorse p& www.rodakorset.se/testamente eller ring 0771-19 95 00.




CORONA-INFO

AKTUELLT

m Virussjukdomen covid-19, som orsakas av ett sa kallat coronavirus, har utvecklats till en pandemi och

sprids nu i Sverige.

W Hog alder dr den framsta riskfaktorn. Det visar tillgingliga studier kopplade till utbrottet av covid-19.
Déarfor tillhor du som &r 70 ar eller dldre en riskgrupp. Personer med hog alder i kombination med till ex-
empel hogt blodtryck, hjirt-karlsjukdom, lungsjukdom eller diabetes dr nagot vanligare bland svara fall.

Sa hanterar du smittan

» Information fran Folkhalsomyndigheten till dig som ar éver 70 ar

SA HALLER DU DIG FRISK

For att undvika att bli smittad uppmanar
vi dig som &r 70 ér eller dldre att begransa
dina néra kontakter. Hall fysiskt avstand
till andra ménniskor som du inte bor
med. Detta blir viktigare ju dldre du ér
och ér sérskilt viktigt inomhus. Ett rikt-
marke kan vara att triffas med ungefir en
armlingds avstand.

Att vistas utomhus framjar valbefin-
nandet och minskar betydligt risken
for smitta. Men tank pd att alltid hélla
avstdnd till andra méanniskor. Dropp-
smitta overfors vid néra kontakter mellan
manniskor och risken 6kar vid vistelse
inomhus i slutna rum.

Fran och med den 13 juni kan du resa
men anvénd i forsta hand egna fairdmedel
eller andra allménna firdmedel som gér
att boka. Du bor fortsatt lata bli att dka
med kollektivtrafiken som ex buss, tun-
nelbana eller sparvagn, handla i butiker
eller vistas i lokaler dér det finns ménga
ménniskor samtidigt. Ta i stéllet hjalp av
anhoriga eller grannar for att till exempel
handla mat eller utritta drenden.

SA UNDVIKER DU ATT SMITTA ANDRA
Om du ér sjuk ska du stanna hemma fér
att ta hand om dig sjilv och for att und-
vika att smitta andra, d&ven om du bara
har milda symtom. Undvik ndra kontak-
ter med andra ménniskor nér du ér sjuk.

Symtom

Covid-19 ger en allméan sjukdomskansla
med ett eller flera av foljande symtom:

M hosta

u feber

B andningsbesvar

M snuva

B nastappa

B halsont

B huvudvark

B muskel- och ledvark

M jllamaende

For sjukvardsrddgivning, besok 1177
Vérdguiden eller ring telefonnummer
1177, linjen ar 6ppen dygnet runt.

SA KAN MAN TRAFFAS | CORONATIDER
Planera métet i forvag och fundera Gver
vad du kan gora for att minska riskerna
for smittspridning.

Traffas nér alla ar friska. Undvik att
traffas om du har sjukdomssymtom, dven
milda symtom.

Triffas hellre utomhus 4n inomhus
och héll ungefir en armlidngds avstand
till andra ménniskor.

Att traffas i mindre grupper gar bra,
men undvik sammanhang med ménga
ménniskor.

Var noga med handhygienen. Tvitta
hidnderna med tvél och vatten innan ni
ska fika eller dta tillsammans. Handsprit
kan vara ett alternativ om tval och vatten
inte finns tillgédngligt.

Placera stolar och bord sé att avstind
kan hallas, d&ven utomhus.

Ta for vana att tvitta hdnderna, det for-
sta du gor nar du kommer hem.

DENNA ARTIKEL AR FORFATTAD AV
FOLKHALSOMYNDIGHETEN

Senaste aktuella myndighetsinformatio-
nen om covid-19 finns sammanstalld pa
hemsidan: www.krisinformation.se

Konsumentstodet i

KONSUMENTVAGLEDNING Den
kommunala konsumentvagled-
ningen avvecklas i raskt takt
runt om i landet. I ar har ytter-
ligare 16 kommuner lagt ner sin
vdgledning och totalt dr det nu-
mera bara tva av tre kommuner
som erbjuder tjdnsten.

- Den har neddragningen
ar "ett slag under biltet” och
drabbar de som redan har svart
att hivda sin ritt, exempelvis
aldre, sdger Karin Liljestrand,
forbundssekreterare i SKPF
Pensiondrerna.

Kommunernas konsumentvégle-
dare hjdlper medborgarna med rad
och information i konsumentfra-
gor. Man kan bland annat fa hjélp
med i samband med reklamation
av varor och tjénster eller om man
upplever sig ha blivit lurad av en
torséljare.

Under flera érs tid har kommun
efter kommun avvecklat sin konsu-
mentvigledning, med hdnvisning
till anstrangd ekonomi.

- Den kommunala konsument-
verksamheten &r viktig, den dr gra-
tis, hjélper alla och ar oberoende.
Neddragningarna drabbar alla,
vi dr lika infor lagen men alla har
inte samma forutsattningar att fa
ratt enligt lagen, sdger Karin Lilje-
strand

"Halla konsument”

De stora neddragningarna i kon-
sumentvagledningen borjade
2015, nar Konsumentverket star-
tade sin tjanst "Halla konsument”
Via denna tjanst kan konsumenter
i hela landet fa vigledning via te-

ris

lefon, chatt eller mejl. Men det ar
inte samma sak som att kunna ga
till kommunkontoret och triffa en
riktigt person med lokalkinnedom
som kan hjélpa till i frigor dér ofta
lokala foretag 4r inblandade.

- Som éldre kan man ha svart att
ta upp saker med en anonym per-
son som inte direkt ar knuten till
konsumentradgivarnas kunnighet
och kompetens, sdger Karin Lilje-
strand och fortsitter:

- Manga av vara avdelningar
ute i landet anvénder sig av kon-
sumentradgivarna for informa-
tion om bedrégerier och de hjélper
ocksa till vid skuldsanering i vissa
kommuner.

Satsningen pa “Halld konsument”
har inte kunnat viga upp det tapp i
vagledning som nedmonteringen i
kommunerna har fort med sig.

- De forsvunna arsarbetskraf-
terna i kommunerna ar omkring

’ Som
dldre

kan man

ha svart

att ta upp
saker med
en anonym
person.

dubbelt s& manga som de tjanster
som samtidigt skapats p&d Halla
Konsument, sdger Jan Bertoft,
generalsekreterare pa Sveriges
konsumenter i ett pressmedde-
lande.

Ska ideella ta 6ver?

Regeringen har gett Konsument-
verket i uppdrag att ta reda pa
om ideella samhallsaktorer kan
ta over ansvaret for den lokala
konsumentvagledningen nu nar
allt fler kommuner viljer att
ligga ner den. Bland annat pen-
siondrsorganisationerna har varit
pa tal.

— Visst gor vi mycket av liknande
arbete redan i dag i pensionérs-
organisationerna, men med all
respekt for ideella eldsjélar s ar
detta nagot som i slutdndan borde
hanteras av proffs.

TEXT: RIKARD JOHANSSON

HAR&NU NR 4-2020

HAR&NU NR 4-2020

17



AKTUELLT

...av tio som sallan
anvander internet
behover hjalp med att
betala rakningar.

Digitalt utanforskap vanligast bland aldre

En majoritet av sdllananvindarna

av internet behover hjalp med att
installera mobilt bank-1D, skapa e-
postkonto eller boka likarbesok pa
ndtet. Storst digitalt hjalpbehov finns
bland dldre personer, enligt Internet-
stiftelsens senaste rapport.

"Digitalt utanférskap” dr en ny delrap-
port av undersdkningen Svenskarna
och internet 2020 som visar att manga
svenskar behover hjilp av andra for att
kunna anvinda internet.

De dldsta har stérst behov

Enligt rapporten ér det de dldsta med-
borgarna som har stérst behov av hjalp.
Utbildningsnivédn 4r ocksa avgoérande.
De som enbart har grundskoleutbildning
behover i hogre grad hjilp med samtliga
undersokta aktiviteter. Personer som bor
i ett hushall med lag inkomst har ocksé
storre behov av hjalp.

- Det finns fortfarande grupper som
inte ar en del av det digitala samhallet, och
det ér viktigt att borja prata om vilka kom-
petenser som kravs for att kunna ta del av
de samhallstjanster som erbjuds digitalt,
sager Internetstiftelsens kommunikations-
chef Jannike Tilla i ett pressmeddelande.

Tva av fem bnehover shoppinghjilp
B Bland de som inte anvinder internet
dagligen uppger ndstan tre av fem att de
behover hjidlp med att installera mobilt
bank-ID.

Hir kan SKPF erbjuda utbildningen
“Digitala betalningar” som ar ett utbild-
ningsprojekt tillsammans med Lans-
styrelserna och Post- och Telestyrelsen.
Kontakta kansliet pa e-post info@skpf.se
om du har fragor om utbildningen.

B Fler 4n tva av fem behover hjélp for

att handla pa nitet
B Nir sdllananvan-

f——

dare ska abonnera pa
en stromningstjanst
for musik, film och TV
behover sju av tio hjilp

B Betala rakningar
pé internet 4r den ak-
tivitet som gruppen
minst av allt behover
hjéalp med, knappt tre
av tio.

Jannike Till3

Ber partner i forsta hand

Aven om sillananvindarna har ett
mycket stort hjalpbehov, behover en del
dagliga internetanvindare ocksa hjilp.
Bland befolkningen i stort géller att man
i forsta hand ber sin partner eller sitt
barn om hjilp. Sju av tio pensionarer far
hjalp av barn eller barnbarn.

- Vi maste se digital kompetens som
ett brett begrepp. Bara f6r att man kan
googla eller betala rakningar pa nitet
betyder det inte att man behéarskar andra
digitala aktiviteter. Digitala tjanster beho-
ver utformas sa att alla kan anvinda dem
och vi behéver sakerstilla att alla kan fa
utveckla sin digitala kompetens och vara
delaktiga i samhillet oavsett personens
forutsittningar, sager Jannike Tilla.

Fakta om rapporten

Rapporten Digitalt utanférskap bygger
pd data som samlats in under det for-
sta kvartalet ar 2020. Mer statistik och
hela rapporten finns pa www.svenskar-
naochinternet.se.

I vinter sldpps hela rapporten Svensk-
arna och internet 2020, dér bland annat
digitaliseringseffekter av pandemin pre-
senteras.

Aven om sillananvindarna har ett mycket stort hjilpbehov, behéver en del
dagliga internetanviandare ocksa hjalp. Bland befolkningen i stort galler att
man i forsta hand ber nagon man kdnner om hjalp. Sju av tio pensionarer
far hjalp av barn eller barnbarn.

TEXT: PETER SANDBERG
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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.

« Stela leder!

+ Kalla leder!

* Instabila kndn
och fotleder m.m!

KNASTOD
30 cm langa.
Finns dven i

Pris 149 Kr/5t

BENSTOD
49 cm langa.

SVART farg. Ar‘!.Nr. 488
Art.Mr 400 Pris 199 Kr/5t

.

FOTLEDSSTOD
25 cm langa,
Art.Nr 200
Pris 149 Kr/5t

Finns aven i

svart farg. | Finns dven i
Art.Nr Idzﬂ SVART farg.
Pris 129 kr/st - Art.Nr 800

HAN D!.EDSSTﬁD ningiE DsSSTOD
12 cm linga, |'|I”| 18 cm linga. j”
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 bekvamt att

anvanda. Hojden 3r 14 cm i midjan och
20 cm i svanken. Med ett extra spdnnband
fiir Gkad stabilitet. Du spanner fast badai

midjan med kardborreband.

» Lindrar smirta och stelhet!

+ Ger stod nar du gar,star
och sitter!

+ Motverkar dilig hillning!

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

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

STORLEK | MIDJEMATT
Large T0-50 cm
XL $0-110 em
XXL 110-130 cm

PRIS: ENDAST 399 kr/st

HALFOTSINLAGG

Prova vara mjuka och bekvima
halfotsinlagg. De stabiliserar och

avlastar dina fotter genom att lyfta

din fotvalv till en mer narturlig

position. Och motverkar pa sa satt

smarta och trétthet i dina fotter,
rygg och axlar. Du spanner
enkelt fast dem med
kardborrebandet, Passar

i skor och kan anvidndas med
eller utan strumpor. Passar
dven tjocka och svulna fotter.

ENDAST 149 Kr/Par

070-259 32 20

A
-

/f; f

Art.nr 70-10

BERA MOT

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

+ Stabiliserar foten!

* Enkla att anvidnda

* Passar aven svullna fatter.

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.

AKTUELLT

Kommunal: ’Det ska
Iona sig att ha arbetat!”

7Att ett langt yrkesliv ska leda till en pension det gar
att leva pa skriver nog alla under pa. Men for manga
medlemmar i Kommunal blir livet som pensionar allt
annat in en dans pa rosor - dven nir man har ett helt
yrkesliv bakom sig. Sa ska det naturligtvis inte vara.”
Det skriver fackforbundet Kommunal i rapporten
”Pension for modan - det ska lona sig att ha arbetat”.

SKPF Pensionirerna samlar ménga pensionerade Kommu-
nalare i leden och ér vdl medvetna om hur det ridande pen-
sionssystemet slar mot arbetare i tunga lagloneyrken.

”Nar vilfiardsarbetare som arbetat hela sina liv anda far ga-
rantipension och tvingas soka bostadstilligg &r det ndgot som
ar grundldggande fel och respektavstandet maste oka’, skriver
Kommunals ordférande Tobias Baudin i rapportens forord.

Négra av problemen med det rddande pensionssystemet
som tas upp i rapporten ér bland annat:

B “Pensionerna sjunker i takt med att medellivslingden
oOkar. Losningen fran politiskt hall dr att hoja de olika dlders-
granserna i pensionssystemet. Men en hojd pensionsalder
ar en omdjlighet for manga av Kommunals grupper som
har arbeten som ér belastande béde fysiskt och psykiskt. De
riskerar att sta utan forsorjning om aldersgranserna for att
gd 1 pension flyttas fram?”

® "Hojd pensionsalder okar inte alltid den disponibla
inkomsten for Kommunals yrkesgrupper. Detta beror pé
att pensionen ofta dnda blir sa pass lag att individen blir
berattigad till grundskyddet i form av garantipension och
bostadstillagg”

Maste arbeta till 73 for att slippa grundskyddet
Kommunal har rdknat p& hur linge en Kommunalare be-
hover arbeta for att komma 6ver gransen for grundskyddet
i pensionssystemet:

”En individ f6dd 1960 med en manadslon pé 25 000 kro-
nor behover arbeta till 70 drs alder. For en individ fodd ar
2000 och som tjanar 25 000 kronor i manaden ar det arbete
tills 73 ar som gller”

Kommunal konstaterar avslutningsvis att fortjansten pé
pensionen av att ha jobbat heltid ett helt yrkesliv maste bli
storre:

"Den disponibla inkomsten efter bostadstilligg for en
person fodd 1980 blir efter ndstan femtio érs heltidsarbete i
samsta fall bara en tusenlapp hogre &n om man har arbetat
deltid eller inget alls”

TEXT: RIKARD JOHANSSON

Trott pa overvikten?

BungyPump fjddrande stavar ger upp till
77% hogre kaloriférbrdnning jamfért med
vanlig promenad.

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

Kcal
w
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Man trdanar styrka
och kondition pa
en och samma
gang. BungyPump
rekommenderas
av sjukgymnaster
och anvénds i
rehabiliteringen.

Testrapport i samarbete med
Modo Sports Academy

dwnydfiung

Testa BungyPump-stavar i
valsorterade sportbutiker nara dig!

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

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




DIN EKONOMI
Klyftan i arbetade

ar minskar snabbt

— A |
|
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PENSIONER Kvinnor borjar
narma sig mannen i antalet
arbetade ar innan de viljer att
ga i pension. Skillnaden har
sjunkit med sju ar sedan den
forsta médtningen 2004 och dr
nu bara1,5ar.

Skillnaden mellan mén och kvin-
nor blir allt mindre nér det kom-
mer till hur ldnge vi arbetar innan
vi borjar gora pensionsuttag,
visar en rapport frdn Pensions-
myndigheten; “Pensionsaldrar
och arbetslivets lingd”.

Forra aret arbetade vi i ge-
nomsnitt 42,1 ar, den tid under
vilken vi tjanar in pensionsrat-
ter. Det genomsnittliga antalet ar
har stadigt okat for inrikes fodda
sedan forsta méitningen 2004. Att
genomsnittet 6kar beror pa att
kvinnor jobbar allt langre och att
antalet ar de arbetar i genomsnitt
stigit for varje ar. Vid den forsta
mitningen 2004 var det 7,7 ars
skillnad i antalet intjanande ar.
Det har nu sjunkit till endast 1,5
ar.

Fler dldre kvinnor jobbar

Nir det giller dldre, de som ar 65
till 74 &r gamla, sa okar inte anta-
let mén som arbetar vilket det da-
remot gor for kvinnor och sérskilt
i gruppen 70 till 74 &r.

e P

- {f
1 B

’ Allt fler tar
ut pension

bade tidigare och
senare.

40

...miljarder kronor uppgick de svenska hus-
hallens samlade sparande till under arets
forsta kvartal, enligt SCB och Finansinspek-
tionen. Det ar det hogsta uppmatta sparan-
det sedan 1996 da matningarna inleddes.

!
)
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|
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Medelpensioneringsaldern lig-
ger ganska stabilt pd samma niva
sedan 2011, mellan 64,4 och 64,6
ar. Daremot har spridningen i
befolkningen blivit storre, vilket
innebar att allt fler bade tar ut
sin pension tidigare och senare
an 65.

TEXT: SOFIA NOAKSSON

Tandvardsstod

corona-justeras

TANDVARDSSTODET Regeringen har beslutat
att patienter som inte kunnat ga till tandlika-
ren under coronapandemin ska kompenseras
genom en anpassning av det statliga tandvards-
stodet. Dessa patienter far en ny ersittnings-
period som borjar gilla den 1 september 2020,
och som kommer att bli lika Iang som den tid
man gatt miste om.

- Med denna justering av regelverket kompense-
ras tandvérdspatienter som annars hade gatt miste
om sin subvention genom hogkostnadsskyddet. Nu
kommer fler att fortsétta gé till sin tandlikare utan
ekonomisk forlust, vilket i synnerhet 4r viktigt for
ménniskor med mindre i planboken, sdger social-
minister Lena Hallengren.

Den nya forordningen forvantas framfor allt
hjalpa personer som ér 6ver 70 dr, i annan riskgrupp
for covid-19 eller som blivit nekade véard pa grund
av nedstingda mottagningar.

EN ERSATTNINGSPERIOD inom det statliga tand-
vardsstodet som borjade gilla den 1 april 2020,
kommer under vissa forutsittningar att ersittas
av en ny ersittningsperiod som bérjar 16pa den 1
september 2020. Detta giller for dem som kommit
upp i minst 3 000 kronor, gransen f6r hogkostnads-
skyddet, den 1 april 2020, och som inte har besokt
tandvarden mellan den 1 april och 31 augusti 2020.

Lingden pa den nya ersittningsperioden motsva-
rar det antal dagar som den 1 april 2020 aterstod av
den tidigare ersittningsperioden, men som lagst 90
dagar. Detta for att patienten ska hinna besoka tand-
varden innan den nya perioden l16per ut. De tand-
vardskostnader som patienten kommit upp i den 1
april 2020 fors 6ver till den nya ersittningsperioden.
P4 s sitt slipper patienten borja om frén noll kro-
nor utan ligger kvar inom hogkostnadsskyddet.

Forordningen trader i kraft den 1 september 2020
och giller i ett ar.

’ Nu
kan

fler fort-

sitta ga

till sin
tandlék-
are.

PENSIONSFRAGAN

Hur kan jag
foretrada mina
foraldrar?

FRAGA: Hej! Mina foraldrar har fatt allt
svarare att ta hand om sin ekonomi. De
har i dag bostadstilldgg och behdver nu
anmadla andrad hyra till Pensionsmyndig-
heten.

Kan jag som dotter till mina fordldrar
gbra detta at mina forildrar?

/Amanda

Svar: Sedan ett par ar tillbaka kan man som
behorig anhorig foretrida en person som inte
lingre har férmagan att ha hand om sin eko-
nomi.

For att du ska vara det, och kunna foretrada
dina foraldrar, sa maste det dock vara uppen-
bart att de behover din hjélp och inte lingre har
formagan att ta hand om sin ekonomi. Det kan
exempelvis vara pa grund av att deras hilsotill-
stdnd har forsvagats eller pa grund av sjukdom.
Det dr du sjalv som anhérig som gor den har
bedomningen.

Pensionsmyndigheten tillhandahaller en
tjanst pa sin hemsida for behoriga
anhoriga dir du med hjilp av
din e-legitimation kan anmala
forandringar gallande bostads-
tillagget.

Sofia Noaksson, utredare, SKPF Pensionarerna
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AKTUELLT

Hang med pa idé-workshop!

see

Har dr en mojlighet for din avdelning
och dig som medlem att vara med
och paverka hur framtiden ska se ut!

Sverige stdr infér flera utmaningar idag
med coronapandemin, kris i dldreomsor-
gen och brist pa 16sningar. Vi dr en utsatt
grupp pa manga sitt, men samtidigt en
del av 16sningen och vigen framét.

Maénga innovationer och losningar
finns pa marknaden; men hur nar vi
varandra? Jo, samarbete 6ver alders-
granser och kunskapsgranser kan bidra
till att 16sa vara utmaningar.

Aging 2.0 Idé-workshop/hackathon dr
ett forum dir vi 16ser problemen sjilva
med stéd av studenter, sponsorer och

andra som vill hjalpa till! Har kan din
avdelning i SKPF Pensiondrerna vara till
stor nytta.

Datum och tid: mandag 5/10, kl. 8:30-

15:00. Plats: KTH Flemingsberg, Hal-
sovigen 11C, 141 57 Huddinge, samt
digitalt via Zoom.

Anmal dig har: www.aging2.com
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BIllIGA HIIIIAI’PAIIATSBA'I'TEIIIEII "* ; ' : - ENKELT OCH FRAKTEFRITT!

Jag vill bestdlla 10:  Jag vill bestélla 13:

Pris utan rabatt

(1 30p & 22:/fp
1 15p & 25:/fp

Pris utan rabatt

(] 30fp & 22:-/p
1 15 fp & 25:-6p

Pris utan rabatt

(] 30fp & 22:-/fp
1 15fp & 25:/7p
(] 10fpa28:rip [ ] 10fpa28:sfp [ ] 10fpa28:/fp
[] sfpa3tsmp [ ] stpad3trfp [ ] 5fpa31:sip [ | Sfpd3tsip

| Totalpris utan rabatt: 5 fp = 155:- 10 fp =280:- 15fp =375:- 30 fp = 660:- (fp=forpackning). Varje forpackning innehéller 6 st batterier.
Totalpris med rabatt: 5 fp = 139:50 10 fp = 252:- 15 fp = 337:50 30 fp = 594:- (fp=férpackning). Varje férpackning innehaller 6 st batterier.
| o . v Faktura: 0 kr! v Alitid fri frakt!
jA TACK! Jag 6nskar aven I6pande prenumeration | \e‘e-m
pa ovan bestallda batterier. prenumet=t

Pris utan rabatt

(] 30fpa22:ip
1 15fp & 25:/6p
1 10fp a28:-sep

.
| i 10% rabatt s3 lange prenumerationen fortgar.> "“ 0 Vaxfilter Plastslang 50 cm,
3 . (8st / paket) 22,0x3,0 mm
' g e
| ' Valj: |:| Var 6:e manad |:| Valfritt, var man (TEXTA) S L, L
1 o ; T antal a antal a
' Enkelt « Ingen bindningstid « Inga dolda avgifter « Direkt i breviadan .
| 59:-/fp 29:-/st
| Fyll i uppgifter markerade med *
* Personnummer (vi skickar till folkbokféringsadressen) *Namn:
| s * Adress:
| *Postnr: *0rt:
* 3-4 ars bast fore datum.
+ 30 dgrs 6ppet kop pa alla o6ppnade forpackningar! .
| « Fakturan kommer att skickas med leveransen (ingen aviavgift). *Telenr:
2 035-77707 66 (® www.batteriexperten.com E-post:

Frankeras ej
mottagaren
betalar portot

E'BATTERIEXPERTEN

Villkor: Bestallningen maste vara korrekt och fullstandigt ifylld. Vi kan komma att géra en kreditprévning och neka faktura, varvid ordern makuleras. Batteriexperten
lagrar dina uppgifter for att kunna fullgora kundrelationen och lamna erbjudanden fran oss och vara samarbetspartners. Nar du lamnar e-postadress samtycker du till att

| & I6pande information och erbjudanden. Onskar du inte ta del av dessa kontakta kundtjénst. Vid en eventuell prisjustering kommer detta aviseras till vira prenume-
ranter tvd manader i forvag. Erbjudandet géller inskickade talonger, langst t o m 31/12 2020. Avslut av prenumeration gors skriftligt eller via telefon. Reservation for
slutforsaljning och feltryck.

HN_M10Y19

L - - - - - - - - - - - - - - __ =0 __
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SVARSPOST
20543621
308 01 Halmstad

hemsida www.hjart-lungfonden.se
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Klipp gérna ur och spara. de andra delarna finns upplagda p

"Jag &r gift och vi har gemensamma barn, d& finns det véal ingen anledning att skriva
testamente?” | del sex av Testamentskolan tar vi upp négra frdgor som ar extra viktiga
att tdnka pd& nar du upprdttar ett testamente och varfor alla bér géra det.

Alla kan ha hjdalp av ett testamente.

Testamentskolan® del 4 av 8

I princip alla behover ett testamente:

+ Makar med endast gemensamma barn for att forordna att
det som barnen irver efter dem blir enskild egendom.

+ Makar som saknar barn eller endast har gemensamma barn

och som inte vill att enskild egendom ska drvas av den

andre maken.

Ensamstaende eller sambor utan barn som inte vill att for-

dldrar eller syskon ska drva dem.

+ Den som vill skidnka ett belopp eller del av sin kvarlatenskap
till vilgérande andamal.

+ En person utan make/maka eller arvingar enligt arvsord-
ningen och som inte vill att kvarlatenskapen ska tillfalla All-
mainna arvsfonden maste uppritta ett testamente.

DEN VIKTIGA BEVITTNINGEN

Det ir oerhort viktigt att tva vittnen 4r samtidigt ndrvarande, i
samma rum, nir bevittningen sker. I ett rittsfall fran 1978 ogil-
tigforklarade Hogsta domstolen ett testamente som bevittnats
av tva arbetskamrater till testamentsgivaren. De befann sig vid
bevittningen i tvd olika, men angrinsande, arbetsrum.

VAR TYDLIG

Det dr viktigt att du skriver testamentet klart och tydligt

sd att det inte finns utrymme for olika tolkningar. Kom ihag
att ange ett organisationsnummer om du vill testamentera till
en insamlingsorganisation eller en fond, sa att det inte rader
nagon tvekan om vilken organisation du avser.

Ett gott rad 4r att alltid konsultera en jurist om du vill upp-
rétta ett testamente.

TILLAGG, ANDRINGAR OCH ATERKALLELSE

Om du vill gora tilligg eller dndringar i ett testamente giller
samma krav som for ordinarie testamenten. Det maste vara
en skriftlig handling som undertecknas av testator och bevitt-
nas av tva samtidigt nirvarande vittnen. Vittnena ska kidnna
till att det dr ett testamente de bevittnar men de behover inte
veta vad som star i det.

For att aterkalla ett testamente giller inga formkrav, men ofta
sker det genom ett nytt testamente. Stryk aldrig i testamen-
tet. Det finns risk att strykningen betraktas som en 4ndring
av testamentet, som da inte lingre uppfyller formkraven och
blir ogiltigt.

Det absolut sikraste dr att alltid uppritta ett nytt testamente
oavsett om du vill gora ett tilligg, dndra i eller upphiva ditt
testamente.

SKATTEBEFRIELSE FOR INSAMLINGSORGANISATIONER
Insamlingsorganisationer som exempelvis Hjdrt-Lungfonden
ir skattebefriade och betalar ingen kapitalvinstskatt pa

ofE o Hjart®
w ﬂ Lungfonden

... tydlighet samt
var noga med tillagg

och &ndringar.

. tva vittnen
sumtldlgt
ndrvarande.

... skattebefrielse
fér insamlings-
organisationer.

]

... ring 070-569 35 60
for att fa rad.

Att tanka pa ...

m

forsiljning av fastigheter, aktier och annat. Vill du testa-
mentera till en insamlingsorganisation ir det dérfor viktigt
att testamentet skrivs pd ritt sitt.

En formulering som tyvirr dr vanlig 4r foljande:

”Samtliga mina virdepapper och min fastighet ska siljas
av dodsboet och direfter ska pengarna tillfalla Hjart-
Lungfonden.” Denna formulering innebér att forsiljningen
utloser kapitalvinstskatt eftersom det 4r dédsboet som
siljer egendomen.

Om testamentet i stillet formuleras: Samtliga mina virde-
papper och min fastighet ska tillfalla Hjdrt-Lungfonden”,
blir det ingen skatt nir fonden siljer egendomen. Det gor
att bidraget till fonden blir storre.

Lis hela skolan pa www.hjart-lungfonden.se[testamente

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

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

NAMN

ADRESS

POSTNR POSTADRESS SKPF TS

Posta kupongen till Hjdrt-Lungfonden, 110 o5 Stockholm.
Skriv FRISVAR pd kuvertet sd slipper du portokostnader.
Bestill eller lds mer pd vdr hemsida www. hjart-lungfonden.se

HANDLEDNING
OM TESTAMENTEN,
ARV OCH GAVOR

© Hjart-Lungfonden. All rights reserved.

Hjart-
Lungfonden

PG 90 91 92-7 www.hjart-lungfonden.se org.nr 802006-0763

SWEMSHK
INSAMLINGS
aneors KON TROLL



Med all tid som frigjorts tog Kaspar Sinabian

mod till sig att ta upp maleriet igen.

Minns du Kaspar Sinabian, mistarboxaren fran Iran som vi gjorde
reportage om for nagot ar sedan? Han som lir Uppsala-ungdomar
vardet av disciplin, snabba reflexer, kamratskap och - schack.

Kaspar dr en av alla 70+ som tillhor riskgruppen for covid-19. Men
den forne boxaren har inte latit sig nedslas av den sociala distan-
seringen. Tviartom. Pandemin har gjort att han upptackt nya sidor
hos sig sjilv. Dessutom har han snittat 15000 steg om dagen pa sin
stegmaitare tack vare langa promenader i sin ldgenhet!

Beratta, hur har du som ar van att
rora pa dig hallit dig aktiv i var och
sommar?

- Ja, nér Folkhalsomyndigheten gick

ut med rekommendationer att vi som ar
70+ skulle distansera oss tog jag till mig
det pé studs. Men for mig som varit aktiv
under hela mitt liv kindes det naturligt

att fortsitta aktivera mig. Det enda stille
jag kunde gora det pa var inne i min l4-
genhet. S& varje dag gick jag minst 15000
steg i ett promenadstrdk som jag ska-
pade, fran balkongen genom koket och
darefter hela végen till den andra dnden
av vardagsrummet. Det blev nagra varv
per dag och hittills har jag gatt hal pa fem
par strumpor!

Hur har verksamheten pa Stenhagens
Kamratklubb, dar du ar tranare i van-
liga fall, paverkats av corona-varen?
- I och med att pandemin brot ut pa
varkanten tog vi sommarlov lite tidigare

AKTUELLT

PRl

Efter tvd manader med total isolering kunde Kaspar

dn vanligt. Och vi har haft en ling ledig-
het fran att trdna inomhus i boxnings-
lokalen. Ungdomarna har fatt halla sig
i form genom att trdna utomhus och nu
har jag med vissa restriktioner kunnat
ateruppta boxningstraningen igen. Vi har
ocksd valt att gora andra aktiviteter, som
att vandra och cykla med enstaka ungdo-
mar for att minimera moten.

Sa du har kunnat behalla kontakten
med ungdomarna pa klubben under
varen?

- Ja. Men jag har saknat de fysiska traf-
farna och ungdomarna har saknat mig.

Sinabian traffa ungdomarna utomhus med distans.

Kaspar hittade kvalitetstid i isoleringen

’ Tidigare vagade

jag inte prova
nya saker utan
gjorde den typ av
aktiviteter som jag
ar bekvam med.

S4 efter tvd manaders total isolering be-
stamde vi oss for att traffas pa var gard,
utomhus med distans. Det gick bra och
efter det vagade jag och min fru oss dven
pa att traffa vdra barnbarn utomhus. Det
var efterldngtat.

Hur har det gatt att behalla kontakt
med slakt och familj?

- Jag och min fru har varit gifta i 47
ar och vi har aldrig umgatts sa har tatt
inpé varandra och med den méngd kva-
litetstid som vi gjort under pandemin. Sa
hér har vi ytterligare en aspekt att tacka

den for. Mina barn och barnbarn har jag »
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AKTUELLT

I bérjan av pandemin spelade Kaspar Sinabian

in videos med bland annat inomhusgolf.

YY) dock endast kunna triffa med restriktio-

ner.

Du har ocksa tagit upp ett gammalt
intresse under aret, att mala tavlor.
Beratta!

— Maleri har varit ett stort intresse som
jag haft dnda sedan ungdomsaren. Men
det var tyvérr nagot jag la &t sidan nér
andra aktiviteter tog upp mer av min tid.
Sedan har jag inte riktigt vagat ta upp
det, jag tappade sjalvfortroendet for att
boérja méla igen. Men nu, med all tid som
frigjorts tog jag mod till mig att ta upp
méleriet igen. Det dr jag otroligt stolt

och glad 6ver. En annan aktivitet som jag
inte heller hunnit dgna sd mycket tid at ar
schack. Det blev det ocksé dndring pé. S&
trots allt negativt som pandemin f6r med
sig forsoker jag se nagot positivt som den
medfort - och det hir 4r nagra saker som
jag har pandemin att tacka for.

Hur har den sociala distanseringen
paverkat dig tycker du?

- Eftersom det inte finns nagot vaccin mot
viruset just nu, géller det att forhalla sig och
respektera de rekommendationer som myn-
digheterna ger. Det jag har tankt pa ér att jag
maste foregd med gott exempel sa att ung-

domarna ska gora detsamma och ha respekt
for de rekommendationer som har getts.

Vad ar ditt basta tips for att bryta
det monotona liv som manga 70+
fatt utsta, och fortfarande kanner av,
under pandemin?

- Mitt bésta tips ar att gora en liten,
liten forandring for att bryta ett mono-
tont monster. D4 kan man successivt
med tiden forandra sitt beteende. Det ar
svart att ga fran noll till hundra. S& sdnk
ambitionsnivan och noj dig med den for-
dndring som gér att gora.

Har den har varen och sommaren
gjort att du har upptackt nagot nytt
om dig sjalv som kanske rent av fort
nagot gott med sig?

- Jag har tvingats till att utveckla mitt
sjalvfortroende. Tidigare vagade jag inte
prova nya saker utan gjorde den typ av
aktiviteter som jag dr bekvim med. Men
i och med isoleringen och den tid for
reflektion som den forde med sig, kom
jag underfund med att jag inte har nagot
att vara radd for och att jag inte ska sitta
upp hinder f6r sddant jag vill gora. Mitt
sjalvfortroende har starkts. Sen har f6r-
stas tiden for reflektion ocksa gett mig
insikten om att vi har mycket fint i vara
ndromraden. Att du ska varda de relatio-
ner du har. Virda den narmiljé du lever
i och nyttja det som finns i omrédet. Jag
och min fru har till exempel svemestrat i
Dalarna och det var underbart!

I borjan av pandemin ville jag ocksa
inspirera andra 70+ med mina inomhus-
aktiviteter. S jag gjorde en video med in-
ombhustrining i form av boxning, cykel
och minigolf bland annat. Den var det
ménga som ringde och tackade mig for.
Det gar att ha fortsatt bra kontakt med
vanner tack vare sociala medier och sjilv
kommer jag aldrig att glomma den hir
pandemin. Kanske kommer jag till och
med skriva en bok om den en dag, med
bilder och ge den till mina barnbarn.

TEXT: CAMILLA JANZON FOTO: PRIVAT

Trott pa dyra rakningar

for din hemtelefon?

Sank avgiften med upp till 73 kr i manaden utan att byta tjanst

Alla med en hemtelefon har sdkert markt att priset hojts
kraftigt de senaste aren. Dessutom beslutade Sveriges
storsta teleoperator nyligen att de &ven skulle héja priset
for fakturan till 49 kr i manaden - oavsett om man beta-
lar med autogiro eller pappersfaktura. Totalt betalar man
da 590 kr om aret i bara fakturaavgifter. Den senaste
hojningen av fakturaavgiften drabbar seniorer framst da
manga tycker att det ar krangligt eller saknar tillgang till
internetbank eller e-post.

HEMTELEFONI MED TELECO - ALLTID LAGA PRISER

Teleco har sedan 2010 alltid varit billigare &4n

Sveriges storsta teleoperator — det kommer vi

fortsatta vara! Vara kunder ringer precis som vanligt
over Telias kopparnat men betalar mindre.

Dels eftersom vi har lagre manadsavgift men ocksa

for att var fakturaavgift ar lagre, se jamforelse nedan.
Betalar du dessutom med autogiro blir skillnaden storre
da vi har 0 kr i fakturaavgift vid autogiro.

TELECO TELIA
Ménadsfaktura 305 kr 329 kr
Pappersfaktura 29 kr 49 kr
Autogiro 0kr 49 kr

Besparingen om 73 kr/man ar i en jamférelse med Telia och
om du har autogirobetalning idag. Fér pappersfaktura ar
besparingen 44 kr/man. Telias prisuppgifter &r hdmtade
fran deras hemsida 2020-08-12.

Ring
0771-40 45 40
for att bestélla

Fortstt att ringa via Telias kopparledning
Behéll ditt nuvarande telefonnummer
Personlig och tillgadnglig kundtjanst
Alltid fria samtal inom Sverige

Spara 73 kr i manaden med autogiro

Ring och bestéll redan idag pa telefon 0771-40 45 40 eller skicka in talongen nedan.

Jatack! Jag vill ringa billigare med
For- & efternamn

Telecos Hemtelefonivia telejacket

Manadsavgiften &r 305 kr med fria Personnummer

samtal inom Sverige, ej betalsamtal.

Fakturaavgift 29 kr, 0 kr vid autogiro.

Abonnemanget ar bundet i 24 mana- Telefonnumrmer

der med 1 manads uppségningstid.

Fullstandiga villkor bifogas orderbekr.  Adress Héamtas fran Folkbokforingen

Teleco Mobile AB | 112 51 Stockholm | 0771-40 45 40 | www.teleco.se
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MAT & HALSA

Sallsamheter i Sodra Norrlands fjalltrakter

ar vi, min fru Asa och

jag, oppnade upp ett

gammalt fjallhotell i

form av ett anrikt for-
bondegistis sa vackte det ett visst liv
i bygden. Stillet hade efter konkurs
varit stingt ett tag men nir Oster-
sundstidningarna upplyst om vart
overtagande duggade snart erbjudan-
den fran lokalbefolkningen titt.

En var bérplockare och erbjod
finfina lingon, en annan nyplockade
kantareller. Forsta vintern kom en
toppjdgare med tjader och en same
tog bestillning p4 fjallroding. Det var
egentligen bara "dunkméinnen” som
fick kalla handen av oss. Trots hundra
kronor litern for prima vara!

EFTER RENSKILININGEN pa hosten
kopte vi hela renar fran samebyn.
Nar vi namnde det for en familj fran
sodra Sverige utropade mamman
hogt en 6nskan om att fa dka och
titta pa denna sameby. Som om man
kunde fara och titta pa en ekonomisk
forening. Okunskapen var och é&r
sakert stor om renskotsel. En annan
installning kom frén den lokala be-
folkningen, nér vi satt upp renkott pa
menyn; “vi dter inte trafikhinder”
Det fanns egentligen tva samebyar
med vinterbete i narheten av oss och
en rendgare blev min larare i styck-

ning. Hans kniv var sa nerslipad att den
var liten som en brevkniv. Men vass! Bitar
om ett kilo lampliga att skicka in i roken,
en och annan stek samt putsbitar till
renskavspannan var viktigast att fa ut. En
hel dag i ett i Gvrigt stdngt kok gjorde att
vi hade fint kott till atminstone vinterns
skidturister fran soder.

Men en och annan gést kom norrifran.
En man frén Tornedalen som skulle ha
helpension i tre dygn kom med en jit-

telik kalkon i sin skapbil. Han ville helt
enkelt byta rakt av. Na vi gjorde upp det
dar pa hyggligt sitt. (Han kunde visa
intyg). Storsta kruxet med fageln var om
den skulle fa plats i ugnen. Efter matt-
tagning fick den hénga i kéllaren tills jag
knokte in den ugnen. Den gjorde sedan
stor succé pa paskbordet en vecka senare.

TILL DE MER LYCKADE ritterna pa var
matsedel horde roding med flotgrot (ner-

Gratis traningsapp for 55+

For att seniorer ska kunna halla igdng dven i karantan har onlinetraningsforetaget Still Strong tagit fram en trénings-
app anpassad for alla 6ver 55 ar. Appen uppdateras med nya traningspass varje vecka och &r pa grund av coronapan-
demin gratis under hela aret. Du hittar Still Strong App pa app.stillstrong.se.

kokad griadde med salt) och “ryggsacks-
marinerad renstek’. Den senare fick jag
receptet fran en édldre samekvinna, som i
yngre dagar ofta gett sig ivig med en ren-
stek som héngt i katans tak dver eld, insla-
gen i lite skinn med granskott och enbr.
Jag stekte den i lag temperatur i ugnen
och lade den i en plastpase med just gran-
skott och enbir plus salt och svartpeppar,
en skvitt gin och lite annan vitska. Kall
skar jag upp den i tunna skivor och serve-
rade en potatisgrating till. For sékerhets
skull gick jag runt gastis med steken i
ryggsacken sa att jag kunde svara f6r mig
om nagon frégade efter det ddr med rygg-
sacken. Det var dock fa som fragade, de
kopte sa att sdga renen i sdcken.

Men renskavspannan blev kanske dnda
nummer ett!

Leif Kindblom, matkronikor

Viltskavspanna

Det har behover man till en panna

for 4 portioner:

400 gram renskav eller benfritt kott av ra-
djur, dovhjort eller vildsvin

1 stor gul 16k

3-4 dl gradde och lite vatten att spa med
2 msk messmor

Ev. 50-100 gram kantareller

Salt, peppar, garna en hénsbuljongtarning
och en klick smoér. Rarérda lingon till och
lite hackad persilja som dekoration.

Gor sa har:
Om man inte far tag pa renskav sa kan
man ta radjur eller varfor inte vildsvin.

Skar bitar om tva ganger en centimeter
och bryn dem runt om i en stekpanna.
Hall 6ver dem i en gryta och stek sedan
rikligt med 16k i smor samt garna gula
kantareller.

Krydda med salt och peppar. Hall Gver allt
i grytan och spa med gradde och koka
sakta i bortat en timme. Spad med lite vat-
ten om det blir for tjockt.

Krydda kan man géra aven med en tar-
ning hénsbuljong. Men pannan far sin
karaktar mot slutet av tillagningen genom
att tillsatta messmor! Den serveras med
fordel med ett lent gott potatismos till och
rarérda lingon.
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5 tips for battre halsa

DIN KROPP Nér vi aldras foriandras
kroppens behov och signaler. Pekpin-
nar och forbud nér det géller var mat
ar vanliga och kan fa vem som helst
trottna. Jag tycker att vi ska fokusera
mindre pa vad vi inte Ata och fokusera
mer pa vad vi bor dta.

Hiér ar fem tips for ett halsosamt ald-
rande:

Du behdver firre kalorier

Nir du aldras sjunker din grundlig-
gande dmnesomsattning successivt. Det
beror i forsta hand pa minskad muskel-
massa. Rakna med 1-2 procent lagre om-
sattning per artionde redan fran aldern
20-30 4r. Om du behaller samma kost-
vanor som nir du var yngre blir du fet.

I forsta hand ska du dra ned pa tomma
kalorier som vin, kakor, glass och godis.
I andra hand kan du minska pé kolhydra-
terna. Byt ut exempelvis pasta och vitt ris
mot fullkornsalternativ.

Du behdver mer protein
Ju dldre du blir, desto mer muskel-
massa forlorar du dven om du fortsitter
trdna och roéra pa dig. Detta dr en process
som kallas sarkopeni. Tappet motsvarar
ungefir 1-2 procent per ar efter du fyllt 50.
Sarkopeni kan delvis motverkas genom
styrketraning som belastar muskulatu-
ren. Det dr ocksé viktigt att ha ett hogt
proteinintag. Notter, linser, baljvixter,
fullkornsprodukter, magra mejeripro-
dukter, fisk och magert kott dr bra pro-
teinkallor.

Du far simre bentéthet

Din bentithet minskar med aldern,
vilket leder till 6kad risk for sprickor och
brott. Att belasta skelettet och fa i sig rik-
ligt med kalcium och D-vitamin har en
skyddande effekt.

Fet fisk som sill &r rik pa D-vitamin och
bra att ata ett par ganger i veckan.

Vilj mejeriprodukter berikade med D-
vitamin. Dar finns ocksa kalcium. Andra
bra kalciumkéllor ar bonor, mandel, nét-
ter och morkgrona bladgronsaker.

D-vitaminrekommendationen &r dub-
belt s& hog for den som fyllt 75 som for
yngre vuxna. Livsmedelsverket rader alla
vuxna Over 75 ar att ta ett dagligt tillskott
av D-vitamin.

Fet fisk som sill, lax och makrill som
ar rik p4 D-vitamin dr bra att 4ta ett par
ganger i veckan. En fullkornssmorgés
med agg och sill kan fungera utmarkt
som sommarlunch. Aven 4gg innehaller
D-vitamin. D-vitamin kan du ocksa till-
godogora oss genom solljuset - se till att
fa i dig rikligt dagligen.

Din aptit minskar
Aptiten kan ocksd forsimras med

aren. Om matlusten 4r borta ar det latt
hént att det blir mycket socker och fett -
som dr ltt att tycka om. Experimentera
med nya smaker for att hitta naringsrik
mat du tycker om.

En medelhavslik kost med mycket
gronsaker, frukt, fisk, bér, nétter och oliv-
olja r att reckommendera. Testa att mixa
ner gronsaker i en juice eller smoothie, s&
kan du sannolikt fa i dig mer 4n om du
skulle &tit det som en sallad.

Ror pa dig!

Styrketrianing uppvisar liknande ef-
fekter som konditionstrdning nédr det
géller att forebygga aldersrelaterade kro-
niska sjukdomar och &r bittre pé att bi-
behalla muskelstyrka och funktion.

TEXT: PETER SANDBERG
KALLA: LIVSMEDELSVERKET
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Ove slar ett slag for att

ta ut pengar ur hemmet.

Ove Bengtson reste runt jorden som tennisstjarna.
Med speciallanet kan han fortsidtta na héjderna.

Owe Bengtson lever ett aktivt liv dven idag. Svensk Hypotekspension hjilper pensiondrer

att fi loss pengar som annars, bildligt talat, sitter fast i hemmets viggar.

Han var kind for sin dripande serve
och hade en imponerande segersvit
dren 1968-1971, med bland annat fyra
SM-guld i herrsingel. Ove var dven kind
som en skicklig dubbelspelare och var ett
aktat namn, ocksi internationellt. Han re-
presenterade Sverige med en imponerande
framgéng. Mellan dren 1967 och 1979 spel-
ade Ove Bengtson over 50 landskamper
for sitt hemland. Ove var ocksd med i det
berémda laget som servade hem Sveriges
forsta historiska seger i anrika Davis Cup.

Idag dr Oves hem en vacker ligenhet i
Stockholm och den frimsta dubbelpart-

nern sedan manga ar ir hustrun Lotta.
De har levt ett rikt och aktivt liv tillsam-
mans med gott om resor.

Det aktiva livet kan de fortsitta med.
Tack vare Hypotekspension® kan de fi loss
pengar ur hemmet utan att behéva silja
ligenheten.

— Det fina med speciallinet dr att ut-
gifterna i vardagen inte hojs eftersom vi
inte behéver amortera och rintan betalas
ju forst ndr ligenheten siljs. Vikan ta vara
pa de pengar vi faktiskt redan dger, istil-
let for att de sitter i viggarna.

Hypotekspension ir ett amorteringsfritt

Svensk %

speciallan for alla som dr 60+ och dger sin
bostad. Over 13 000 kunder har vi hjilpt
att f4 ut pengar ur sina bostadsritter, villor
eller fritidshus. Ove Bengtson dr en av dem.

Ager dven du ditt boende och tillhér de
utvalda? Rikna ut hur mycket pengar du
kan fa loss och vad det skulle kosta pa kal-
kylatorn pd hemsidan. Du kan férstis all-
tid ringa oss. Vi tror pé personlig service.

www.hypotekspension.se
020-586 160

Hypotekspension

Garanterat tryggt. Livet ut.




Fyra decennier av fortryck

Osttyskland (DDR), var en kommunistisk stat som existerade fran 1949 till 1990 i den tidigare sovjetiska
ockupationszonen av Tyskland. 1961 bérjade Berlinmuren byggas for att halla kvar befolkningen som flydde till
Vasttyskland. Staten upphdrde att existera den 3 oktober 1990 da landet aterférenades med Vasttyskland.

PERSONLIGT

"Vi lyckades fly fran Osttyskland”

PERSONLIGT Johannes och Renate
Menzel var bland de sista som lycka-
des ta sig 6ver gransen till vistberlin,
kort innan Berlinmuren satte stopp
for vidare flykt fran dst till viist och
patrullerande vakter skot for att
doda.

- Viville inte att vara barn skulle
vaxa upp i en diktatur. Ett beslut som
vi aldrig angrat, séiger Johannes Men-
zel i dag 81 ar och bosatt i R6 strax
norr om Harnosand.

Hans hustru Renate, 56 dagar yngre,
péapekar hon, har delat sin mans yrkes-
inriktning och varit hans kollega i orgel-
byggarforetaget, som de startade 1978 i
R0, Menzel orgelbyggeri AB.

- Vi har haft ett bra liv. Vi har det bra
och behover inte bekymra oss, sdger Re-
nate Menzel.

Men annorlunda var det vid flykten
fran hemstaden Bautzen, 60 kilometer
oster om Dresden i davarande Osttysk-
land 1961.

- Vi tog oss 6ver gransen till vast fran
Ostberlin. Det blev dramatiskt och vi héll
pa att fastna i en poliskontroll. Vi reste
med tdg, buss och tunnelbana. Hela tiden
var vi tvungna att kontrollera vilka med-
resendrerna var, vilka som satt framfor
och bakom, sé att inte samma person dok
upp nér vi bytte firdmedel. Vi levde i ett
angivarsamhalle.

”Det var nu eller aldrig”

— Vi hade bestimt att ska vi ha barn, sa
ska de inte vixa upp i en diktatur. Det
var nu eller aldrig. Dagligen flydde mel-
lan 5 000 och 6 000 fréan Osttyskland till
Visttyskland. Osttyskland héll pa att
forbloda! Ofta férsvann vil utbildade

"Det basta ar att ldra sig spraket direkt for att komma in i samhallet,
for oss var det genom kulturen och domkyrkan i Harnésand”, séger
Renate och Johannes Menzel, om forsta tiden i Sverige efter flykten.

ungdomar fran min arbetsplats till Vast-
tyskland, sager Johannes Menzel.

- Vi kunde inte lita pa nagon, det var
en av anledningarna till att vi flydde.

Trots sin ungdom hade bada ett yrke,
Johannes hade utbildat sig till orgelbyg-
gare och Renate var organist och korle-
dare.

Innan flykten hade Johannes ordnat
jobb och bostad i vést. Sa pa sa satt kla-
rade sig familjen ekonomiskt den forsta
tiden. Men efter tio ménader forvénta-
des Johannes gora militartjdnstgéring i
Visttyskland. Och eftersom han ar va-
penvigrare, var det bara att rycka upp
bopalarna igen. Men till vilket land skulle
de flytta?

”Blev hamtade i en Volvo duett”

- Vi funderade pé Sydafrika, men dir
rddde ju apartheid. Sedan funderade vi
pé Schweiz, Kanada och Sverige. Det
blev Sverige som var ett demokratiskt
land och inte haft krig p& 6ver hundra ar,
siager Johannes Menzel.

- Men det blev en chock nir vi kom till
Hérnésand vid midnatt den 4 april 1962.
Gatorna kantades av stora skitiga snoval-
lar. Vi blev hamtade i en Volvo duett och
de korde oss pa skumpiga skogsvégar till

’ Vi hade det
svart fran
borjan, men det har

gatt bra. Vi har
varit malmedvetna.

ett litet samhalle, tvd mil norr om Har-
nosand.

- Hade vi haft pengar och en returbil-
jett hade vi vént tillbaka d4, skrattar Jo-
hannes Menzel.

Aven denna gang hade Johannes varit
forutseende och lyckats fi anstéllning
som orgelbyggare pa ett foretag som
byggde orglar i Ro.

- Verkstaden ldg inrymd i en timmer-
kéak och snons yrde in. I var forsta bosta-
den fick vi bylta pa barnen och det var
rimfrost pa viggarna, minns Renate och
skakar pa huvudets.

— Men jag stod ut eftersom jag kom fran
en diktatur. Nu var jag en fri ménniska.
Jag kunde sdga vad jag ville, flytta och bo
var jag ville, sdger Johannes Menzel.

De hade ocksa turen att mota andra
tyskar som jobbade i foretaget och kunde
hjdlpa dem tillrdtta den forsta tiden.

— Det var till stor hjalp!

Flytande svenska efter tva ar

Ingen av dem kunde spréket. Och det tog
ett ar innan de kinde sig bekvima med
att tala svenska. Men efter tvé ar talade
de nistan flytande.

- Det basta ér att lara sig spraket di-
rekt for att komma in i samhéllet, for oss
var det genom kulturen och domkyrkan
i Hiarnosand.

Nir vi tréffas i parets hus i R6, dr coro-
napandemin inne i ett lugnare skede och
smittspridningen har avtagit. Har i Vas-
ternorrland har smittspridningen inte
varit lika allvarlig som i Stockholm och
Sodermanland och lanet har fa dodsfall.
Men vi triffas utanfor det vackra rodma-
lade huset, som Johannes sjdlv ritat och
som man sd smaningom kom att bygga
ut med ett vre plan.

»
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PERSONLIGT

»

- Under virsta snéomananden 1982
lyfte vi hela taket, sidger Johannes stolt.
Denna marsdag ékte var dotter som au
pair till USA och jag sjilv stod med en
kranforare, 15 takstolar och fem arbetare
med motorsdg pa gérdsplanen.

Startade egen orgelfabrik
Foérhoppningarna var redan tidigt att sa
smaningom kunna starta eget och drom-
men besannades 1978. Renate, som ar-
betat som kyrkomusiker och lérare, laste
ekonomi pa gymnasiet och tog over det
ekonomiska ansvaret och det administra-
tiva arbetet for foretaget, Menzel orgelbyg-
geri AB. Johannes ritade och intonerade
orglarna, som de anstéllda byggde. Sam-
tidigt var Johannes i styrelsen for den in-
ternationella orgelbyggarforeningen med
cirka 270 orgelbyggare fran hela jorden.
Paret drev foretaget i drygt 40 &r och
byggde under den tiden omkring 100
orglar, som nu finns inte bara i Sve-

rige utan ocksd i Norge. Exempelvis i
Sabra, Haggdanger, Indal, Knutby och
St.Eskilskyrkan i Haninge.

Orglarna byggdes pa plats i verksta-
den i R6, monterades ner och transpor-
terades med lastbil till kyrkorna dér de
sedan monterades upp bit for bit. Cirka
600 arbetstimmar for en liten orgel och
ungefir 11 000 timmar for en stor med
35 stimmor, som orgeln i Gudmundra
kyrka i Kramfors.

- Jag, klangsitter och stimmer orgeln
nar den monterats pa plats och Renate
brukade spela pé orgeln vid invignings-
konserten, siger Johannes Menzel.

Stingde verkstaden 2009
Johannes arbete har inneburit mycket
resande och Renate konstaterar att nar
paret varit gifta i 25 ar hade hennes man
rest atta av dessa. I ar firar de diamant-
brollop och har varit gifta i 60 ar.

Nir de stingde verkstan 2009 hade de

turen att salja alla maskiner till en snickare,
som forlorat sin verkstad genom en brand.
Nu dr det familjen, sonen och dottern samt
de tvd barnbarnen Johanna, 22 och Ven-
dela, 20, som ger dem den storsta glddjen.

— Flickorna 4r riktiga idrottstjejer och
vi dr sa stolta over dem.

- Vi hade det svart fran borjan, men
det har gatt bra. Vi har varit mélmed-
vetna. Och sé har vi haft god hélsa, siger
Johannes Menzel.

Yrkesvalet kanske raddade dem
Férmodligen medverkade dven parets
yrkesval till att de kunde limna Osttysk-
land och ocksa atervianda, redan 1966,
for att besoka familjen.

- Kanske hade det sett annorlunda ut
och vart 6de kanske hade blivit ett helt
annat om vi varit lakare eller ingenjorer,
funderar Johannes Menzel.

- Kanske hade vi blivit kvarhallna da.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN

LAT INTE SVAGA BEN STOPPA DIG

- fortsatt leva ett aktivt, sjalvstandigt och tryggt liv utan begransningar

Med en hopfillbar elrullstol fran Eloflex far du som har svart att ga friheten tillbaka.
Kom ut pa egen hand och njut av sommaren. Du tar dig enkelt fram bade i naturen

och i stan pa ett tryggt och komfortabelt satt. Pris fr 29 990 kr inkl leverans.

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

v Lang korstricka

v’ Ta med pé resan

BESTALL
VAR
KATALOG!

ELEFLEN

Las mer och se vara filmer

v Lag vikt - 26 kg '

SMART
SENIOR

Rabatter for 55 plus

Helt kostnadsfritt for dig som medlem i SKPF!

Missa inte alla rabatter!

SommedlemiSKPF far du helt kostnadsfritt tillgang till Smart Seniors hundratals rabatter. Det enda du
behover gora ar att aktivera ditt kort. Vardet pa detta ar 199 kr per ar och du kan spara tusenlappatr.

Vi far ofta samtal och mejl fran
medlemmar hos SKPF, som
ryktesvagen hért om mojlig-
heten om att fa tillgang till

gratis medlemskap hos oss.
De som vill bli medlemmar §

For atttadel av ALLA rabatter
- aktivera ditt kort. Sa héiir gor du:

1 Gainpawwwsmartsenior.se/skpf
2. Fylliuppegifterna

et 3. Klart Kortel méste
siger attdeintekdnner till g ’
mojligheten till alla rabatter *ﬁ KPFx Mvnrss!
man kan fa genom Smart Senior personare ™
Det tycker vi givetvis ar valdigt synd. B o emstor
e o o o . SMART
Det ar ju sa enkelt och tar bara nagon minut.” ! 4 SENIOR
Christian Rudén, VD Smart Senior T
Rabatter
Gor som 27 000 andra SKPF-medlemmar - aktivera ditt kortidag! fran énnu
o fler foretag:
www.smartsenior.se/skpf o
« Cervera
- Bokus
° . . . « Fitnesss24Seven
Exempel pa exKklusiva rabatter {0r Smart Senior: @ . Hallon
« MyBeat
- HP
20% rabatt 5% rabatt 50 kr rabatt  Nextory
paglasogon pa vitvaror pabilbesiktning « Starbucks
« Storuman Energi
o Mn; H  Apollo
&) svnsam ELGIGANTEN \%, Bilprovningen g I
smartsenior.se/synsam smartsenior.se/elgiganten smartsenior.se/bilprovningen : gg}gﬁ;;?
« Scandic
« STS Alpresor
Upp till 35% rabatt 25% rabatt 20% rabatt - Sieraline
pa Samsungprodukter paglaségon pa teknikhjalp Du hittar ytterligare
. X foretag och rabatter
SAMSUNG Synoptik W TechBuddy i —
ochivar app.

smartseniorse/samsung smartseniorse/synoptik smartseniorse/techbuddy

Modern teknik ger over 30 km korstricka péa en
laddning. Testad och godkénd med hdgsta kvalitet.
Med Eloflex &r allt méjligt och livet blir lite enklare.

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

pa www.eloflex.se
Tel 010 - 18 33100

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

Smart Seniors

Rabatt Medlemsresor APPEN! ’H‘ e
pajuridiska tjdnster exKklusiva for Smart Senior Ladda ner Smart = i

- Seniorappen idin Oglloeaslo)

SMART toh ) o info@smartseniorse
law lg SMART smartphone:

Rabatier or55 plus smartseniorse/ [ "™ ===

smartsenior.se/lawly smartsenior.se/medlemsresor appen gEANAISE

Rabatter for 55 plus
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Férhindra fall-
ocka
med Ios

o
resar!
Sitter bra uppe
utan gummiresar.
Handkettlad ta-
s6m for basta
komfort.
Finns i vit,
ljusgra, beige,

Y’ i svart och
- .
A 5/PAR marin.

Mjuk vid krage, halkskyddande stjarnor Sockarna ar av hogsta
under foten. Finns i marinbla och gré farg. kvalitet. 75-80% bomull

36-39]40- 44| 45-4g| Med polyamid.
SAKER- gra Strl 36-39, 40-44, 45-48.
sockan marin Fra{(t ingar i p'riset. Ev. kos'tna{‘der
- enligt nedan tillkommer. Vid fér-
Ankel- vit skottsbetalning till pg 8 33 33-5
sockan ljusgra tillkommer ingen avgift.
VID beige [ ] térskottsbetalning (+0 kr)
svart [ faktura (+49 kr)
marin
namn Jag bestéller fran
Lockd-Strumpan AB
adress 511 68 Hyssna
tel 0320 - 390 04
postnr postadress tel 070 - 826 11 55

kontakt@lockostrumpan.com
www.lockostrumpan.com

ULL | SANGEN

S6émnproblem, 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-/
harterresa.

mport fran tillverkaren av tyska
kvalitetstacken, madrasser och
kuddar i finaste merino-, kashmir-
och kamelull.

» Magnet- och 6rtprodukter.

Hogsta
_Kvalitet
Pensioniirs.
_rabatter
Rintefyj

delbet,

Nu dven tryckavlastande madrasser!

Ring for information och

broschyr: 0583-400 61
www.mavalprodukter.se
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FRAGA JURISTEN

Hur ska jag
fa del av min
arvsratt?

FRAGA: Jag dr en kvinna i sextiodrsaldern
som ir ett sa kallat sdrkullbarn. Jag vet
vem min riktiga far dr, men vi har aldrig
haft nagon kontakt och jag har aldrig tréf-
fat honom, men jag vet att han ar gift och
att han har tre barn tillsammans med sin
fru. Jag tror inte att hon kdnner till att jag
finns. Jag vet ju att jag har en arvsridtt men
hur ska jag bli underrdttad om att han har
avlidit om hans familj inte kanner till att jag
finns? Vill helst inte ge mig tillkanna innan
och har inget behov av att triffa honom.

Svar: Du ska se till att bli antecknad som barn i
din fars personakt i folkbokforingen. Barn som ar
fodda utom édktenskapet fick arvsritt efter sin far
sd sent som 1970, och det var forst da som man
borjade skriva in dven dessa barn i faderns per-
sonakt. Tidigare hade endast fadern skrivits in i
barnets personakt. Om du kontaktar Skatteverket,
som har hand om folkbokforingen, och uppger
ditt personnummer, sa kan de genom att kontrol-
lera vem som &r antecknad som far i din person-
akt, se till att du blir inskriven i din fars personakt.
Detta méste goras innan din far avlider.

Dirmed kommer du att bli kallad till boupp-
teckningen efter din far och du kommer att
kunna hivda din arvsritt dven
om din fars anhoriga inte kidnner
till din existens. Om du inte finns
antecknad i din fars personakt
maste du sjilv kontakta hans
anhoériga eller den som
har hand om bouppteck-
ningen inom tre ménader
efter din fars bortgéang,
annars preskriberas din
arvsratt.

Arne Larsson, Familjens jurist

AKTUELLT

Monica Sérman och Paula Ogeryd langtar efter att coronapandemin ska

ga 6ver och att umganget med pappan kan aterga till det normala.

”Antligen far vi ga

ut med pappa igen”

CORONASVERIGE Av sakerhetsskal
har manga dldreboenden inte haft
méjlighet att ta emot besok under
covid-19, vilket har medfort att
manga dldre har drabbats av djupare
depression. Paul Ogeryd i Kalmar
tappade aptiten och glddjen, men allt
aterkom nir han aterigen fick triffa
sina dottrar. Nu ser de fram emot att
fa ta den forsta promenaden tillsam-
mans pa flera manader.

P& en parkbink utanfoér dldreboendet
Varvet pa den centrala och nybyggda
stadsdelen Varvsholmen i Kalmar sitter
Monica Sérman och véntar pa sin syster
Paula Ogeryd, som ska anldnda i en gul
fardtjanstbuss vilken minut som helst.
Samtidigt, i byggnaden bakom henne, far
hennes far Paul Ogeryd hjélp med att ta sig
till samlingssalen Tréffpunkt Varvsholmen
dér han aterigen ska fa traffa sina dottrar.
- For pappa ér véra besok den stora

hojdpunkten i livet, och det gor ont i
bade honom och oss att vi bara kan ses
en kort stund bakom en plexiglasskarm.
Vi langtar tills dagen da vi kan kramas
igen och stanna en langre stund, berit-
tar Monica Sorman och blickar ut 6ver
bilarna som passerar forbi.

Frustration och oro
77-arige Paul Ogeryd har en ovanlig neu-
rologisk och neuropsykiatrisk sjukdom

»
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AKTUELLT

...procent av Sveriges 65-79-aringar undvek under
april i ar i stérsta man att ga in i fysiska butiker

pa grund av coronasmittan, enligt en rapport fran
Svensk Digital Handel och HUI Research.

som gor att han har mycket svart for att
rora sig och tala, men bade personal och
hans doéttrar har forstatt pa uttryck och
kroppssprak att han har varit ledsen och
matt daligt under den pagaende pan-
demin. Familjen har alltid givit honom
energi och nir besoken fran Monica och
Paula och hans glada barnbarn och barn-
barnsbarn ersattes med en stor osaker-
het kring den okdnda och hansynslosa
pandemin har dagarna kénts tunga och
andlosa.

— Allt forvarras av den frustration han
kanner av att inte kunna gora sig for-
stddd. Det ér svart aven for mig att forsta
vad pappa forsoker siga, men han har
berittat att han har upplevt hela situa-
tionen som mycket jobbig. Han har inte
bara varit ledsen 6ver alla instéllda besok
utan orolig fér pandemin.

- Den sjukdom som han lever med
bryter ner kroppen och drabbar bland
annat svalg- och tungmuskulaturen, och
det hade varit férédande om han hade
fatt covid-19. S& samtidigt som vi har
varit ledsna Over att inte ha fatt triffa
honom é&r vi tacksamma for de rutiner
som finns péa boendet.

Alskade att vara ute

Innan Paul Ogeryd blev sa dalig att han
forst behovde hemtjinst i nagra ar och
sedan tillsyn dygnet runt bodde han i en
villa i Flygsfors. Han &lskade att vare ute
i tradgéarden eller bege sig till ndgon av

de nérliggande sjéarna och fiska. Som
sjokapten var havet hans andra hem och
nédr han boérjade bli simre insag hans
dottrar att han behovde ett boende med
utsikt 6ver havet. Frdn sitt rum kan han
se Olandsbron och batarna som passerar
forbi.

- Det har betytt mycket fér honom att
kunna se havet som har varit en sa stor
del av hans liv, siger Monica S6rman
samtidigt som hennes syster Paula an-
lander till boendet.

I borjan av pandemin kunde de triffa
sin far pa avstand i boendets gemen-
samma tradgard, men till slut blev det
svart for personalen att garantera séker-
heten for de 40 personer som bor pa bo-
endet. Paula berittar att det da gick flera
veckor utan att de fick se sin far.

- Det finns visserligen digitala hjalp-
medel som videosamtal genom program-
met Skype, men det ér inte alltid latt for
personalen att hinna med sadant och det
kan aldrig ersitta ett riktigt mote.

- Nir plexiglasskdrmen kom upp i juni
blev alla tider snabbt uppbokade. Nr vi
sedan sdgs for forsta gangen pé flera veckor
var det en stor glidje, sdger Paula Ogeryd
och Oppnar ytterdorren till dldreboendet.

”Kanns som i fangelse”

Direkt till hoger i entrén ligger samlings-
salen Traffpunkt Varvsholmen som per-
sonalen har gjort om till métesrum for
boende och anhériga. P4 andra sidan

plexiglasskdrmen sitter Paul som tittar
upp och ler lite nar Paula slér sig ner
bredvid Monica.

- Visst paminner det lite om hur det ser
ut i fingelsefilmer, sager Paula Ogeryd.

- Pappa har ocksa sagt att det kinns
som att han sitter i fingelse eftersom han

far sitta bakom en skdrm och inte kan
rora oss. Min storsta drom ér att han, nér
det ar sikert, far komma hem till oss i
Torsés och hélsa pa barnbarn och barn-
barnsbarn. Han 4r ocksa véldigt fortjust i
var nya hund Spike.

Paul ler och tittar pa sina dottrar som

Paul Ogeryd och déttrarna Monica Sérman och Paula Ogeryd traffas pa boendet. "For
pappa ar vara besok den stora héjdpunkten i livet, och det gor ont i bade honom och
oss att vi bara kan ses en kort stund bakom en plexiglasskdarm”, sdger Monica S6rman.

samtalar med varandra och honom. Mo-
nica har ett glidjande besked att beritta.

Gar mot ljusare tider

- Har du hért? Antligen far vi ga ut med
pappa igen. Fran och med idag far bo-
ende ga ut med sina anhériga bara man

haller sig till sakerheten med visir, hand-
sprit och munskydd.
Alla tre ser glada och forhoppnings-
fulla ut. Aven om hésten nalkas kinns
det i det 6gonblicket som att vi gdr mot
ljusare tider.
TEXT OCH FOTO: PIERRE EKLUND 00
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BILLIGA BATTERIER TILL HORAPPARAT

23:90

kr per férpackning

Kop 10

]

Ange rabattkod
SKPF-09

TRYGG HORSEL

Bestall pa telefon 010-750 24 80
eller p& www.trygghorsel.se
BETALA MED FAKTURA

forpackningar
- betala endast

Nu kan du enkelt kopa dina
horapparatsbatterier till
MARKNADENS BASTA PRISER

och fa dom levererade direkt
som brev pé posten.

. T:: _.__“-
GAVA! i
AR
Varsdgod! Vi bjuder pa ett praktiskt
férstoringsglas i kreditkortsformat!
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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

(:lear Brain®
Mental férmaga och minne

Jod bidrar till normal kognitiv flunktion
Pantotensyra bidrar Gll normal mental

Jag k%inde

»

"F6r den som har demens &r det inte alltid latt att forsta varfor ingen

plétsligt halsar pa”, sdger Charlotta Johansson, traffpunktssamordnare.

Saknaden efter anhoriga

orsakar okad dep

CORONASVERIGE Pa vard- och om-
sorgshoenden over hela Sverige har
saknaden efter anhdriga varit stor
under pandemin. Charlotta Johans-
son, traffpunktssamordnare vid
vard- och omsorgshoendet Varvet pa
varvsholmen i Kalmar, har markt av
en okad depression bland dem som
bor pa boendet.

- Flera av dem som bor hér lever med
depression och under pandemin har vi
mirkt av en djupare form av depression
som en foljd av att det besoksforbud som
finns pa avdelningarna. Vi har till och
med boende som har blivit apatiska, sager
Charlotta Johansson.

— For den som har demens ér det inte

alltid latt att forsta varfor ingen plotsligt
hélsar pa eller sa kanske personen kinner
nagot inombords som den inte kan forsta
eller ge yttryck for.

Fika och videosamtal

For att motverka detta har personalen
okat de sociala aktiviteterna pa avdel-
ningarna och lagt extra krut pa fikastun-
der. Anhoriga har ocksé kunnat boka upp
sig for videosamtal, men det &r f4 som har
utnyttjat den mojligheten.

- Didremot har det varit stort intresse
for moten bakom plexiglasskdarmen, vil-
ket vi har kunnat erbjuda sedan juni. Det
har varit ett lyft for manga. Frén och med
1 september ar det dven mojligt att ga en
promenad med sina anhoriga sa lange

ression

man héller sig till sékerhetsrutinerna.

I vanliga fall ar lokalen Traffpunkt
Varvsholmen som finns pad Varvets en-
tréplan en samlingsplats for manga éldre
ménniskor i omrddet med lunchserve-
ring, fika och musikunderhallning, men
under pandemin har traffpunkten varit
stangd.

- Nu kommer vi kunna erbjuda tréffar
igen i smé grupper om fem, vilket &r max
om vi ska kunna halla avstandet. Traf-
farna ar viktiga, inte bara for dem som
bor har utan for alla aldre. Jag hoppas att
de nya direktiv, som Socialstyrelsen och
Folkhilsomyndigheten ska presentera i
mitten av september, innebdr att vi kan
traffas i storre grupper.

TEXT OCH FOTO: PIERRE EKLUND

HAR AR TABLETTEN

A

prestationsfarmaga

Kostlillskott - 60 tabletier

Biiiw S hnlmil i fe i Cof

Valndi, granatapple, grini te, allbark,
oreganc plus B-vitaminer och jod |

.__—-___‘{"r'

som ger mikro-néringsamnen

till hjarnans vi

Du kan tillfalligt kdnna att du tappar
kontrollen nér du &r stressad. Du
kan ha svart att komma ihdg namn,
adresser eller vart du &r pa vag.

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

Maénga soker stod for att be-
vara hjdrnans normala funktio-
ner. Det svenska kosttillskottet
Clear Brain har blivit en succé i
alla ldnder det lanceras i.

BANBRYTANDE

New Nordic har utvecklat en
banbrytande tablett med néa-
ringsimnen O0f6r hjdrnans
normala funktion. Tabletten
innehaller substanser som bi-
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drar till normal mental féormaga

och kognitiva funktioner sdsom;
minne, uppmaérksamhet och
koncentration.

KOGNITIV FUNKTION

Med hjilp av hjarnscanningar
kan man visa aktiviteten i hjar-
nan. Réda hjarnvagor tyder pa
aktivitet i motsats till de mer

A,

“inaktiva”blaa hjarnvégor.

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

Detta kallas med ett samlat
uttryck kognitiva funktioner.

ktiga funktioner!

Dér ingar saval tdinkandet som
uppmaérksamhet och minne.

VALNOT

Innehaller Clear Brain extrakt
fran valnét, granatdpple, tallbark
och peppar samt vitaminer och
mineraler. Vitamin B6 och B12
bidrar till nervsystemets nor-
mala funktion, till att minska
trotthet och utmattning samt
till normala psykologiska funk-
tioner. Pantotensyra bidrar till
normal mental prestationsfor-
madga och jod bidrar till normal
kognitiv funktion.

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

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

mig vimsig!

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

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

—Jag kunde i vardagen glémma
béde det ena och det andra vilket
var irriterande. Ofta kom jag inte
ih&g var jag lagt saker eller vad
det jag var pa vag att hdmta i ett
annat rum. .. Jag ar sa nojd nu
sedan jag borjat ta tva sméa Clear
Brain tabletter varje dag, berattar
Ruth.

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



Tryggare ekonomi pa éldre dar - digital kurs om privatekonomi

Tisdagen den 13 oktober samordnar Finansinspektionen en kostnadsfri digital kurs i syfte att starka seniorers
kunskaper i privatekonomi. Malgrupper ar medlemmar i SKPF, PRO, SPF och RPG. Anmalan till kursen skickas
till e-post info@skpf.se senast den 15 september.
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Lyckat pensionirskollo i Ostergdtland

KOLLO 3-8 augusti traffades ett glatt
ging seniorer pa Missmyra kursgard i
Ostergotland.Sommarvistelsen ir ett
mycket uppskattat evenemang och

har skapat méjlighet till miljoombyte
for ett 20-tal seniorer i tider da manga
upplever ofrivillig ensamhet. Pensio-
narskollot var givetvis "corona-sikrat”.

Kollot anordnades av PRO Ostergétland,

SKPF Ostergotland och ABF Ostergét-
land. Bland annat dgnade sig deltagarna
at promenader, tipspromenader, gympa,
foreldsningar, femkamp, korvgrillning,
forfattarbesok och allsaing. Landshov-
dingen férarade ockséd kollot med ett
uppskattat besok.

— Jag tror att det finns ett stort behov av
en sadan hér vecka. Huvudsyftet ar det so-
ciala, att fa nya kontakter som man sedan

kan fortsdtta att tréffa, siger Mari-Anne
Andersson, distriktsordférande for SKPF
Pensionérerna i Ostergdtland, till Corren.
Missmyra 4r en kursgard belagen vid
sjon Risten mellan Bjorsiter och Atvida-
berg. Anldggningen har stora gronom-
raden for aktiviteter, egen badplats med
linggrund sandstrand, egen &, grillplats
vid stranden, vedeldad bastu, batar och
kanoter med méjligheter till fiske.

FOTO:MARI-ANNE ANDERSSON

Peter Andersson (till vanster) ersétter sedan 1 september Per

Lundstrom (till héger) som kanslichef pa SKPF Pensiondrerna.

Ny kanslichef pa SKPF Pensiondrerna

SKPF Pensiondrernas mycket uppskat-
tade kanslichef sedan 5 ar tillbaka, Per
Lundstrém, har valt att ga vidare mot
nya dventyr. Han ersidtts sedan 1 sep-
tember av Peter Andersson. Har pre-
senterar vi kansliets nya kapten.

Peter Andersson, varmt valkommen
till SKPF Pensionarerna! Vad har du
gjort tidigare?

— Tack! Jag kommer narmast fran funk-
tionshinderrérelsen, med jobb som opini-
onsbildare for Lika Unika, kommunikator
om Agenda 2030 kopplat till manskliga
rittigheter och intressepolitisk ombuds-
man pa Afasiférbundet. Jag borjade yr-
keslivet i produktionen i en glassfabrik i
Strangnds. Det vixlade till jobb pa mark-
nadsavdelningen. Dérefter har det blivit
mycket politik och opinionsbildning. Har
haft titeln “politisk sekreterare” i riksdag,

landsting, i LO-borgen och i Huddinge
kommun. Ett tag politisk sakkunnig i re-
geringskansliet. Jag har ocksa jobbat med
verksamhet och organisation i tvd kom-
muner som partiombudsman.

Vad ser du fram emot som kanslichef
pa SKPF Pensionéarerna? Vad hoppas
du kunna astadkomma?

— Att fa vara med i SKPF:s framtidsresa
och forma den vassaste ideella organisa-
tionen i Sverige. Att fa jobba for att for-
verkliga SKPF:s handlingsprogram och
med det gora nagot at brister och oréattvi-
sor i samhallet.

- Mojligheterna ar oandliga med den
fina grund som finns. Vi kan finslipa kom-
munikationen och 6ka trycket i opinions-
arbetet. Vi kan ta tillvara den kraft som
skapas nér det nationella opinionsarbetet
och det regionala och lokala kan sam-

spela och stirka varandra. Utmaningar
finns i att fortsétta stirka medlemsbasen.
Vi maste hoja rosterna for att horas battre
in i "'maktens korridorer”. Det 4r omraden
jag ser fram emot att f& jobba med tillsam-
mans med kollegorna pa kansliet och med
forbundets fortroendevalda.

Vad driver dig som chef?

- Jag gar in i jobbet med tre ledstjarnor
for 6gonen: Att vara inkluderande, inte
bara en “lyssnande chef”. Att respektera
mina medarbetares kompetens, ha till-
lit och gora allt for att ta tillvara all den
kraft som finns. Jag bygger ledarskapet pa
en solid viardegrund som dessutom rakar
vara nyckelord i inledningen till SKPF:s
stadgar: Allas lika virde. Jamlikhet. Jam-
stilldhet.

TEXT OCH FOTO:
RIKARD JOHANSSON
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Digitala
kongressen
sker 15/9

P4 grund av coronasmittan har SKPF
Pensionirernas forbundsstyrelse beslutat
att dela upp den stundande kongressen
i tva delar. Den forsta delen kommer att
vara digital och dger rum den 15 sep-
tember. Den andra delen kommer att
genomforas fysiskt, nir laget tillater det.

Den digitala kongressen kommer att
behandla val av samtliga fértroendevalda
som kongressen har att utse, de stadge-
andringsforslag och motioner som ror
valfragor, samt arsredovisningar med
tillhérande beslut om ansvarsfrihet. Med
dessa val avklarade kommer férbundet
kunna moéta hosten med en ny styrelse
och en ny férbundsordforande pé plats,
aven om coronasmittan héller i sig.

Alla ombud som behover hjilp med
inloggning och tekniska frigor ro-
rande den digitala minikongressen
kan fa detta fran var Zoom-konsult
Anna Bjurling, som finns pa plats
pa kansliet framt till och med kon-
gressen. Hon nas pa e-postadress:
anna.bjurling@skpf.se.

Den som dr intresserad av att titta
pé den digitala kongressen kommer att
kunna gora det via fornbundets hemsida
www.skpf.se/kongress. Dér finns ocksé
kongressboken med alla motioner och
ovrigt som kommer att avhandlas pa
savil den digitala som den fysiska kon-
gressen.

Se Har&Nu:s hemsida www.harochnu.
se for rapportering fran kongressen.

Tips for ombud som kommer anvanda
surfplattor: Se till att dessa ar uppdate-
rade till senaste version.

Nominerade till FS & VU

Den digitala kongressen kommer i for-
sta hand att behandla val av fortroen-
devalda samt de stadgedndringsforslag
och motioner som ror valfragor. Bland
de nominerade till de olika positionerna
aterfinns bade gamla bekanta namn
som varit med i forbundsstyrelsen och
verkstillande utskottet tidigare, och
namn som dr nya i sammanhanget.

Hér ar listan p& de nominerade till for-
bundsstyrelse och verkstillande utskott:

mFérbundsordférande:

Liza di Paolo Sandberg, Gévleborg (val-
beredningens forslag)

Eleonor Wikman, Vastmanland

Joran Rubensson, Géteborg

mFérbundssekreterare:
Karin Liljestrand, Norrbotten (valbered-
ningens forslag)

mFérbundskassor:
Lars-Inge Larsson, Stockholm (valbered-
ningens forslag)

HVice forbundsordforande:
Lars Bromander (halva valberedningens forslag)

Eleonor Wikman (halva valberedningens
forslag)

® Forbundsstyrelseledamoter
(valberedningens forslag):

Lars Bromander, Stockholm
Eleonor Wikman, Viastmanland
(Ovan tva beroende pa vem som blir vice
ordfoérande)

Kerstin Billmark, Goteborg
Gulli-Maj Norén, Visterbotten
Marianne Andersson, Ostergétland
Leif Nordin, Skane

Lars Hedin, Sormland

Gun-Britt Arvholm, Virmland
Barbro Westergren, V Gétaland
Per-Ulf Sandstrom, Norrbotten

Siv Eriksson, Kalmar

Laila Stein, Kronoberg

m Gvriga nominerade
forbundsstyrelseledamoter:
Leif Kindblom, S6rmland

Eva Fors, Visternorrland
Marie-Louise Grahn, Virmland
Joéran Rubensson, Géteborg
Margareta Bohman, Stockholm
Christel Svensson, Blekinge

Covid-19 och

Pandemin slar mot alla vara verksam-
heter och mycket av det vi dr vana vid
méste stéllas in eller goras pa nya sitt.
Infor hosten har Folkhélsomyndigheten
kommit med rad och anvisningar kring
hur vi pé basta satt ska undvika smitt-
spridning.

Vi foljer de rekommendationerna som
finns att ldsa pa myndigheternas hem-
sida, www.krisinformation.se och foljer i
ovrigt det som beslutats, exempelvis att
sammankomster med fler 4n 50 deltagare

HAR&NU NR 4-2020

hosten 2020

inte dr tillatna. Vid tveksamheter kring
vad som giller, kontakta férbundskans-
liet! E-postadress: info@skpf.se.

Pa forbundskansliet dr det fortsatt
full verksamhet trots laget i samhal-
let i Gvrigt. Servicen gentemot blivande
medlemmar, nuvarande medlemmar,
fortroendevalda, avdelningar och distrikt
fortsétter som forut. Vi har inte minskat
pé vare sig telefontider eller annan ser-
vicegrad, dven om de medarbetare som
kan, arbetar hemifran.

ERBJUDANDEN

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

Smart Senior
Ditt medlemskort 6ppnar upp envarld
av férmaner hos Smart Senior. Res, at,

shoppa och trdna 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.

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

FONUS

ETT PERSONLIGT
AVSKEED

Fonus

Som SKPF-medlem har du bland

annat 500 kronor lagre kostnad hos

Fonus vid begravning.

Las mer pa:

www.skpf.se/aktuella-erbjudanden

Folksam

Folksam

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

ELITE HOTELS
OF SWEDEN

Elite Hotels

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

SILJA LINE /3

Y TALLINK

Tallink Silja

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

ff"l\_

=R - .
AL Familjens Jurist

Familjens jurist

20 procent rabatt pa alla vara tjanster
for dig som ar medlem i SKPF Pensio-
narerna.

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

STORUMAN
ENERGI AB

Storuman Energi

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

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

Z

—_—

Stenaline

Stena Line

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

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

nara och kara med Teleco!

Bryt aldres 1912 f5ddes

ensamhet - och en tidlos
beratta om ditt dopgéva
ar i pandemin!

Inte ensam dr PRO, SPF Seniorerna och SKPF Pensiona-
rernas gemensamma projekt for att bryta ofrivillig ensam-
het bland édldre personer. Under hosten kommer vi att

erbjuda nagra webbsinda utbildningar. Den férsta sidnd- LkaO penningen har salts till forman for
ningen sker den 17 september och é&r Synskadades Riksférbund sedan 1912. En harlig

Mobil 0 GB, 119 kr/mén

.‘ Alltid fria samtal och sms

Itider da det ar svart att tréffa barn och barnbarn vill vi
sjalvklart lyfta videosamtalet. Det ar enklare an man kan Doro 1362 - Lattanvind och enkel
tro. Manga av Doros telefoner stédjer WhatsApp som gor

det enkelt att ringa videosamtal till dem du inte kan traffa.

) Hogtochtydligt jud
Teleco &r operattren som satter dig i fokus. Vi anvander /%,))
Tele2s nat vilket ar ett av Sveriges basta.

Enkel navigering
Trygghetsknapp

) n Kamera (2 MP)
Var kundtjanst ar lattillganglig och vi tar oss verkligen tid

att hjalpa dig, Precis som Doro ar vimana om att ta fram
tjanster och produkter som ar anpassade efter dina behow.

en %{unduﬁbﬂdfgng for de Sonli"ﬂl gdva i guld eller silver med namn- och datum- Alltid fria samtal inom Norden
i ambassadorer i projektet. - . T Tecknar du ett abonnemang bundet i 24 mé&nader med
s ravyr till dopet eller namngivningen. Bestall pa
Utbildningen kommer att ge Igy ckopenningen.se eller ?in 9 098—39 90 70 Teleco, ingar fria samtal, sms och en mobil fran Doro. Vilj él! AR AR + AIL
grundliggande kunskaper . ' vilket erbjudande som passar dig bast. W W yp uy

om ofrivillig ensamhet och

isolering — och hur vi kan lyckopenningen Qo M o
bryta den. @ Ring videosamtal med Doro och WhatsApp Mobil 10 GB, 279 kr/méan
Vihar ocksa en skrivupp- . Allak lef 5dier Wh 5t di ,‘ Alltid fria samtal och sms
maning som vi kallar Coro- Var 20:5 mlnut fér négﬂn Stfﬁke a kameratelefoner som stodjer WhatsApp gor det

mojligt att ringa video-samtal till dem du inte kan
traffa. Leta efter orangea bubblan.

nans ar 2020. Alla over 65 &r ar
valkomna att skicka in sin berat-

p : WhatsApp for vid tal
telse om detta mérkliga ar, d& corona- s t ro k e fO n d e n y : @ atsApp for videosamta % A @ n
pandemin stéillde allt pa dnda. Ett urval av berdttelserna i) Kompatibel med BankID =
# i - - -. '.___

Doro 8050 - Smart seniormobil

Mobil 3 GB, 199 kr/mén ' -

kommer att publiceras i skrift och pa webben!
Vilkommen att skicka in ditt bidrag, senast den 1 okto-
ber! P& viar hemsida, www.inteensam.org, hittar du mer
information bdde om hostens webbseminarier samt Coro-
nans ar 2020.
Har du fragor kan du mejla projektet pa:
inteensam@spfseniorerna.se

Facebook direkt i telefonen

Doro 7031 - Elegant och vikbar
@ WhatsApp for videosamtal

. §
A Alltid fria samtal och sms /g,)) Trygehetsknapp -

Kamera fram och bak (13 MP)

M@ Kamerafram och bak (3MP) Bestall genom att skicka in talongen nedan. Vi tar ansvar och

'i Encebookia et elaronen foljer myndigheternas rekommendationer gallande Covid-19.
) Se till att fa hjélp med att hadmta ut din telefon hos ombud.
%) —— 0
Stiftelsen Pensionsinrittningen for lderstigne eller sjuklige tjanare. % (s Koontakta 0ss °Fh best‘a]l pa 9771"'40 45 40 om du behéver
fa telefonen skickad direkt till dérren.
Boende i Goteborg kan ansoka om bidrag. Pensionsinrittningen utbetalar bidrag
till personer som har varit verksamma i Goteborg under minst 15 r i vardande yrke
varmed avses sjuk- och dldringsvird samt hemvard, och som slutat sin anstillning. Frank -
Sokanden skall inneha sjuk- eller dlderspension. Stiftelsen beviljar dven bidrag till i ne rankeras ej
personer, som varit anstdllda (t ex som hushallerska) i familj i Goteborg under JAGVILLTECKNA FOLJANDE MOBILABONNEMANG  For- & efternamn Mottagaren
minst 15 r, var-av minst 5 dr i samma familj, och som slutat sin anstallning p.g.a. . 2
alder eller sjukdom. Med anstéllning avses normalt heltidstjanst. Med anstéllning i E] Teleco Mohil 0 GB m. Doro 1362, 119 kr/mén Personnummer betalar portot
familj kan i vissa fall jamstéllas vard av anhérig pa heltid och i gemensam bostad. E] . .
Varden skall ha pagatt under minst 15 ar och nu vara avslutad. Vardbehovet bor Teleco Mobil 3 GB m. Doro 7031,193 kr/mén
kunna styrkas genom intyg fran t ex likare eller kurator. Véird pa heltid innebir att — . . t |
sokanden inte kan ha haft annat arbete under den tid varden pagatt. Sokanden skall e E] Teleco Mobil 10 GB m. Doro 8050, 279 kr/mén Telefonnummer e e C @
inneha sjuk- eller alderspension. Ansékan om bidrag skall goras pa sirskild blankett M " o - . , . X i ) ) )
och insindas till nedanstiende adress. Bidragen behovsprovas. Ansokningsblanket- SWI Sha d n gava tl ” 1 23 gu 0'5 3 U? Abom}emanget ar bur'ldet i %4 mana:ier med1 H'{lal?ads UDDSElgI’III?gSUC%- Fakturaavgl'ft 29 kr' (Okr Vld. , SVARSPOST
ter och fullstandiga bestimmelser kan erhallas fran: : ! autogiro). Adressuppgifter hamtas fran folkbokféringen. Teleco gér alltid en sedvanlig kreditupplysning vid tecknande av
www.stiftelsenpensionsinrattningen.se eller kontakta: Fg - BE D5 3D = ? / TB' s UEUE = B'B 31 31 ﬁ abonnemang, Dina konsumentréattigheter skyddas av distansavtalslagen. Fullstandiga villkor bifogas orderbekraftelsen. 20603619
Danske Bank, Stiftelsetjanst Box 110 55, 404 22 Géteborg, 0752-48 41 41 www.strokefonden.se i Teleco Mobile AB, 112 51 Stockholm | 0771-40 45 40 | www.teleco.se HargNunr420 | 11005 Stockholm
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Posttidning B

KOP ORIGINALET @) VAGNER PREMIUN o
1 STEREO MUSIKCENTER N
A — HIGHTECH INUTI

DAB+ / FM RADIO + SKIVSPEL ySSETT + CD + USB + BLUETOOTH
| SPARA 2.290:-

BAR+

Digital Audio Broadcasting

VAGNER 940 PRE
EXTRA STIFT:

o .089:

-45% ' 2.290:-

VAGNER PREMIUM 940 DU Eﬁﬁl-l-'l' FOR: 2.795:-
* DAB+ AM/FM radio med vacker stereoklang ‘ >

e Bluetooth for avspelning av ljudfiler frdn smartphone och surfplatta
e Skivhastigheter 33, 45, 78 (stenkakor) varv/min. e Pickup-armen gar automatisk tilbaka
e Kassettspelare ® CD-spelare for audio-CD och Mp3-CD e Anslutningsmdjlighet for horlurar
¢ USB-ingdng for avspelning och lagrande av musik fran radio, skiva, CD, kassett, Mp3-disk och Bluetooth
e Stor, stabil och vibrationsfri tallrikplatta e Efter uppspelning av LP atergdr tonarmen automatiskt

* Integrerade stereohdgtalare 2 x 10 Watt RMS (2 x 80 Watt PMPO)

o Equalizer med 5 olika valmdjligeter for ljudlagen e Externa uppspelningsenheter kan kopplas till
 Anslutningsméjlighet for externa hogtalare (forstérkare kravs)

e Fjdrrstyrning ® Svensk bruksanvisning ® Massiv [dda i ekfanér @ Matt (b/d/h): 51 x 35 x 22 (51 6ppen) cm

Kop nu.
Betala senare Enkel bestallning Telefon: 0526 60340
med Klarna.

= - snabb leverans www.postshop.se

Ingen expeditionsavgift - endast porto tillkommer (kr. 185:-) Leverantdr: H E LG €S € M Stromstad
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