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Picknickfilt Randig - Art 1167

Picknickfilt med mjuk fleece pa ovansidan

och plastbelagd baksida som haller fukt
borta. Stl. 147x129 cm.

HERR/DAM

BRANNO

S = X d

VATTEN- VINDTAT ANDAS STRETCH
AVVISANDE

Softshelljacka KOSTER

Otroligt mjuk, smidig och funktionell jacka i stretchig
softshell. Vindtat och vattenavvisande med andasfunktion.

DAM

Skosandal
Samma komfort och stabilitet som en sko
samtidigt som den erbjuder en sandals

luftighet. Smidig, elastisk snabbsnérning.

BRANNO - Art 1235
Vikt: ca 305g/skosandal. » Stl. 37-46.
OLAND - Art nr 1242
Vikt: ca 235g/skosandal. » Stl. 36-42.

HERR - Art 3321 « Farg: Marinbla, Rod. e Stl. S-3XL.
DAM - Art 3322 « Fdrg: Marinbla, Rod, Vit. e Stl. 36-48.
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— Keps - Art 5739 - Damtopp
Farg: Petrolbla, Rod, Vit, .;' langdrmad pastell - Art 2005
Svart, Kakigron. P Skon topp i 100% GOTS®- certifierad bomull.

Sandal
GOTLAND - Art 1243

Bekvdm, sportig och mangsidig sandal
med skraddarsydd passform och bra
grepp. Vikt: ca 290g/sandal.

Stl. 36-46.

Farg: Ljusrosa, Ljusgron, Rosa, Ljusbla.
Damstl. 34/36-50/52.

119:-/st « 4 foér 360:-

HERR/DAM

Natsko

UGGLARP

Ventilerande och skdn sommarsko. Féljsam
men anda stabil sko med bra grepp. Smidig,
elastisk snabbsndrning. Vikt: Ca 320g/sko.

Petrolgron - Art 1207 « Stl. 37-46.
Svart/Bla - Art 1212 « Stl. 37-46.
Gra/Korall - Art 1213 « Stl. 37-42.

STRETCH

Kjolshorts - Art 4690

Fritidskjol och shorts i ett och samma plagg. Stretchigt
och lattskott material. Dragkedja med knapp i sidan.
Litet sprund baktill. Sidficka och bakficka med dragkedja.
Langd 48 cm i stl. 38. HERR - Art 5775 * Farg: Marinbla, Svart. ¢ Stl. S-3XL.
Farg: Gra, Marinbla, Gron, Plommon, Offwhite. DAM - Art 5776 « Farg: Marinbla, Svart, Korall.
Damstl. 36-52. Stl. 36-50.

VATTEN- LATT
AVVISANDE

Sommarpirat
Latta och snabbtorkande piratbyxor. Sidfickor samt benfickor
och bakfickor med dragkedja. Elastisk dragsko i nederkant.

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

ALLT FOR ETT RIKARE 74

LIZAS SIDA

Pensionerna lar bli
en valfraga 2022

et kallas visst var den arstid vi
befinner oss i. Kallt och regnigt
men 4ndd mitt emellan hagg
och syren.

Vi har precis genomfort en dldreriksdag
tillsammans med PRO, SPF och News 55.
Aldreriksdagen handlade om att gora éldres
roster horda och att dndra pa den alders-
diskriminering som réder i vart samhalle.
Antalet 65+ i Sveriges riksdag r 6,5 procent
trots att cirka 20 procent av befolkningen ér
65+. Malet med aldreriksdagen ar att fora
fram de éldres sjalvklara krav pa att vi ska
finnas representerade i landets politiska for-
samlingar, i Sveriges riksdag savil som i vara
kommuner och regioner. Vem vet béttre 4n
vi sjdlva hur det dr att vara dldre. Jag dr ocksé
overtygad om att besluten blir battre om de
som berdrs involveras i beslutsfattandet. Vi
aterkom ocksé med vart krav om lagstiftning
gillande KPR och RPR. Det var ju dessutom
ett vall6fte som verkligen behover infrias.

| DAGARNA HAR VI ocksa publicerat en
pensionsrapport tillsammans med PRO
och Tankesmedjan Tiden. Vi vet att alltfor
manga av férbundets medlemmar har svart
att leva pa sin pension trots att de har ett
langt arbetsliv bakom sig. Det 4r skamligt
for vart vélfardsland att det ska forhalla
sig pa det sittet. I rapporten presenterar
vi olika forslag pa hur pensionssystemet
kan bli mer jamlikt och jamstillt och ge
pensioner som det gar att leva pa och inte

’ Alit

manga har
svart att
leva pa sin
pension.

Liza di Paolo-Sandberg, forbundsordférande i SKPF Pensionarerna
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bara 6verleva. Det dr mycket som handlar
om pensioner just nu och vi har forsokt att
komma i kontakt med regeringens pen-
sionsgrupp. Vi har inte fatt ndgot positivt
svar annu men fortsitter att forsoka fa till ett
mote. Att pensionerna blir en valfriga vid
nésta val kan vi nog vara ganska sikra pa.

KONGRESSFORBEREDELSER pagér for fullt
och vi hoppas och tror att vi kan genomféra
den fysiskt i andra hilften av september. Alla
ombud borde da vara firdigvaccinerade.

UTE | AVDELNINGAR och distrikt pagér
forberedelser for att kunna genomfora ars-
motena. Férbundsstyrelsen har gett dispens
fran stadgarna vilket innebér att vi kan ha
arsmoten fram till den 30 juni. Ménga olika
kreativa losningar har kommit upp och bara
vadret blir lite béttre sa ska det nog ga att
genomfora.

VAREN JA. For mig ir en del av viren rabar-
ber. De dr sa sura men sa ljuvligt goda. Tank
att bara bryta en stjalk och tugga i sig. Gor
man sen en rabarberpaj och édter den med
vaniljsés, ja da ar det vér pa riktigt.

Vill passa pa att 6nska alla en hérlig som-
mar men kom ihdg att hélla i, halla ut, halla
avstand och tvitta handerna.
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Annika basta seniorkocken

Seniorkocken Annika Ingelson

Cales menar att maten som hon

serverar ska vara bade god och
aptitretande. Hon &r koksméastare pa ett
aldreboende i Sala och har tva ganger
blivit utsedd till arets seniorkock. Hit
kommer &ven seniorer i ndromradet och
arbetstagare for att maten ar underbart
god, vittnar gasterna.

Viktigt med tuggmotstand
Lakaren och forskaren Tommy
Cederholm slar ett slag for mat
och rorelse i sin nya bok. Hur gor

man da for att fa ett langt och friskt liv?

"Det enkla svaret ar bra mat, regelbunden

rorelse och att undvika tobak”, &r nagra

av hans rad.

Agnes Wold om att inte dta frukt

Agnes Wold, professor i
I O kliniks bakteriologi, sticker
garna ut hakan i debatten om

hur viktigt det ar att &ta nyttig mat och gar
garna pa tvars mot vedertagna sanningar.
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Gemenskap i kollektivhus

Under pandemin har det blivit
I 6 lite mer av allt i kollektivhuset
Fullersta Backe i Huddinge,

men genomtankt och coronasakert. Mat
i matsalen - med avstand och fa som
lagat mat i kdket, utflykter, promenader,
bokcirkel, grillmiddagar, spontanfika ute
eller inne.

Hemester med mersmak

Fo6lj med pa en minisemester
Z 6 till Getnd gard i Asnens natur-
reservat i sodra Smaland.

En av alla vackra platser, som man hittar
om man lamnar allfarvagarna i Sveriges
naturskéna land,

Troels Kirk har 6ga for draghdstar

Konstnaren Troels Kirk i
3 O Nasum, norra Skane, alskar
draghéstar. En av hans mal-

ningar har fangat de vackra Shirehastarna
i naturlig storlek. "Mycket har pa de has-
tarna”, séger han om malningen som tog
950 timmar att fardigstalla.

Mat och dryck hor till
livets gladjeamnen

ad ska vi &ta till middag i

dag? Det ar ett kért bekym-

mer i min vardag. Jag sma-

kar pa kénslan. Vad vill jag
ha i dag? Vad ér jag sugen pa? Rester fran
i gar, kanske? I ny tappning? Koéttet och
korven fran helgens grillning blir pytt i
panna med saltgurka och Hp-séds. Och s
kokar jag ndgra potatisar som far kallna
i kylen, innan de tdrnas ner i pytten.
Ooooh vad gott!

Men vad hinder nér jag inte orkar laga
min mat langre, inte kan ga och handla
och sjélv vilja bland gronsaker och livs-
medel?

UPP TILL HALFTEN AV de som bor p4 ild-
reboenden 4r undernirda eller 16per risk
for underniring, laser jag i en debattarti-
kel i Dagens medicin, forfattad av bland
andra ldkaren och professorn Tommy
Cederholm. Han forskar om sambandet
mellan mat, aldrande, sjukdom och r6-
relse. I en artikel i denna tidning tipsar
han om hur man som senior ska bete sig
for att leva lange och friskt.

"Det enkla svaret dr bra mat, regel-
bunden rorelse, att undvika tobak, vara
forsiktig med alkoholen och tinka pé
somnen. Och att vara socialt aktiv, upp-
ritthélla sina vinskapsband och se till att
vara en del av samhillet och bibehalla sin
kénsla av att vara delaktig”

JA, JA OCH SA VAR DET det dir med bra
mat. Annika Ingelson Cales har korats
till Arets seniorkock tva ganger. Hon job-
bar som koksmaéstare pa ett dldreboende

Ullacarin Tiderman, redaktor Har&Nu

i Sala. Och jag tanker att en sddan virvel-
vind och entusiast vill jag ocksa ha som
kock om jag senare i livet kommer att bo
pé ett sdrskilt boende for éldre.

MEN NOG VILL JAG VARA lite motvalls
och inte sadar préktigt nyttig hela tiden,
aven da. Och trostar mig med nagra vis-
domsord av den humoristiska professorn
i klinisk bakteriologi, Agnes Wold. Pa
fragan om vad som ar viktigast god eller
nyttig mat? Svarar hon: God! Det finns
inga bevis pa att nagonting r nyttigt. Det
ar en stor myt. Det ar onyttigt om man
bara éter choklad och chips och dricker
sprit, det kan vi vara 6verens om. Men att
viss mat skulle vara nyttigare 4n annan
mat finns det inga starka bevis for”

I SLUTET AV MAJ HADE tre pensiondrs-
organisationer, daribland SKPF pen-
siondrerna, en éldreriksdag dir man
understrok kravet pa att 65+ i hogre
utstrackning bor vara representerade i
Sveriges riksdag samt i andra politiska
forsamlingar. Ritt sa! 20 procent av Sve-
riges befolkning ar bara representerade
i riksdagen med 6,5 procent.

”Visst ar det markligt att en femtedel
avlandets befolkning ar sa underrepre-
senterad i Sveriges riksdag. Politiken
har inte rad att avstd fran éldres erfa-
renhet och kunskap” Tankvirda ord
fran SKPF Pensionirernas féorbundsord-
forande Liza di Paolo-Sandberg vid &ld-
reriksdagen.
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Kottet

och
korven fran
helgens grill-
ning blir pytt
i panna.




Aven dldre kan soka pengar ur Arvsfonden

Fran och med 1 juli blir det méjligt att séka medel aven for aldre personer fran Arvsfonden. Enligt
den arvsfondslag som galler nu kan stdd endast ges till projekt som avser barn, unga och per-
soner med funktionsnedsattning. Den 1 juli tillférs ocksa aldre personer till fondens malgrupp.

Upplevelsen viktigast for hyllad seniorkock

» "Far ont i kroppegdar jag ser fullvardig foda slangas” » Vann kampen mot byrakratin for att fa anvanda overblivna gronsaker i koket

MAT & ALDRE Annika Ingelson Cales
limnade den glamordsa och stress-
siga varlden med kockprogram i teve
och slog sig ner som koksmistare pa
ett dldreboende i Sala. Nu har hon tva
ganger korats till Arets seniorkock.

- Aptitbrist dr en storre orsak till
underniring in sjilva innehallet,
sdger hon.

— Det ska vara gott och aptitretande.
Annika Ingelson Cales berittar fortjust
om en avdelning i huset dér en skoterska
tog ett rymdmdtt och skar ut sma rundlar
ur makaronipuddingen och strodde farska
orter pé, och dukade med kristallglas.
Nu 4r hon med och tar fram ett utbild-

ningsmaterial for vardpersonalen i huset.
Hon vill att de ska tycka att mat ar kul
och serverar pa smakligaste sitt.

Hon pilar omkring som en iller i kdket
som betjanar de 80 boende pa Johan-
nesbergsgatans dldreboende och 60 till
i hemtjdnsten. In i kylrummet, ut igen,
visar vagnen med tirtorna de bakat, ut
till lastbryggan, in igen, svarar i telefon,
hojtar till en av de tvé kollegerna:

- Fia, kan du gora en gronsallad till
Karlsson?

Tridgard en passion

Hela tiden berdttar hon intensivt om
gastronomistudierna pa universitet
i Umea, om konsultjobbet i ett kok i

Dubai, om matresor i Asien, om boken
hon skrev om 70-talsmaten, om catering-
firman hon drev, om jobben for Kockar-
nas kamp pa TV4.

Familjen hade haft sommarstuga nira
Sala i nagra ar. Sé de slog till och flyttade
till den lilla staden, och Annika Ingelson
Cales fick jobb i en handelstrdadgard.

- Trddgard ar min andra jdttepassion.

Hon visar spada plantor av squash och
tomater i fonstret i den stora matsalen.
De ska planteras ut sen, i paviljongen
som hon férvandlat till vaxthus. Utanfor
fonstret en yta med sittplatser och tvé
grillar.

Hon séger att hon aldrig angrat skiftet
hon gjorde i livet.

Vianster: Snart lunchdags. Full fart i koket

med Annika Ingelson Cales och koksvikarierna
Massod Osman och Fia Dorén. Ovan: En ljuvlig
leverstuvning som smeker gommen.

- Det ar skont att slippa stress och su-
perutmaningar. Det hdr 4r utan tvekan
det bésta och mest givande jag gjort.

GOr "nagot extra”
Hon har bara jobbat hér i ett par ar, men
fick ganska snart besok av tvd spanare
fran White Guide, en lista 6ver landets
bésta krogar. Koket rakade vara stingt,
men hon fick fram lite korv och pota-
tismos, och sa berdttade hon om jobbet.
Det imponerade tydligen, for bade 2019
och 2020 utsags hon till Arets senior-
kock. Ett pris dven till kollegerna i koket,
tycker hon.

”...en exceptionell kinsla for ravaran
och hur den bor behandlas for att skdanka

optimal njutning till dina matgister”,
heter det i motiveringen.

Man kan ténka sig att spanarna gillade
det dér att hon forsoker gora nagot extra
av korven och potatisen. Hon siger att
hon hatar halvfabrikat och tar vara pé
rester. De overblivna bonorna kan mixas
ner i bréddegen for att fa storre narings-
innehall.

Annika Ingelson Cales fick kontakt
med en Ica-handlare i stan som visade
sig ha ladvis med 6verblivna gronsaker
nu och da. Han gillade inte att sldnga,
och seniorkocken tyckte lika.

- Jag far liksom ont i kroppen nér jag
ser saker som ar fullvirdig foda sldngas,
sager hon.

Kommunens jurister sdg hinder och
problem, men Annika kdmpade sig ige-
nom byrékratin och fick tillatelse (!) att
ta emot gratis varor.

Det kan landa en lada &verbliven au-
bergine, och vips ersitts skinkladan med
en grekisk moussaka i stéllet.

- Det dr nog det roligaste, ndr vi star
hér med lite gronsaker vi fatt och pratar
om vad vi skulle kunna géra med det dar,
“kanske en grating av resterna av sasen,
och tomaterna blir ju perfekt till lasag-
nen pé fredag”. Nir allihopa kommer
med bra idéer, ndr man mérker att man
ar synkad.

Corona-stangd matsal

Tre anstéllda lagar som mest 140 por-

tioner till lunch, sedan 80 middagar. Pa

fredagar far en avdelning i taget av husets

atta komma ner till matsalen for en “su-

perlyxgourmet-lunch” med fina servetter.
Ryktet om Johannesbergsgatans kok

har spritt sig, s matsalen fir gdster dven
fran kringliggande foretag, fran allmén-
het och rorliga pensionirer. Matsalen ér
staingd under coronan, men en hel del
kunder kommer in till lastbryggan och
hidmtar sin mat i stéllet. Det kan bli en
ko av rullatorer, skamtar Annika Ingel-
son Cales.

Mycket individanpassning

Annars ér det transportbilar fran hem-
tjdnsten som kommer, som mest 60
portioner varm mat som kors ut till hem-
maboende. Pa varje brun pase star namn
och vad hen ska ha.

- Vi dr mycket for individanpassning.
Vi vet vilka som vill ha mycket eller lite,
vilka som inte vill ha gronsallad.

Man fir ha respekt for varje genera-
tions smak, menar hon. Just i dag ser-
veras frukostkorv och pepparrotssas, i
kvall fiskbullar. Om nagra ar &r det del-
vis andra smaker som dominerar. Sjilv
skulle hon hellre dta ramen, fried rice
eller biryani.

Annika Ingelson Cales ar man om na-
ringen, att det finns protein och inte bara
tomma kalorier. Men att det ser gott ut
och smakar gott dr viktigare dn det ex-
akta niringsinnehallet, menar hon.

Till slut bjuder hon pé en kycklingle-
vergryta som smeker gommen, med notig
bakad potatis och en litt syrlig sallad.

- Det hir stillet har bésta maten jag
atit, sager en sjukgymnast som far sin
lunch.

Koket i Sala finns pd Facebook. Sok pa
“Johannesbergsgatan kok”. Pa Instagram
heter kontot “ettaldreboendenaradig’”

TEXT OCH FOTO: ROLAND COX
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AKTUELLT

Vi lottar ut ”Leva livet”
W Har&Nu lottar ut 4 ex av Tommy Cederholms och Mai-Lis Hellénius bok "Leva livet
- hélsa, mat & vdlmaende for andra halvan av livet”. Skriv ditt namn och adress pa
ett vykort och skicka till Har&Nu (adress finns pa sid 4) sa deltar du i utlottningen.

Regeringen vill infora nationellt mal for hilsosam mat
B Regeringen vill att svenska folket ska ata halsosammare och darmed minska risk for valfardssjukdomar som hjart- och karlsjukdom,
typ 2-diabetes, cancer och fetma. Genom sunda matvanor ska man forebygga ohalsa och skapa en mer jamlik halsa. Forskning visar att
socioekonomiskt utsatta grupper ater samre och ar mer drabbade av hjart- och karlsjukdom, typ 2-diabetes, cancer och fetma.

Gronsaker, fisk och tuggmotstand

MAT & ALDRE Den som vill leva
frisk och leva ldnge bor satsa
pa gronsaker, fisk och mat med
tuggmotstand. Och att rora pa
sig.

Det hir framhaller Tommy
Cederholm, senior forskare
inom sambandet mellan mat,
aldrande, sjukdom och rorelse.

Man kan gissa att det blir mycket
prat om mat hemma hos Tommy
Cederholm och hans hustru Mai-
Lis Hellénius i Sollentuna.

Bada ér lakare och forskar om
minniskans leverne och vilmaga.
I hostas kom deras bok “Leva
livet - hdlsa, mat & vilmaende
for andra halvan av livet” som
summerar den kunskap de sam-
lat pa sig om vad som 4r bra mat
f6r kropp och knopp hos 50+, om
stress och om hur mycket man
behéver trana och sova. Matre-
cept ingar.

— Mat och rorelse dr samspelet
jag vill vdrna, siger Tommy Ce-
derholm.

Naturligt aldrande

Han fyllde 69 i ar men jobbar
fortfarande, om 4n som professor
emeritus i en lite mer tillbakalu-
tad takt. Ett farskt forskningspro-
jekt som han deltar i handlar om
att tugga. Aldre minniskor kan
ha problem med tinderna, men
dven med att kikmusklerna blir
svagare.

- Att tappa muskler 4r en del
av det naturliga &ldrandet. Det
drabbar dven andningsmuskler,
hjartat och tuggmuskulaturen.

Och precis som med benstyr-

kan s kan vi trdna kdkarna, re-
sonerar Tommy Cederholm.

- Vi kanske behover tinka pa
var kikmuskulatur for att upp-
ritthalla en bra néringsstatus nér
vi blir éldre.

Sa girna mordétter, knackebrod
och kott med tuggmotstand. An-
nars ar det risk att man till slut
overgar till smorgésar och andra
littuggade saker med mindre na-
ring.

Mat och rérelse
S4 hur ska en senior bete sig for
att "leva livet” ldnge och friskt?

- Det enkla svaret &r bra mat,
regelbunden rorelse, att undvika
tobak, vara forsiktig med alko-
holen och tidnka pa somnen. Och
att vara socialt aktiv, uppratthalla
sina vinskapsband och se till att
vara en del av samhillet och bi-
behélla sin kdnsla av att vara del-
aktig.

Nagra saker daterkommer
Tommy Cederholm till under
samtalet.

- Fisk! Man kan néstan aldrig
ata for mycket, det dr det kan-
ske enskilt viktigaste livsmedlet.
Gérna tre génger i veckan och
garna fet fisk.

D4 far man i sig D-vitamin,
en brist i det solfattiga Sverige,
liksom protein som behovs for
musklerna.

- Risken att utveckla demens ér
mindre hos dem som ater mycket
fisk. Det beror troligen p att fisk
innehaller omega 3, ett fleromit-
tat fett som vi har mycket av i
hjarnan.

Fagel ar ocksa bra, och ett halv-

’ Det
blir
anda lika

mycket i
slutindan.

N

kilo kott i veckan dr lampligt f6r
att fa i sig bra proteiner, tycker
Tommy Cederholm.

- De tva viktigaste komponen-
terna for den aldrande ménnis-
kan dr protein och D-vitamin.

Klassisk tallriksmodell

Protein kan man ocksé fi i sig
med baljvaxter. Och har kommer
hans andra grundkomponent -
gronsaker. Gérna det vi brukar
kalla medelhavskost, med en bas

[y e—

EN BRA GRUND. "Mordétter, palsternackor, bénor och
arter ar en jattebra grund fér att fa i sig antioxidan-
terna, en kost som ar antiinflammatorisk”, sager
Tommy Cederholm som forskar om samband kring
kost och rorelse.

av gronsaker, ljust kott och nyttiga
fetter.

- Vegetabiliska oljor innehaller
livsnodvindiga fettsyror, som vi
inte far med smor.

Sjalv kor han gérna den klas-
siska tallriksmodellen — halva fatet
med gront, en fjardedel pasta, ris
eller potatis som ger kolhydrater,
och en fjardedel fisk eller kott.

- Mejeriprodukter dr bra for
dldre. Det dr latt att tappa aptit
nidr man aldras, och d& ar det

viktigt med néringstdta livsmedel
som mjolk.

A andra sidan sirskilt smor, en
mittad fettsyra, som kan skapa
inflammation i kroppen och som
pé ldng sikt dr negativt for hjéir-
nans utveckling.

For Tommy Cederholm &r nyt-
tig mat lika med god mat.

- Men om man vant sig vid
saker som man tycker ar vildigt
gott, till exempel smor och gradde,
sa kan man anvinda smoéret som
en krydda, tillsammans med de
nyttigare oljorna. Man ska inte ha
daligt samvete for att man vérde-
satter gladjen och njutningen.

Farligare vara underviktig
Undervikt dr farligare dn over-
vikt i hogre alder, framhaller
han. Overvikt tidigare i livet kan
orsaka diabetes och slita pa krop-
pen, men efter 70 dr viss rondor
snarare ett hilsotecken. Ett BMI
pa 25-30 ar okej (vilket motsvarar
upp till 90 kilo kroppsvikt for den
som ar 175 cm lang).

- Muskulaturen &r jatteviktig
fér den aldrande manniskan. Ett
lite hogre BMI ar ofta kopplat till
mer och starkare muskler. Den
aldre som bantar bort fem Kkilo
kan tappa tva kilo muskler, sager
Tommy Cederholm.

Aptiten kan minska med al-
dern. Det kan bero pa att man
ror sig for lite. Det har ocksa att
gora med att smaksinnet mat-
tas, precis som horsel och syn.
Maten smakar inte s gott som
férr. Dessutom andras balansen
mellan méttnad och hunger. De
kénslorna styrs av hormoner fran

magen, och med stigande alder
blir det mer “mattnadshormon”.

Tappad aptit kan ockséd bero pa
depression, som i manga fall kan
behandlas.

- Underniring &r ofta forenat
med nedsatt muskelkraft. Risken
att ramla dr mycket stérre om man
ar bensvag. Man kanske snubblar
pa en troskel eller mattkant, man
kan inte parera det och d4 ram-
lar man. Dalig nédringsstatus gor
ocksa ofta att man blir benskor.

Summa summarum kan un-
derndring minska muskelkraften,
sanka immunforsvaret och oka
kansligheten for infektioner (bland
annat covid-19) och ge simre ater-
hdmtning. Det kan o6ka risken for
fall, benbrott och foljdsjukdomar
som i virsta fall kan vara dodliga.

S4, ta en kaka till.

TEXT: ROLAND COX
FOTO: MIKAEL WALLERSTEDT
/UPPSALA UNIVERSITET

Tommys risotto

B Tommy Cederholms grundre-
cept ar hamtat fran tevekocken
Jamie Oliver. Tommy fraser 1ok,
stjalkselleri och vitlok latt, och
tillfor avorioris. Det far puttra i
gronsaksbuljong som tillsatts lite
i taget. Garna en skvatt vermouth
eller vitt vin for smakens skull. Ror
om hela tiden.

Man kan variera med att blanda
i lite svamp eller sparris. Och sa
lagger man pa slutet till parme-
sanost och flytande margarin eller
olja.

Kan atas som det ar eller med
kyckling eller fisk som tillbehor.

»
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AKTUELLT

10 matfragor: Agnes Wold

» "Jag har slutat ha daligt gronsakssamvete”

MAT & ALDRE "Tarmen och bajset” var
rubriken for ett avsnitt av P1-serien
"Fraga Agnes Wold"”. | programmen av-
livas en rad forestillningar och myter
kring mat och hygien av den humoris-
tiska dverldkaren, forskaren och pro-
fessorn i klinisk bakteriologi.

Vi stiillde tio fragor om mat och
atande.

1. Tycker du att overviktiga ska
banta?

Nej, de allra flesta behover inte banta.
Bara om man har grav 6vervikt sd att
man far svart att rora sig. Att viga 160
eller 170 kilo 4r inte bra. Det finns ju en
grans nar det 4r medicinskt farligt. Men
det hjalper néstan aldrig att banta, da ar
det operation som galler.

2. Vad ar viktigast - god mat eller nyt-
tig mat?

God! Det finns inga bevis p4 att nagon-
ting ar nyttigt. Det ar en stor myt. Det ar
onyttigt om man bara dter choklad och
chips och dricker sprit, det kan vi vara
6verens om. Men att viss mat skulle vara
nyttigare én annan mat finns det inga
starka bevis for.

3. Ska man undvika salt, fett och kol-
hydrater?

Nej! Mat bestar av salt, fett och kolhy-
drater, och lite proteiner.

4. Bor vi ata riktigt mycket gronsaker
och frukt?

Nej, det finns inga beldgg for det heller.
Jag éter aldrig frukt, jag far ont i magen
av det. Tror jag har lite gallbesvir. Allra
godast dr fisk, piggvar till exempel med
smalt smor och kokt potatis.

Jag ér inte s fortjust i sdna dér stora bif-
far. Jag foredrar malt kott, pannbiff och
hamburgare, jag tycker att det smakar mer.

5. Hur viktigt ar det att skolja gron-
sakerna?

Bra fraga. Vissa manniskor som ar
transplanterade och &r kinsliga for bak-
terier far inte ata sallad. I importerade
gronsaker och kryddor kan det finnas
salmonella och andra grejer. Sa det &r
nog bra att skolja. Men om du kokar
gronsakerna sa ar det ju ingen fara.

6. Vad ska vi ata och undvika for tar-
marnas skull? Yoghurt?

Tarmen ar till for att ta upp maten. Alla
djur har en tarm, det ar det forsta orga-
net som bildas, det mest fundamentala av
allt. Det behover vi inte tanka pa. Det ar
vi som utgér fran tarmen och inte tvirt

om. Om man ar forstoppad ar det bra att
ita fibrer. Ar man inte det, s& far man éta
vad man vill.

7. Hur ska man ata for att forstarka
sitt immunforsvar?

Det kan man inte. Immunsystemet ar
sa prioriterat att man dor om det ldg-
ger av, for d& kommer alla bakterier
invéllande. Det 4r en jittemyt att det
skulle kravas artificiella saker for att
stirka immunsystemet, for da skulle
vi inte sitta har. Det 4r lika dumt som
att hjirtat skulle sluta sld om vi inte at
gronsaker.

8. Vilka vitaminer bor man ata?

Inga. Jag har aldrig &tit en vitamin i
hela mitt liv. AD-droppar behdvs nar
man ar spiadbarn, sen behovs det inte.
Men det finns tonarstjejer som bantar
och som dessutom dr vegetarianer och
folk som ska dta klimatnyttigt. Det har
inte funnits ndgra manniskor med vita-
minbrist i Sverige sen 40-talet, men nu
verkar det komma igen.

9. B6r man sluta med alkohol?

Va?! Om man ar alkoholist och har
problem, ja. Men det dr ett av livets stora
glidjedmnen, Den och maten dr det som
ar trevligast, och sarskilt kombinationen.
Diremot ska man gérna sluta roka och
knarka.

10. Hur andrar du dina matvanor for
att du &r 65+?

Jag har slutat ha daligt gronsakssam-
vete, sa nu finns det nistan inga gronsa-
ker har hemma. Det ir jitteskont. Jag dter
ofta lunch ute och d4 ater jag det mesta.
Jag har inget emot att det serveras, men
det blir aldrig av hdr hemma.

TEXT; ROLAND COX
FOTO: GOTEBORGS UNIVERSITET
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Nyponex

0
A hdgkoncentrerat nyponextrakt

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

NYPONEX ar ett starkt extrakt fran hela nypon som bidrar i ;\
till att bevara ledernas normala rorlighet. | nypon finns ett
amne som heter galaktolipider som bidrar till att de vita
blodkropparna inte kan ta sig fram lika snabbt till inflamma-
tionen och darmed sa minskar svullnaden och varken, vilket |
leder till att kroppen kan kannas rorligare och mer smartfri.
Galaktolipiderna hjalper aven till att producera kollagen och
brosk som skyddar lederna. Detta bidrar till att man blir
rorligare samtidigt som varken minskar.
BOSWELLIAserrata har anvants i tusentals ar for leder och
bidrar aktivt till ledernas rorlighet och flexibilitet.
NYPONEX ar bra aven for immunférsvaret, matsmaltningen,
ger mer energi, huden och urinvagarna.
I NYPONEX finns 6ver 40 st naturliga hogaktiva hilsodmnen
av vilka dom viktigaste ar:
C-vitamin: forbéttrar immunforsvaret och bygger upp kroppens
brosk- och benvavnad.
A-vitamin: viktigt for syn och slemhinnor skall fungera normalt.
B-2: for nedbrytning av fett och kolhydrater. Fér hud, har och naglar.
Betakaroten: frimjar hudens pigment och du blir littare brun.
Jarn: ger bittre prestationsformaga och uthéllighet.
Magnesium: minskar trétthet och utmattning.
Kalium: for nerv- och muskelfunktion samt for att reglera blodtrycket.
Litium: stabiliserar och forbattrar huméret.
Lyckopen och Lutein: bra for 6gonen.
NYPONEX iar framstidlld under farmaceutisk kontroll GMP. Nyponex kan endast kipas av oss. Vi siljer
Dosering 1 tablett morgon och kvall. , direkt till konsument.Hogsta kvalitet till l:igsta pris.
NYPONEX kan anvindas av bade Vegetarianer och Veganer.

Bestill i dag! Du fér 1 férpackning fér 2 ménader FOR HALVA PRISET. Du blir néjd med NYPONEX

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

ir den hoga koncentrationen av nypon 20x250 mg. 1 som racker i tva manader for halva priset. ENDAST 129:- (ordinarie pris 258:-).

. j Darefter skickar vi en férpackning varannan ménad for 258:- som técker dagsbehovet
vilket motsvarar 5000 mg per tablett. Marknadens I for 2 manader.Vi har ingen bindningstid,kontakta oss bara 6 veckor efter leveransen
mest hogkoncentrerade.

: om du ej dnskar fortsatta.Erbjudandet géller endast nya kunder Max 1 per kund
K . X o X 1 Porto 39:- Inga andra kostnader tillkommer

Andra liknande kosttillskott innehaller mindre. Faktura 20 dagar

Darfor ger Nyponex ett battre resultat och en

garanti for att du skall bli n6jd.

Nyponex ar fri fran genetiskt modifierade organismer,
konserveringsmedel och fargamnen.

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 populéira kosttillskott.
Telefontid Mandag-Fredag 08.00-16.00




AKTUELLT

5 vanliga fragor for seniorradgivaren

1. Vilka boendeformer finns for seniorer?
2. Var finns narmaste traffpunkt for oss aldre?

3. Hur ansoker jag om hjalp till stadning, tvatt och matinkop?

4. Vilket stod kan jag som anhorig fa fran kommunen?
5. Hur anséker jag om trygghetslarm - och vad kostar det?

For kontakt - ring din kommun och fraga efter en seniorradgivare!

VAGLEDNING | manga av
Sveriges kommuner finns en
seniorradgivare och/eller en
aldreombudsman. Tanken dr
att skapa en bra vigledning i
vard- och omsorgsfragor for
kommunernas dldre invanare.
Annika Kron Larsson dr Malmd
kommuns seniorradgivare och
aldreombudsman och brinner
for att formedla de dldres syn-
punkter.

I en kommun har alla invdnare
samma ratt att bli lyssnade till,
och nagot som seniorradgivaren
Annika Kron Larsson vill belysa
ar att dldre manniskor inte dr en
homogen grupp bara for att de har
aldern gemensamt.

- Viara aldre ar lika olika var-
andra som alla de som dr med-
elalders. Darfor ar det oerhort
viktigt att finga upp synpunkter
och behov frén enskilda seniorer
och fora deras fragor och asikter
vidare.

Moten dr grunden

Att moéta de aldre pa olika motes-
platser och i foreningslivet runtom
i staden dr grunden for Annikas
arbete. Under pandemin har de
fysiska motena av naturliga skal
fatt std tillbaka, men nu &r det
forhoppningsvis snart majligt att
motas igen.

- Jag kan som seniorradgivare
vara en lank mellan de ildre,
deras anhoériga, och stadens
vard- och omsorgsverksamhet.
Min uppgift ar att lyssna, vigleda
och informera. Hilsa- vard- och

VAGLEDARE. "Min uppgift &r att lyssna, vigleda och infor-
mera”, sager Annika Kron Larsson, seniorradgivare i Malmé.

omsorgsforvaltningen arbetar
férebyggande bland annat mot
ofrivillig ensambhet.

Frégor som seniorrddgivaren
tar emot kan ge forvaltningen an-
ledning att se dver vad som kan
forbattras nér det géller vard och
omsorg och den information som
ges till Malmos seniorer och deras
anhoriga. Genom att sitta sig in
i seniorernas liv och vardag och
ta del av de enskilda individer-
nas historia kan seniorradgivaren
bidra till att skapa en mer jamlik
stad.

- Jag forsoker fanga upp de
fragor och omraden som &ar mest
relevanta for de dldre. Det hand-
lar ofta om trygghet i det nira
perspektivet, och om den aldres
boendesituation. Ocksé fragor om
utomhusmiljéon brukar komma

upp.

”Borde finnas i varje kommun”
Solveig Aplander, 81 ér, boende i
Helsingborg, tycker att det dr pa
tiden att de aldres roster hors lika
mycket som de yngres.

— Att vi inte far komma till tals

’ Vi vill
veta

hur det ér

att dldras
i Malmé.

0 T
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trots att vi har varit med om sa
mycket mer 4n yngre och att vi
har byggt upp Sverige, det borde
gora att vi blir lyssnade till. Snart
ar vi utan vanliga pengar, och dé
blir vi mer eller mindre tvingade
att ha bankkort och att logga in.
Detta tycker jag ar en fraga att lyfta
med kommunens seniorradgivare.
Minniskor blir oroliga och ingen
har fragat vad de édldre tycker. Om
jag fick bestimma skulle varje
kommun i hela landet ha en radgi-
vare fOr oss seniorer, siger Solveig
Aplander.

Pia Hesselroth
Tegel

De minskliga behovet att kom-
municera sker oftast bést i okom-
plicerade moéten minniska till
ménniska.

Jag vill bygga aterkom-
mande dialoger sd att de aldre
kinner fortroende for den vard
och omsorg som kommunen
ansvarar for. Vi vill veta hur det
ar att dldras i Malmé och hur
de dldres behov ser ut. Det vi
framfor allt efterstrdvar ar en
god vird och omsorg med hog
kvalitet.

Pia Hesselroth Tegel 4r avdel-

Annika star pa seniorernas sida

ningschef inom Hailsa-, vird- och
omsorgsforvaltningen i Malmoé
stad. Hon tycker det 4r av storsta
vikt att man som &ldre kdnner sig
trygg och saker.

En god dialog ar grunden
- Vivill att seniorer ska kidnna for-
troende for vara verksamheter. En
god dialog &r ofta grunden, och
hos oss i Malmo ar dldreombuds-
mannen och seniorradgivaren ett
stod i den dialogen, avslutar Pia
Hesselroth Tegel.

TEXT & FOTO: KERSTI HILDING HANSEN
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JA TACK! Jag 6nskar aven I6pande prenumeration pa

| ovan bestallda batterier.

Valj: |:| Var 6:e manad |:| Valfritt, var

jag vill bestalla 10:

Jag vill bestélla 13:

] 15fp
[] 10fp
[] sfe

[] 15 []sfp
[] 10p []10fp
[] sfe [] sfp

(fp=forpackning). Varje férpackning innehaller 6 st batterier.
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| Enkelt « Ingen bindningstid * Inga dolda avgifter « Direkt i brevlddan

| Fyll i uppgifter markerade med *

* Personnummer (vi skickar till folkbokforingsadressen)

v Faktura: 0 kr!

Alla férpackningar ovan kostar 22:-/st

Vaxfilter (8st/ paket)\
I

antal & £

59:-/f|;f
al -~

v Alltid fri frakt!

Plastslang 50 cm, ¢2,0x3\,0 mm
i

antal a £

29:-IstrS
g -~

| * 3-4 ars bast fore datum.
« Fraktfritt.

+ 30 dagars 6ppet kop pa alla ooppnade férpackningar!
| * Fakturan kommer att skickas med leveransen (ingen aviavgift).

28 035-777 07 66

@ www.batteriexperten.com

*Postnr:

E-post:

*Namn:

* Adress:

*0rt:

*Telenr:

Frankeras ej
mottagaren
betalar portot

EBATTERIEXPERTEN

Villkor: Bestallningen méste 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 fullgéra kundrelationen och lamna erbjudanden fran oss och vara samarbetspartners. Nar du Iamnar e-postadress samtycker du till att
| fa I6pande information och erbjudanden. Onskar du inte ta del av dessa kontakta kundtjanst. Vid en eventuell prisjustering kommer detta aviseras till vara prenume-

ranter tvd manader i forvag. Erbjudandet géller inskickade talonger, langst t o m 30/9 2021. Avslut av prenumeration gors skriftligt eller via telefon. Reservation for

slutforsaljning och feltryck.

L - = - - = -

HN_M02Y21

SVARSPOST |
20543621 |
308 01 Halmstad



AKTUELLT

Diskrimi
har okat

ALDERISM - Bekdmpa alderismen. Det
&r lonsamt bade for samhdllet och de
dldre. Det menar Barbro Westerholm,
dldrepolitisk talesperson for Libera-
lerna.

Hon menar att diskrimineringen mot
dldre okat under pandemin och att det
krdvs krafttag for att motverka denna

negativa trend.

Lagen om forbud mot &lderism fran
2013 maste skirpas och for att gora detta
maste ocksd omrdden som halso- och
sjukvard samt socialtjanst inkluderas.
Diskrimineringsombudsmannens upp-
drag att upplysa om aldersdiskrimine-
ring ar langtifran tillrackligt, papekar
Barbro Westerholm.

- De negativa och stereotypa forestill-
ningarna om seniorer maste jagas bort.
Arbetslivet maste ta tillvara pa vara unika
kompetenser, siger Barbro Westerholm.

Alderismen finns dverallt

WHO har sedan 2016 drivit en kampanj
mot aldersdiskriminering. Nu borde
aven Sverige intensifiera det arbetet och
skirpa arbetet med den befintliga élders-
diskrimineringslagen sa att den inte bara
omfattar arbetsliv och utbildning, utan
tillimpas inom civilsamhallets alla om-
raden, tycker hon.

- Diskriminering mot dldre finns 6ver-
allt, inte bara i arbetsliv och utbildning.
Utan ocksa inom hilso- och sjukvard,
socialtjanst och dar aldre har tillgang till
varor och tjinster.

Aldre minniskors kunskap, kompetens
och erfarenhet maste tas tillvara i arbets-
livet. alder ar ett déaligt matt p4 ménnis-
kors formagor, menar hon. Det giller

nering mot aldre

under pandemin

PADRIVARE. Barbro Westeholm (L) har bland annat varit padri-

vande fér eget rum i langvarden och fér parboendegaranti.

béde pé arbetsmarknaden och i samhél-
let. Hon skulle darfér vilja hoja gransen
for hur lainge man har rétt att vara kvar
pé arbetet till 71 ar. Vilket ocksa ar en
markering som Liberalerna gor.

En virdig pension
Samtidigt maste de som inte orkar jobba
vidare fa ett vardigt liv och en vérdig pen-
sion, enligt Barbro Westeholm

- De som jobbat inom dldreomsorgen,
kanske inte orkar jobba till 65. Men detta
borde man titta pa férebyggande, innan
man dr utarbetad och utsliten. Hur goér
man for att dven de i vardyrken ska orka
jobba langre? Har far man titta pa ar-

betsmiljo, arbetstider, sysselsdttnings-
grad med mera. For gar man tidigare i
pension sa paverkas pensionen negativt.
Manga tvingas i dag leva pa sma medel.

Barbro Westerholm har i sin politiska
girning drivit fraigor om forbéattringar for
de dldre. Hon var padrivande for eget rum
i langvarden och for parboendegaranti,
vilket innebdr att gifta par far bo tillsam-
mans nar de bor pa sérskilt boende.

— Oavsett var i landet du bor ska varje
medborgare veta att ddr finns en éldre-
omsorg priglad av trygghet, integritet
och virdighet, sdger hon.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
FOTO: MAGNUS FRODERBERG
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Du hittar manga fler artiklar pa var hemsida! —

Roadstar Vintage Retro CD AM/FM-Radio
Roadstar Vintage helt i trd for ljudet och
kanslans skull. Knappar, rattar och belysning
av radioskalan. CD/CD-R/CD-RW. Line-in fér
att koppla in t ex en smartphone. Stoder MP3.
Analog radiodel AM/FM i stereo (stereo FM
endast). Manuell stationsinstéllning. Drift 230V.
Vikt 4,6kg. Matt 31,5x22x21cm.

Nr 70463.. ..Forr 1699kr...Nu 1299kr

Retro Hot Dog Roller Nostalgia Electrics
Riktigt haftig Hot Dog Roller! Korven tillagas
pa rullarna och bréden varms samtidigt uppe
i “taket”. Enkel att rengéra. Tillverkad i metall
och plast.Drift 230V/50Hz/450W.

Nr 71367 990kr

Slush-/Smoothiemaskin Retro FF145
Nu kan du enkelt och smidigt géra Slush,
Frozen Margharitas och Snow cones hemma.
Nostalgia Electrics har precis slappt denna nya
modell som &r en forbattrad version av tidigare
modell. Hall i is, syrup, alkohol eller ndgon
annan smaksattare och valj "snow” for finare
isflingor eller “slush” for lite grévre is. P& ett par
minuter har du en perfekt drink. Maskinen har
riktigt vassa knivar i rostfritt stal som enkelt och
snabbt skdr sonder isen. Innehaller flera recept
pa smoothies, slush, Margharitas m m pa eng-
elska. Matt ca 31cm hog. Bagaren rymmer 1,11
Nr 70593, 990kr

Retro Line Skivspelare+FM-Radio Med
Inbyggda Hogtalare

Harlig nostalgispelare! Skivspelaren spelar
33/45/78 varv. FM-radio med analog ratt.
Singel-adapter.Horlursuttag. Inbyggda hogta-
lare. Line-out, réd och vit RCA for att ansluta
till forstarkare. 3,5mm AUX-in, for att ansluta t
ex mobiltelefon. Matt 32x29x14cm.

Nr 73524, 799kr

Freestyle Med Bluetooth GPO KW938BBT
Freestyle med kassett, Bluetooth och tradlos
retrohorlur. Spela upp och in till kassett.
Start/stopp-funktion. Inbyggd hégtalare och
mikrofon. Ljudutgéng 3,5mm uttag. 3V strom-
forsorjning. 2xAA-batterier (ingar ej). Matt
86x3,5x12cm. Vikt 240g.

Nr 74791 699kr

Sound Bérbar CD & AC-adapter
Med batteriladdnings- och resumefunktion.
Spelar CD, CD-R/CD-RW, CD-MP3. 100 sekunder
Anti-Shock-System fér CD-MP3 och 40 sekun-
der for ljud-CD. Resumefunktion - startar dar
skivan senast stoppades. Mycket praktiskt for
ljudbécker. CD-titelprogrammering. Repeat-/
Introfunktion. Slumpmassig uppspelning.
X-basfunktion. Stereohérlur. Batteriladd-
ningsfunktion. Légg i laddningsbara batterier
(medfdljer ej) och de laddas med hjalp av
medféljande stromadapter. Drivs med 2st
3V UM-3/AA 1,5V-batterier (medféljer ej).
Stromadapter medféljer.

Nr 1000369 499kr

>

Kassettbandspelare GPO USB+Mikrofon
Med USB och extern mikrofon. Spela in.
Spela upp. Snabbspolning. Spola tillbaka.
Ejectknapp. USB-port for MP3 Playback.
Spela in fran kassett. Inbyggd mikrofon for
att spela till kassett & USB. Inbyggd hogtalare.
3,5mm mikrofoningang. Stromadapter. Kan
&ven drivas med 4st R14-batterier (ingar ej).
Matt 31x15x5cm. Vikt 675g.

Nr 74795, 899kr

‘B 0512-299 50

Roadstar Vintage Skivspelare CD & DAB HIF-8892

Roadstar Vintagespelare med massor av funktioner! Den har dessutom kristallklar digital
radio. (DAB). Automatisk tuning. Bluetooth. CD/MP3-spelare. Stéder CD/CD-R/CD-RW.
USB-spelare/inspelare/avkodare (USB/SD/MMC). Avkodning fran t ex vinyl. Skivspelaren
spelar 33/45/78 varv. Fristdende hogtalare. Kassettspelare med autostop. Hérlursut-
tag 3,5mm. AUX-in 3,5mm. Singeladapter. Fjarrkontroll. Effekt PMPO 64W. Drift 230V.
Matt spelare 45x37x20cm. Matt hogtalare 15x14x21cm. Vikt 4kg.

Nr 75390. 2990kr

Crosley Cruiser Deluxe Portable
Remdriven skivspelare som spelar 33/45/78 varv. 2 inbyggda 3”-hogtalare. NP6-nal. Pitchcon-
trol. Bluetooth. AUX-in. Horlursuttag. RCA-out. AC stromadapter. Tillverkad av trd, vinyl, plast
och metall. Matt 35,5x25,5x10cm. Vikt 2,5kg.

Nr 100040 SVart.......coceeesreensansannnass 990kr Nr 100043 TWeed.....cooerenernrasssnsannes 990kr

GPO Stereopaket Med CD & Vinylspelare PR100/200

Riktigt snygg stereoanldggning med harligt 70-talsutseende. Komplett med forstarkare
med inbyggd CD, vinylspelare och hdgtalare. Bra ljud och ménga smarta funktioner, bl a
bluetooth. CD/MP3/USB-avkodning. DAB/FM-radio. Inbyggd transformator AC 100V/240V.
LCD-display. Avkodar dina vinylskivor och andra ljudkéllor till USB. AUX-in och 3,5mm-in-
gang. Oberoende L & R Lineout pa baksidan. Retro analog VU-matare. Fjarrkontroll. Matt
forstarkare 42x36x11,5cm. Vikt 3,24kg. Premium Silver finish. Skivspelaren spelar 33/45
varv. Bluetooth-séndare. Audio Technica-stift. Pitch control. Tonearmslyftspak. Inbyggt
Phono preamp. Auto-stop. Auto-return arm. RCA Cable Lineout. Matt skivspelare 42x35x11cm.
Vikt 3,25kg. Matt hogtalare 14x20x25cm. Vikt 2,27kg.

Nr 75425 4990kr

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

Over 300.000 CD, DVD, SPEL, BOCKER, ELEKTRONIK, RETRO-PRYLAR m m i sortimentet!
P T L e
BESTALL VAR STORA KATALOG - Vi skickar den GRATIS!

Du kan &ven ringa
och bestailla!

Ginza AB * Faglum * 465 81 Nossebro * kundservice@ginza.se
4 o el g i

0512-299 50




AKTUELLT

Delta i Bostadsforsoket - Hur tillgéinglig dr min bostad?

B En tumstock och en mobilapp &r allt som behévs om du bestdmmer dig for att delta i Forskar Fredags expe-
riment 2021. Bostadsforsoket innebar att seniorer och skolelever, tillsammans ska ta reda pa hur tillgangliga
svenska bostader ar. Las mer om hur du deltar i experimentet pa www.forskarfredag.se

Aldri

CORONA-SVERIGE Gunilla Lindley,
Agneta Persson och Ulla Olivemark ar
alla 6ver 70 ar. Som manga éldre har de
haft en jobbig tid under corona, men de
har nog haft fler ljusglimtar och sociala
kontakter an de flesta andra i samma
alder, eftersom de bor i ett kollektiv-
hus.

I hornet av matsalen star ett runt bord,
under pandemitider dopt till riskbordet.
Hir sitter de tre sa gott som varje vardag-
kvall och ater middag.

Stolarna i matsalen star glesare dn tidi-
gare, bara en person i taget far himta mat
och en flaska handsprit star vid ingangen.
Det ér de synliga forsiktighetsdtgirderna.

Forra véren var det en del i huset som
ville stinga matsalen tills vidare, liksom
ménga andra kollektivhus gjorde da.
Men majoriteten ville annorlunda. Ar-
gumenten mot stingning 16d: Vi ar fler
som dr hemma nu. Vi jobbar hemma och
mycket annat stélls in. Vi behover mota
maénniskor, vi behéver varandra.

Matsalen forblev 6ppen och det dr Gu-
nilla, Agneta och Ulla tacksamma for.

- Vi traffar inte barn, barnbarn och
andra vénner som tidigare. Vi har haft
husets védnner i stéllet, siger Gunilla
Lindley.

— Och det dr inte bara matsalen - vi har
gjort utflykter, promenerat, haft bokecir-
kel, grillmiddagar, spontanfika ute eller
inne i matsalen

Tydliga fordelar
Alla har de hamnat i huset mer eller min-
dre av en slump, men de trivs hir, och det
senaste dret har kollektivhusets férdelar
blivit allt tydligare.

De minns mars forra aret, Agneta hade
planerat sin 75-arsfest, men den blev in-

RISKFRI NUBBE. Gunilla Lindley, Ulla Olivemark och Agneta Persson har dnda sedan

stalld, som s& mycket annat. I stéllet stod
grannar och sjong nedanfor balkongen.

— Det var en annorlunda fodelsedag,
men den blev bra, siger Agneta Persson
som bott 27 ar i huset.

Hon sokte ligenhet efter sin skilsmassa
och tyckte att omradet sag fint ut. Via det
kommunala bostadsbolaget fick hon veta
att det fanns en ledig ldgenhet i ett kol-
lektivhus, en typ av boende hon inte vis-
ste nagot om, men hon gick dit.

- Jag blev jattefortjust i huset, sa jag
flyttade in. Men nér jag var pa det forsta
husmotet och det var tjafs om stddningen
undrade jag vad jag hade gett mig in pa.

pandemin utbrét suttit vid samma bord under maltiderna, fér att undvika narhet med
andra. Aven utomhus finns ett "riskbord” pa den intilliggande dagisgérden.

Hur ska jag bli 6verens med sd manga,
nér jag inte kommer 6verens med min
man, fragade hon sig

- Men jag har aldrig angrat mig, det ar
mycket roligare att bo har.

Kan hdlla avstand
Agneta Persson uppskattar att det ar
blandade aldrar i huset, de éldsta ar 76
ar, den yngste 4r ett 4r. Det gor Gunilla
Lindley med. Hon bodde tidigare i ett
hus for 55+, men tyckte att det var trd-
kigt.

- Jag var yngst och vantrivdes, siger
Gunilla som da ndrmade sig sjuttio.

Gunilla Lindley ar inte den som sitter
stilla och invéntar alderdomen. I kollek-
tivhuset Fullersta Backe, i Huddinge syd-
vast om Stockholm, har hon bland annat
fatt utlopp for sin reslust. Tillsammans
med négra av husets grannar har hon
rest till New York, Sydafrika och Costa
Rica bland annat. Det dr medlemmarna i
husets bokcirkel som 4r s ressugna.

Bokcirkeln har inte heller stoppat sin
verksamhet.

— Vi har stora lokaler sa vi kan halla av-
stand, hade jag inte bott hir under pandemin
hade jag blivit galen, séger Gunilla Lindley.

Ulla Olivemark upptackte ocksa forde-

Fullersta backe

B Fullersta Backe ligger i Huddinge och
ar ett kollektivhus for alla aldrar.

B Det gemensamma kretsar framforallt
kring matsalen, dar man ater middag
tillsammans mandag till fredag. Varje
vuxen lagar mat en dag var tredje vecka.
Alla andra dagar kan man satta sig vid
dukat bord. Man betalar bara for de
maltider man &ter. Skotseln av utemiljon
och stadning gér man tillsammans.

B Mer information:
www.fullerstabacke.se

B Har finns mer information om andra
kollektivhus: www.kollektivhus.se

larna med kollektivhusboende av en slump.
Efter att sonen flyttat bodde hon ensam i
en fyra, men det var for stort och for dyrt.
Via bostadsbolagets bytessida kom hon i
kontakt med en man som ville byta.

Bra ldge och hyra
- Jag sa forst nej ndr jag horde att det var
ett kollektivhus, men han slapade hit mig
och jag sag att lagenheten var fin, det var
bra ldge och hyra. Sedan bjéd han in mig
pé middag i matsalen. Jag bestimde mig
for att tacka ja trots att det var ett kollek-
tivhus. Det har jag aldrig dngrat.

— Efter en ménad hade jag pratat med

samma i kollektivhuset

fler grannar 4n jag gjort pa tjugoatta ar
dar jag bodde forut, sdger Ulla Olivemark.
I huset kidnner man varandra och tar
initiativ. Spontana grillmiddagar. Cham-
pagnefrukost med chokladdoppade jord-
gubbar. Festlig invigning av den nymélade
toaletten. Ar det ndgon som vill spela boule?
Allt annonseras pé anslagstavlan i entrén.
Under pandemitiden har det hint mer
an tidigare — mer av allt, utom fester, som
man undvikit. Exempelvis spontana fika-
stunder bade ute och inne. En del avdem
har husets pensionarer statt for.
- Kénslan av att vara behovd far man
utlopp for i huset, sdger Ulla Olivemark.

Arbetsuppgifter for alla
Forutom spontana infall s& finns arbets-
uppgifter som alla maste gora, till exem-
pel matlagning, stidning och skotsel av
utemiljon. Organiseringen av det har
férdndrats en del under pandemitiden.
Stiddagar och utefixardagar har for-
vandlats till utspridda arbetsuppgifter, sa
att inte alla samlas samtidigt. I matsalen
har vissa som &r extra forsiktiga fatt lov
att avsta fran att laga mat, men det ar fa
som valt den l6sningen. Gunilla Lindley
har exempelvis valt att laga mat ensam, i
stéllet for att vara tva som dr det normala.
Vid minsta symptom ska man stanna
hemma, men det har fungerat bra dndé
eftersom manga har haft mer tid och kan
tacka upp for dem som blivit sjuka.

Négra har haft corona i huset, men
ingen har blivit allvarligt sjuk. Och de
som blivit sjuka har troligen smittats
utanfor huset. De har & andra sidan fatt
hjalp med exempelvis att handla och att
fa middagsmaten levererad till dérren.

I kollektivhuset kdnner man varandra
och hjélper varandra.

TEXT OCH FOTO: CARITA ANDERSSON
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MAT & HALSA

Qj, vad

ntligen sommar! Och

vaccinationen har for-

hoppningsvis gjort sitt

till att vi kanske kan njuta
lite tillsammans med vidnnerna. Vad
passar da béttre dn ett vackert som-
marfat med primorer och alla smaker
uppradade; salt, surt, beskt, sott och
umami.

TA MED DESSA GODSAKER pa utflykt
i det grona, eller sitt ner i tradgarden
eller pa balkongen och njut en stund
till bdde anblicken och smakerna av
en riktigt somrig maltid! En maltid
som kan rdcka en god stund, vicka
samtal till liv om resor och upplevel-
ser. Kanske en forsmak till nigon ny
resa? Men framfor allt en stunds god
gemenskap!

Det kan bli en Sallad Nigoice i
svensk tappning. En sallad Suédoise!
Originalet ar alltsd fran staden Nice
pa franska Rivieran. Dir i trakten
vaxer det mesta naturligt pa sol-
driankta sluttningar. Hela regelver-
ket kring den hér s& typiska ratten
ddrifran ar dock lite snarigt. "Ingen
vindger! Inga sdna bonor! Ta vad ni
vill men kalla det inte Sallad Nigoice”,
sa till och med borgmastaren i staden
Nice. Men vi struntar i regelverket
och utnyttjar kombinationen av sma-
ker med egna variationer av primo-
rer. Och plockar i lite rester av bara

farten, men lagger upp sa dér vackert att
Ogat talar om for hjdrnan att nu vankas
nagot gott.

DESSUTOM BLIR DENNA ritt ett led i en
god kosthallning. Hir finns protein och
vitaminer i langa banor. Vi kombinerar
det basta ur det nordiska koket och blan-
dar det med medelhavskosten och far
dessutom bra variation i en och samma
ratt.

Kring siltan i tonfisk bygger vi i smé
sektioner i vackra grupper av s6tt med
kokta rodbetor och morétter, det beska

i oliver, umamismaken av sardeller och
lite syra fran citron och ser till att primo-
rerna far plats med sina vackra farger och
lagger lite motvikt till det i form av dgg
och kall nypotatis.

TA MED PA UTFLYKTEN i nagra olika
burkar och ligg upp ute i naturen eller
komponera fatet i koket och bér ut till en
lamplig matplats. Glom for all del inte att
invitera ndgra goda vanner, grannar eller
nérstdende. Det hér en ratt som passar
att dela med fler.
God och glad sommar!

MATKRONIKAN
ngtat!

Sallad Suédoi

Recept for 4 personer:

Négra sallatsblad

1 burk tonfisk i olja eller vatten, inte den minsta storleken
3-4 kokta potatisar i skivor, garna féarsk nar tiden &r inne
2 hérdkokta &gg, skurna i klyftor

2 tomater i klyftor

24 koktaerédbetor i bitar eller skivor, finns dven forkokta |
vacuumpase, alternativt ta inlagda

1 knippa radisor

1 bunt bénor, t.ex. haricots verts

4-5 sma fina kokta morétter och/eller andra primérer som
salladslék , sparris eller vad man kan finna

Nagra oliver, helst med kérnor, de smakar mer

1 citron alternativt lite vinager att dressa bonor och sallat
med

116k, gul, réd, schallotten eller silver, i skivor
6-8 filéer av sardeller
Olivolja att ringla pa och lite kryddgront
Ett par varv med svartpeppar

Allt m:’élste ir.1te vara med. Kronértskockhjartan vill en del
hg. Na%ra vulln nog utesluta potatis men det passar & andra
sidan sa bra in. En vinagrett med olja, vinéger och kryddor
kan passa bra men skulle inte glatt den gamle borgmas-
taren.
) Fatet pa bilden récker gott och val till tva, men receptet
ar till fyra.

ﬂViktigast av allt: Lagg upp det du har i vackra grupper
pa stort fat, servera, prata, umgas och njut!

Leif Kindblom, matkrénikor
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Trott pa 6vervikten?

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

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

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

Kcal
200

Testrapport i samarbete med
Modo Sports Academy

dwngdfiung

Testa BungyPump-stavar i
valsorterade sportbutiker nara dig!

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

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




HALFOTSINLAGG

.'ér du plattfotad eller har nedsjunket fotvalv.
Ar dina vanliga inlégg krangliga eller obekvima.

VARMANDE OCH SMARTSTILLANDE STOD
BRAMOT

Deluxe stid r tillverkat av keramiskt impregnerat tyg,
som har bittre virmeisolerande egenskaper dn tex.

Prova vara. De &r enkla att anvinda. Spann bara
fast dem dér du behdver en hdjning. Silikon-
kudden skoter resten. Du kan ha dem som ditt
enda inligg eller som ett komplement till ditt
nuvarande inldagg eller specialsula. De kan
anvindas med skor, tofflor, sandaler, strumpor
ach barfota. Kan dven vid behov anvandas som
ett stétdampande inldgg. Kuddens matt: & cm
bred och 4 mm tjock. Spanns fast med kard-

* Bekvama

borreband
« Stotdampande
+ Enkla att anvinda Lok

* Fungerar med skor,
tofflor,sandaler,
strumpor och barfota.

aktivitet,
+ Kan lindra smarta och artros
+ Bra mot stela och kalla leder

+ Stabiliserar knan, fot- och
handleder
* Enkla och bekvama

bomull. Materialet 3r elastiskt och anpassar sig efter din
kropp. De stoder och viarmer nédr du ar aktiv, t.ex. ndr du
gar, star eller tranar. Men kan ocksa anvindas bara fér sitt
varmeisolerande egenskaper nar man sitter, ligger eller
sover. De dr bekvama, enkla att ta av och pa och sa tunna
att de far plats i skor och under byxor och handskar m.m.

Massiv minskning av
smittor under covid-19

HALSA Antalet fall av smittsamma m
sjukdomar minskade kraftigt i Sve- j .

rige under 2020 jamfort med tidigare

HAND/ 5 JI |
HANDLEDSSTOD b
18 cm Linga | im-;
Finns dven i ]

SWART farg il
ArtNr 800 i
Pris 149 Kr/5t :

HANDLEDSSTOD
12 cm langa
Finns dven |

KNASTOD
30 em langa
Finns dven
SVART fiirg,
Art.Nr 400

Pris 149 Kr/5t

FOTLEDSSTOD
25 cm langa
Finns dven i
SVART farg.

Art.Mr 200

Pris 149 Kr/5t + Hijer fotvalvet

FOTLEDSSTOD
UTAN HAL
FOR HALEN

BENSTAD Art.nr 70-10

49 em langa

ar. Nagra av orsakerna till minsk-
ningen dr atgirderna mot covid-19.
Att halla avstand, tvitta hinderna
och undvika sociala kontakter har
visat sig vara effektivt aven mot
andra smittor.

Rapporteringen om smittsamma sjuk-
domar har under 2020 néstan helt
dominerats av den péigaende covid-
19-pandemin. De atgirder som man
inféort mot covid-19, ligger bakom
minskningen av andra smittsamma sjuk-
domar. Aven minskat antal besék inom
hilso- och sjukvarden under 2020 kan
ha paverkat den minskade férekomsten
av vissa smittor.

— Att de flesta svenskar foljde rad och
rekommendationer, hade farre nira kon-
takter, holl avstand, arbetade hemma,
stannade hemma éven vid lindriga sym-
tom, undvek utlandsresor och var noga
med handhygienen bidrog till minsk-
ningen av smittsamma sjukdomar férra
aret, sager statsepidemiolog Anders Teg-
nell.

Fler slapp vinterkraksjuka

Bland de livsmedelsburna infektionerna
minskade antalet fall av campylobacter,
som orsakar magsjuka, for fjarde éret i
rad. Trots ett storre utbrott under som-
maren och hosten orsakat av fororenad
kyckling, halverades det totala antalet
sjukdomsfall jaimfort med 2019. Bade
bland de som smittades i Sverige och de
som smittades utomlands, minskade an-

P |

HYGIENVINST. Att alla hallt avstand och skéta sin handhygien har gett re-
sultat pa spridningen av andra smittsamma sjukdomar under pandemin.

talet sjukdomsfall jamfort med 2019.

Aven for salmonella, yersinia, ehec och
hepatit A sigs liknande minskningar i
antalet sjukdomsfall under 2020, medan
laget var stabilt for listeria och cryp-
tosporidium, tva smittor som paverkas
mindre av dndrade resmonster.

For de vintersasongsbetonade luftvégs-
infektionerna influensa och RS-virus
kannetecknades sdsongen 2019-2020 av

en snabb nedgang av antalet fall och ett
ovanligt tidigt sdsongsavslut under varen
2020. Aven sjukdomssisongen for calici-
virus, vinterkréiksjukan, avslutades tidigt
i mars 2020, néstan tvd ménader tidigare
an forvantat. Pandemiatgérdernas paver-
kan blev ocksa tydlig under hosten efter-
som den normala 6kningen av calicivirus
for sisongen 20202021 har uteblivit.
TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

ArtMr. 488
Pris 199 Kr/5t

25 om langa. 952
Art.Nr 244
Pris 149 Kr/5t

Svart firg.
Art.Nr 300
Pris 129 kr/st

ENDAST 149 Kr/Par
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RYGGSTOD

Virt ryggstid ger ett extra
stédd ndr du gar star eller \ 4
sitter. Perfekt som tillfallig A . - 4
hjdlp vid promenader, matlagning,

trining eller sittande framfér TV eller

datorn m.m. Den motverkar dilig hallning och kan dven vara
smartlindrande. Ryggdelen dr konstruerad som ett nat som later luft
ach virme passera. Det gbr den behagligare att anvinda dn manga
andra modeller pa marknaden. Med en tjocklek pa 3-7 mm och en
vikt pa endast 200-300 gram &r det bade enkelt och bekvimt att
anvanda. Far plats under tréjan eller jackan. Hajden ar 14 cm i fram
och 20 cm i bak. Du faster det | midjan med kardborre, Stalfjadrar

i rygedelen ger stabilitet.

. STORLEK | MIDJEMATT
* Kan vara bra mot smarta Medium £5-B0 cm

+ Ger stod nadr du gar, star och sitter! Large B1-95 cm

* Bra vid trining! XL 94110 em

+ Motverkar dalig hillning! i:;l };HEE o

+ Nitkenstruktion fér dkad komfort!

* Tunn och latt! Far plats under dina kldder" ENDAST 499 kr/st

EASY WALK STOTDAMPANDE SULOR

HONEYCOMB
_ STOTDAMPHING

Har utmarkta stotdampande egenskaper for
hela foten. Dubbla lager med silikon vid
halen ger extra mycket stotdampning.

Finns i 3 storlekar som du enkelt klipper

till for perfekt passform. Instruktioner

medfoljer. \/
+ Minskar belastningen pa fotter, rygg och kndn m.m.

———
+ Lindrar vid halsporre och smartsamma farhardningar.

ENDAST 169 KR/PAR!

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

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

~ Betalning sker mot faktura, Kunden star for returpartot,
Vid skador som uppstatt under perioden 1 ar efter leveransdatum
ersatts kunden med en likvardig produkt.

070-259 32 20

o moneodirect.se

HALLNINGSSTOD

Ett enklare hallningsstod for den som vill
motverka eller har lite besvar med dalig
hallning, gamnacke och slokande axlar,
Enkel att anvinda. Axelband som kan
justeras mellan 30-70 cm, Passar de flesta.

Art.nr 90-30
EMDAST 299 Kr/5t

¢

« Smarta i nacke och axlar!
+ Gamnacke och slokande axlar!
+ Ger dig en bittre hallning!

HALLNINGSVASTEN

Hallningsvasten ar vart bdsta hjdlpmedel mot

dalig hallning, gamnacke och slokande axlar.

Till skillnad fran manga andra stod sa ar

ryggdelen pa hallningsvisten gjuten i plast.

Hela ryggdelen &r i princip en ryggskena som

effektivt motverkar dig fran att sjunka ihop

och tvingar dig till en uppritt hallning. Trots

sin stabilitet sa 3r den inte obekvam, Skenan w

ar bajlig och anpassar sig efter din rygg.

Den del som &r ndrmast ryggen ar * Mycket bra mot gamnacke
mjuk fér att inte skava. Bredden ir __0ch slokande axlar!
4.5 cm i mitten. 10 cm nedtill och  ° Br;! mot srﬂarta i nacke ucl:l ax_lari
12 cm hégst upp. Den 3r 1 ¢m * Tvingar dig till en battre hal!pmg;
tjock men kan vid behov ddljas -F;km;akmt?;h E“n:‘EI ait am_r_ar!l:la;
under en tjockare tréja eller en erfel r all form av traning!
jacka. Axelbandet ir elastiskt och
du spanner fast det pa magen/
brastkorgen. Farg: Ljusgra

PRIS 599 Kr/5t

BROSTKORGENS
STORLEK OMKRETS ART.NR
Medium T70-91 cm S0-60
Large 91-121 em 90-T0

100% NOJD KUND GARANTI!
Prova i 30 dagar utan koptvang. Vi skickar direkt till din brevlada
Vi skickar alltid med en betalningsavi tillsammans med fakturan,
1 Ars Garanti. Porto 30-45 kr tillkommer.

Eller skicka din bestalining till Moneo Direct AB.
SVARSPOST 20436342 B0Z 08 GAVLE.
Inget frimdrke behivs, vi betalar portat.




AKTUELLT

Missuppfattningar och myter
om vaccineringen i omlopp

CORONA-SVERIGE Vaccineringen mot
covid-19 inleddes i Sverige i januari
2021, och intresset for vaccinerna ar
stort.

Tyvarr cirkulerar olika missupp-
fattningar, myter och ren desinforma-
tion om vaccinerna, vilket medfor en
onddig risk for missforstand och oro
hos manga.

Detta ar vetenskapligt fastlagt enligt La-
kemedelsverket

o Att fa en smittsam sjukdom innebér
storre risker &n att ta vaccin.

« Det &r bittre att vaccinera sig mot
covid-19 én att enbart lita pa ett starkt
immunforsvar.

« De coronavacciner som ar godkianda
i EU ger ett bra skydd.

« D-vitamin, ivermektin och klorokin-
fosfat kan inte forebygga eller behandla
covid-19.

o Det finns ingen koppling mellan vac-
cinering och autism.

« Vaccinerna gor oss inte sterila.

« Vaccinerna kan inte dndra ditt DNA.

« Coronavaccinerna innehaller inte
néagot mikrochip.

o Det finns inget hemligt innehall i vac-
cinerna.

« Man kan inte fa covid-19 av vaccinet.

« Vaccinerna innehaller inte manskliga
celler.

o Vaccinerna ér godkdnda.

Godkdnda coronavacciner

o Den 21 december 2020 godkin-
des Comirnaty (Pfizer biontech).

o Den 6 januari 2021 godkédndes
Covid-19 Vaccine Moderna.

o Den 29 januari godkindes Vaxzev-
ria (tidigare Covid-19 Vaccine Astra

Zeneca). Vaccinet kommer att fasas ut i
slutet av maj, borjan av juni 2021.

¢ Den 11 mars godkéndes Covid-19 Vac-
cine Janssen. Vaccinet har pausats i Sverige.

Sdllsynta allvarliga biverkningar

Den Europeiska likemedelsmyndigheten
EMA har fastlagt att den ovanliga "blod-
kombinationen” dr en mycket sillsynt
biverkning av Astra Zenecas vaccin efter
en omfattande utredning. Bide EMA och
Lakemedelsverket bedomde dock att nyt-
tan av vaccinet oversteg risken.

De biverkningar som har observerats
efter vaccination med Vaxzevria ér blod-
rubbningar som dr mycket sallsynta fall
av blodproppar, ofta pa ovanliga stillen
(till exempel hjirna, tarm, lever, mjilte), i
kombination med laga nivéer av blodplat-
tar, i vissa fall tillsammans med blédning.

I Sverige har ett fatal fall rapporterats.
De flesta inrapporterade fallen i den eu-
ropeiska utredningen rér kvinnor som ar

under 60 ar och dédr symtomen intréffat
tva veckor efter sprutsticket. Inga risk-
faktorer som kon eller alder har dock
bevisats.

Pé grund av dess allvarliga, men ytterst
sdllsynta biverkningar av covid-vaccinet
Astra Zeneca och den oro detta har orsa-
kat, har Folkhdlsomyndigheten beslutat
att upphora med vaccinet.

Uppmirksamma dessa symptom

Sok omedelbart akutvard om du far svart
att andas, brostsmairta, svullnade ben
eller ihdllande magsmirta efter vaccina-
tion.

Sok dven omedelbart akutvard om du
efter ett par dagar upplever kraftig eller
ihéllande huvudvirk eller suddig syn
efter vaccination. Likasd om du fér bla-
mirken eller punktformade blodningar i
hud eller slemhinnor kring vaccinations-
stallet, som dyker upp efter ett par dagar.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
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TEMA: SOMN OCH VILA!

»Jag sover go
och vaknar pi
och utvilad”

Problemen med somnen borjade for
Karin i 6vergangsdldern. Losning
blev ett svenskt specialutvecklat
somntillskott baserat pa orter.

arin, 73 dr 4r en aktiv pensionar. Hon

lever storstadsliv och tycker om att réra
pa sig. Karin som spelade handboll i yngre
ar har numera bowling som stérsta intresse.
Nagot hon utovar tillsammans med bade
sin man och med goda vénner.

PROBLEM | VERGANGSALDERN

Nar Karin kom in i 6vergéngsaldern
fick hon problem med sémnen.

och tycker att det fungerar bra.

—-Om det hinder att jag vaknar till pa
natten kan jag alltid snabbt somna om och
jag vaknar pa morgonen och kinner mig
pigg och utvilad, fortsitter hon.

HAR ANVANT MELISSA DREAM | MANGA AR

Karin har anvint Melissa Dream periodvis i
manga ar. Det gar ju utmérkt att anvinda

dem under en lidngre tid men ofta

Periodvis var hon mycket stérd av frgf(ﬂ::liltlt' brukar somnméonstret stabilisera
sdmnbesvaren. Och detta satte sin o im0 ie ;e sig efter ndgra manaders anvind-
prégel aven pa livskvaliteten under 040-2395é0 ning och dé kan man gora ett uppe-

dagarna.
I sitt tidigare yrkesliv kom Karin i
kontakt med tillskottet Melissa Dream.
—Det ir ett naturligt alternativ som jag
trivs med, berattar Karin

SOMNAR OM SNABBT

Hon tar tva tabletter en innan singgaendet

Varfor ar Melissa Dream sé populér?

Melissa Dream ar ett svenskt kosttillskott
som kombinerar orter, vitaminer, minera-
ler och utvalda vaxtextrakt.

Citronmeliss bidrar till att bibehalla nor-
mal och vilsam sémn. Avslappning gyn-
nas och du ké&nner dig naturligt sémnig
till kvallen. Du slipper kédnna dig yr och
avtrubbad pa morgonen och blir inte be-
roende. Det &r helt enkelt naturens egen
avkopplingshjalp.

En god natts sémn &r inte bara viktigt for
valméendet. Dina sovwvanor kan ocksa
paverka din aptitkontroll och vikt.

APOTEK QD x

hall.

-Jag har alltid tabletterna hemma i
ndrheten sd att jag kan starta en kur om jag
kanner att det behovs, avslutar Karin néjt.

Melissa Dream siljs pd apotek, i
hdlsobutiker och on-line via newnordic.se
Har du fragor ring 040-239520

5 goda stmntips!

e Forsok att ha fasta tider for sénggaen-
det for att skapa en balanserad dygns-
rytm.

e Var aktiv under dagen men sista tim-
marna innan sdnggaendet &r det bra
att varva ne.

e Frisk luft &r bra — sov gédrna med Sppet
foénster.

e Har du ménga tankar som snurrar —
skriv ned dem innan sanggaendet och
ta tag i dem dagen efter.

® Prova gérna ett kosttillskott som Me-
lissa Dream med vélkdnda Orter som
citronmeliss och kamomill.

APOTEK HALS @KRAFT

Kopplingen mellan somn
och viktuppgang

Somnbrist eller dalig somnkvalitet &r
kopplat till kroppens produktion av ‘ j, L

substanserna ghrelin och leptin. Gh-
relin stimulerar hungern och minskar
energifrbrukningen medan for 1ag
méngd leptin bidrar till 0kat sug efter
kaloririka fordodmnen. Utséndringen
av dmnena paverkas av somnen
och sémnen och sdémnbrist leder till
en obalans som ger en grogrund for
fetmaproblematik.

Rétt balans
Bésta séttet att balansera dessa
&mnen i kroppen &r genom en
sund och tillrdcklig sémn. Som
med mycket annat uppstar
ocksé efter ett tag en positiv
spiral dar god soémn leder
till en mer utvilad kdnsla
och béttre forutsétt-
ningar till ett aktivt liv
pa dagarna.

- vilsam sbmn
| Citranmeliss bidrae till att
’ bibehalla en viluam ssma

ry Sotilhient + 120 tabdgiter
i i i



KRONIKAN

Mod att tala i vintans tider

augusti dr det 25 ar sedan jag flyt-
tade till Finland. Ett fantastiskt land
och det har varit otroligt stimule-
rande att lara kinna folket, finska
spréket samt att rapportera harifran.

Nir det hér lases har det dock gétt ett
och ett halvt ar sedan jag triffade mina
nidrmaste i Sverige. Finland har klarat
pandemin relativt vdl och smittlaget i
omvirlden gor, att jag tills vidare héller
mig kvar hir — inom landets gréinser.

Sékert hade jag - under normala om-
stindigheter - firat med att resa runt och
besoka svenska, grekiska, tjeckiska vin-
ner. Kanske dven en sving till London,
Budapest och luffande i Andalusien.

Nu blev det i stéllet att stanna i ett land
som bitvis haft mycket tuffa nedsting-

ningar. Fran forra senvaren minns jag,
hur markligt det kdndes att ndstan helt
ensam promenera i Helsingfors city.

LYCKLIGTVIS SMITTAR INTE telefonsamtal.
Nistan varje dag har jag ringt min mor, av
och till mailat min syster. Faktiskt har kon-
takten nog varit mer intensiv dn ndgonsin.

Svenska nyhetssiandningar har blivit
viktigare och jag plojer dagligen ett fler-
tal svenska blad via internet.

Nir det ibland dndé kints outhérdligt
trist och isolerat, har jag tinkt pa mina
resor bakom jdrnridan i unga dagar. Pa
vanner i davarande DDR samt Tjeckoslo-
vakien - forst som pensiondrer skulle de
ha mojlighet resa fritt.

Nu blev det tack och lov inte s3, vilket

vi alla vet. Muren och granshindren foll.

Man behover kanske inte vara sldkt
med Einstein for att spd, att 4ven pande-
min har ett slut.

Skriver detta pa favorit-caféet i cen-
trala Helsingfors. Sakta bérjar landet
Oppna upp efter sex veckor med stingda
fik och restauranger.

Jag funderar pé hur det kan komma att
kannas att ater hora sitt modersmal dag-
ligen och stundli-
gen. Att ta en tur
ner till Néssjo och
de kdra barndoms-
kompisarna.

Télamod, tanker

jag. Mod att tala. Séren Viktorsson

Vi bjuder alla Idsare pa boxershorts och
ett par fina och bekvdma trosor i bomull!

' Klassiska fina

1 boxershorts i

1 100% bomull.
' Luftig, skén och
1 trendig modell ,
. med mjuk resér S BEH
och knappgylf.

100% Bomull

Levereras
i blandade

fdarger och

ménster!

Passar mdn i alla aldrar @

Jag vill prova pa 1 par bekvima boxershorts!
(Jag betalar endast 49 kr i frakt fér provpaket med 1 par shorts)

Vdldigt bekvdma och snygga trosor

i utmdrkt kvahte med mjuk resar.

95% Bomull
5% Elastan

Hipster

Trosor
i bomull
S~

o 2 olika provpaket, skickas direkt hem i breviadan!

e Blir du n6jd med provpaketet far du darefter
tillsvidareleveranser sé lange du sjalv 6nskar
utan nagon bindningstid. Du kan nar som helst
dndra, pausa eller avbryta dina leveranser.

e Om du valjer att fortsatta efter provet far du:

Boxershorts: 2 par i ett paket for 69 kr/par + frakt 29 kr.

Trosor: 3 par i ett paket for 56 kr/par + frakt 29 kr.

Bestall 018-7003300 o}
eller pa mkcollection.se

Overraskande gava foljer med i varje provpaket!

I
I

I

I

I

Namn: !

I

. I

Maxi (hég midja) Adress: |
T — I
OBS! Maximodellen ér lite stor och bred i storleken. | Postnr: Ort: :
Jag vill prova pa 1 par bekvima trosor! I
(Jag betalar endast 39 kr i frakt for provpaket med 1 par trosa) [ (1] ', [*1.J1H :
g i
|Storlek: [ ]s [JM [JL [IXL [JXXL| [ K Collection ——
I

I

Farg: [ ]svart [ |Vit [ |Rosa

Modell: [ |Maxi [ | Hipster

e e e e e e e —— —
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Observera att erbjudandena kan fordndras och ibland tas bort. Fér aktuella erbjudanden se sSmartsenior.se

SMART
SENIOR

Rabatter for 55 plus

Kostnadsfritt ID-skydd & Miljonlott niir duregistrerar dignu

Missa inte alla rabatter!

Helt kostnadsfritt for dig som medlem i SKPF!

Som medlem i SKPF far du helt kostnadsfritt tillgang till Smart Seniors hundratals rabatter. Det enda
dubehdver gora ar att aktivera ditt kort. Vardet pa detta ar 199 kr per ar och du kan spara tusenlappar.
Just nu: Kostnadsfri Miljonlott och ID-skydd! Gér som 27 500 andra SKPF-medlemmar - aktivera ditt

kortidag!

Sahér gor du for att fa ditt

gratismedlemskap:

1  Gainpa www.smartsenior.se/skpf
2. Fylliuppgifterna

3. Slutfor registreringen

4. Klartl

(»)

Exempel pa exKlusiva rabatter for Smart Senior:

25% rabatt 5% rabatt
pa glaségon pa vitvaror
Synoptik ELGIGANTEN }

smartseniorse/synoptik

smartseniorse/elgiganten

50 kr rabatt Upptill 30% rabatt
pabilbesikining pasdngar
\, Bilprovningen 4/ KungSingen

smartsenior.se/bilprovningen

smartsenior.se/kungsangen

Upp till 35% rabatt
pa Samsungprodukter

SAMSUNG

smartseniorse/samsung

Rabatt

LEXLY

pa juridiska tjanster

smartseniorse/lexly
20% rabatt

pa teknikhjalp n
W TechBuddy E!ﬁ@
g

smartseniorse/techbuddy

www.smartsenior.se/skpf

Ménaders !

Skepp & Skoj - hostens
hirligaste kryssning!
MEDLEMSRESA | 27-28 september 2021

Pa grund av pandemin har vi
tvingats flytta fram Skepp & Skoj.
Men nu ar det antligen dags att
umgas igen! De flesta av er har
nu fatt vaccin och vi vet att
manga ar valdigt sugna pa att
kryssaigen. Det ar vi ocksal

Som Smart Senior far du 150 kr
imedlemsrabatt - pris fran
endast 425 kr person.

Bokaidag - ring: 08-666 33 33!

Gasternas betyg 2019:

Lis mer pa smartsenior.se/skeppskoj

Far &Flyg -"feel good”-resa

till Mallorcamed Sofia Ahman!
MEDLEMSRESA | 16-23 oktober 2021

Folj med oss och det harliga ganget
Sofia Ahman, Blossom och Hans,
Micke & Micke och kocken
Alexandra Zazzi pa en inspirerande
resa till Mallorca, dar vi bor precis
intill havet!

Som Smart Senior far du
1000 kr i medlemsrabatt.



Semester i miniformat

MINISEMESTER Inte ska man umgas i stora grupper. Helst undvika nya sociala kontakter, fester, kalas,
middagar, barnkalas, brollop. Ja, listan kan géras hur lang som helst. Men mitt i denna ofrivilliga sociala
distansering i coronatid, gar det att njuta av sma gliddjeimnen. En minisemester i nagon del av Sveriges
naturskona land, exempelvis. Vi akte till Asnens naturreservat i sodra Smaland. Och se; vitsippor, fagel-
kvitter, musoron pa bjork och blommande vide pa bar kvist.

bland ar det skont att bara vara,

och precis mellan april och maj,

kring Valborg, nir varen vanligt-

vis tar ett bredare grepp éver na-

turen, star jag vid sjon Asnen i ett
naturreservat fran 2018.

Andl6s later jag blicken svepa dver en
insjoskargard, som inte star langt efter
havets skar och kobbar. Trad som dubb-
lerar sig i vindstilla vattenspegel och en
borderterrier som vanligtvis gar under
smeknamnet “sliphund”, men som nu

forvandlar sig till hyperaktiv "draghund”,
det &r féormodligen miljoner dofter, men
réddjuren &r klart intressantast.

Pa Getno gard ar det bara vi, tva vuxna
med hund, som promenerar utefter var-
torra stigar och forestiller oss den rusch

som vintar, eller rittare sagt, normalt
forekommer under semestertid i juli, au-
gusti. D& ar beldggningen normalt 100
procent, fullbokade turiststugor och fyllda
campingplatser, berdttar anldggningens
serviceman Ingvar. Men nu ér det bara vi
och nagra radjur som smidigt hoppar 6ver
girdsgérdar och stakethinder.

Fiskepaket och kanotuthyrning

Vi bor till vandrarhemspris i en fullt ut-
rustad stuga och om andan faller p3, for
500 kronor for tre timmar, har vi tillgdng

Valj en riktning, eller gor resan till resmalet till en upplevelse i sig. Anvand internet,
kartor och din nyfikenhet. Alltid hittar man nagot spannande.

Getno gard: www.getnogard.se
Asnens naturreservat: www.sverigesnationalparker.se/park/asnens-nationalpark
Bradtom sluss: bradtomsluss.se

Restips i coronatider

UTE | DET FRIA. Till vénster: Sjon Asnen bjuder p3

’ Pa éingen en bit
bhort trumpetar

tranor och luften ar
full av fagelkvitter.

till en bastutunna, lite avskilt invid vattnet.
Nu ar det lite kyligt i luften, men
sommartid erbjuds fiskepaket, kanotut-

vackra vyer. Ovan: Fikastund vid Solvesborgs slott.

hyrning och cykelturer mitt i denna sma-
landska idyll. I receptionen koper vi var
sitt grillpaket med flaskkarré, kyckling i
filéer och pa spett, samt korv. Fardigba-
kade potatisklyftor och dillsmér. Grillkol
och tindvitska bjuder anldggningen pa.
Vi gor en utflykt till Solvesborg for att
titta pa Listers hdrads tingshus, som upp-
fordes 1919-1921 efter ritningar av Gun-
nar Asplund, arkitekten som ocksa ritade
Stockholms stadsbibliotek och Skogs-
kyrkogarden. Vi promenerar runt Sol-
vesborgs slott, dér ett par tonarsflickor

»
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»

SLUSSNARA BOENDE. Géta kanal passerar
genom den lilla slussorten Bradtom sluss.

4 parkerat sig pa sluttningen i
borgruinen med jordgubbar
och lask. Och sé fikar vi pa Ritz
conditori och bageri.

Hembakat bréd
Pa hemvigen nagra dagar senare
stannar vi till vid Bradtom sluss,
en liten slussort och del av Géta
kanal, strax soder om Norrko-
ping. Hér bor vi i en ministuga
med tre baddar och kokplatta,
toalett och dusch i sérskild bygg-
nad, men dérfor ocksd billigt.
Frukostkorg med hembakat brod
och firska dgg gir att bestilla
extra. Hons och katter pa garden
gor hunden lika lycklig som vid
var forra 6vernattning.

Vi promenerar utefter kana-
len, moter en bonde som ser till

sina vadertéliga kor, som han
slappte ut pa gronbete for nagra
dagar sedan. Pa dngen en bit
bort trumpetar tranor och luf-
ten svirrar av fagelkvitter. Och
jag onskar att jag hade varit mer
ornitologiskt intresserad som
ung. Jag har en app i telefonen,
Kvitter, ddér man kan lyssna till
olika fagelliten. Men innan jag
hittat ritt bland allt kvittrande,
har jag skapat oro bland vérens
fagelkor. Och det ska man visst
l4ta bli.

I stallet lovar jag mig sjdlv att
ordentligt lyssna till och beta av
fagelsdngskolan i Naturmorgon,
Sveriges radio-play, som jag har
som app i telefonen.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
FOTO: LARS TIDERMAN

“Antligen hor,
du alit klart |

Skillnaden blir enorm,
med denna fantastiska
horforstirkare.

* Radio och TV blir littare att
hora och forsta

* Du hor béttre nér flera samtidigt
talar i en folksamling

 Horforstarkaren ar utrustad med en
Micro- Ton- Prosessor som har utvecklas
av ledande varldsexpertis inom micro-
electroniken.

 Givetvis ar den uppladdningsbar sa déar
sparar ni atskilliga hundratals kronor.

¢ Dessutom Gratis utan kostnad ett
praktiskt forvaringsetui.

UPPLADDNINGSBAR

- glom dyra batteribyten!

2st Supereffektiva och prak- H - <
tiska lasglaségon med olika 2 Prakt|3ka Lasglasogon
y styrka som du valjer efter -med bsjda bagar som gor det enkelt att halla dom pa plats
o 3 behov. Bagarna é&r latt bojda runt halsen nar du inte anvander dom!
: vilket gor att du kan fasta dem =
runt halsen nér du inte anvan-
der dom. Farg: svart/korall och
skoldpadd. Levereras i indivi-
1 - duell forvaringsbox.
i Art. nr. 8888
Lasglasogon Styrka = storl. r
e +1.0, +1.5, +2.0, +2.5, +3.0 o -
upa hande Pris 148:- 2-pack Du far ett par glaségon
bakom orat och siga: Styrka = storl +3,5 +4.0, i svart/korall
o e a
1 +4.5, +5.0, +5.5, +6.0 + en i elegant
FORLAT VAD SA DU! b P R il | henielegant
OBS! samma styrka Halls pa plats runt "’Skdldpadd” -design
pé b;ida i halsen utan snéren
: 5 - I OBS! Fri frakt, over 800 kr!
MANGA FORDELAR! ETT TEKNISKT UNDER! —— . , -
Mikrofon Forstérkare | Sand mig snarast med 14 dagars full returratt nedanstéende varor.
Ljudvolym Frakt & exp. avgift 29.90. Outldsta paket debiteras med 200:-.
On/Off I varoma skickas normait mot faktura, avgift 24.90, men vid
USB / knapp | ej godkand kreditprovning skickas varorna mot postforskott ( 49:-).
kontakt for Dina personuppgifter kommer att sparas fér att upprétthalla kundrelationen samt
laddning 6 st tvatt- for erbjudanden fran oss och samarbetspartners. Kontakta var kundtjanst om du ej
bara 6ron- I vill ha dessa erbjudanden. Fullsténdiga forsaljningsvillkor se: www.optimalproducts.eu
proppar g e - .
7 medolier | st Art nr Y4010 Horforstirkare Pris 899:
2 ) Med denna fantastiska horappa- | sesees st Art.nr. 8888 Lisglasogon Styrka....
GARANTI Vrt Garant pris rat blir skillnaden enorm. I
3 Tal och toner blir tydligare och
Full belaten!let eller II det irriterande bakgrundsbruset I
pengarna tillbaka. 1 forsvinner. | Personnr. obl. vid faktura KOP.........ccreemrereeerenenensneereneeenenens
Spara i1 [RETE T3 Antligen s& hér du Klart och tyd-
. . . S ligt en vanli konversation utan att |
Fjaderlatt och sa liten att den far plats i en finger-  standigt behéva fraga: Ja e =TT PRSP RTPRRPTPPP
borg. Placera den enkelt och diskret i hérselgangen. forlat vad sa du! I
Hudférgad - knappt synbar. Storl. 1,4 x 2 fL_’S_cm' ai'a;:';’:_.l%un‘?gtofger:t:;;fssao""?nér i POSHNI/POSEAAI. ....oovvevroiiies OSSR
Laddare med kabel medfoller_ byged | den diskreta apparaten ] For order utan mobilnummer tillkommer 15:- for brevavisering,
CE- godkand horhjalp med TUV som sétts pa plats i ytterorat
testad VDE- adapter. knappt synbar. . | OI I IMAI. Products Sweden
Teknisk spec. medfoljer. Unna dig sjalv en riktigt bra hérsel . o
P ’ genom att bestalla apparaten nu! | Metarevagen 3, 512 62 Mardaklev
Art. nr. Y4010
| order@optimalproducts.eu www.optimalproducts.eu
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ANDE!

. far du;
Suldkante N4 0zaYst

aslakanset
arde 798

""._F - o W
Paslakanset | frascht bla/vitt
andra. Paslakansetet (2 orngott och 2 paslakan) r i 100 % BCl-bomull De &r
Svanen-certifierade, sa du kan sova gott med vetskapen om att viktiga kvalitets-
och miliomassiga kriterier uppnatts i tillverkningen av dina paslakanset.

SKPF::

pensionarerna

Overskottet fran SKPF’s eget lotteri Guldkanten gar till till geriatrik, forskning om aldrandets sjukdomar, och rimliga avgifter
fér SKPF pensiondrernas medlemmar. Ar 2020 blev 6verskottet 446 659 kronor och pengarna kommer som vanligt medlem-
marna och forskningen tillgodo.

m JA TACK! Jag bestiller férsta lottpaketet fér 160 kr och far &ven tva hérliga paslakanset, i 4 delar, helt
utan extra kostnad. Dérefter far jag 4 st skraplotter Guldkanten i en bekvam tillsvidareprenumeration direkt hem
i brevladan. Jag betalar d& 160 kronor per ménad med inbetalningskortet som medféljer utskicket (15 kr tillkommer

i fakturaavgift om jag inte betalar med Autogiro). Mindre vinster l0ser jag enkelt in hos ATG-ombud — lottkdp endast
via prenumeration. Onskar jag avbryta min prenumeration meddelar jag det till kundservice.

Frankeras ej
Mottagaren betalar
portot

Vil

\Q&
[

U
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2106GAHN POSTA SVARSTALONGEN PORTOFRITT!

Vill du hellre skicka svarskortet i ett kuvert?
Fyll'i och klipp ut svarskortet, lagg det i ett
kuvert och posta till adress:

Guldkanten
SVARSPOST
20685777

162 20 Villingby

Namn:

Adress:

Postnr./Ort:

E-post: Telefonnr:

Erbjudandet géller nya kunder, en gang per person, langst till 2021-08-15 och dig som &r fylida 18 ar och bor i Sverige.
Din premie far du ca 5 veckor efter att din betalning registrerats, vid slutférséljning kan premien komma att ersittas av
liknande vara. Personuppgifterna du lamnar har kommer att anvandas for att fullgéra kundataganden, for marknadsféring

v a
samt for att leva upp till lagar och regler. Nordic Lottery pa uppdrag av SKPF &r personuppgiftsansvarig och hanterar alla :t‘ 'd,e
personuppgifter enligt dataskyddsférordningen (GDPR). Mer om detta, fullstandiga och allménna villkor samt licenstid och . .
vinstplan kan du lasa om pa guldkanten.se/om-lotteriet/allmannavillkor. Formanstagare ar SKPF. Spelar du for mycket? Las °x.€n R\-"’

om spelansvar pa guldkanten.se/om-lotteriet/spelansvar/. Guldkanten star under Spelinspektionens tillsyn. I Spelar du for mycket?

» Ring stédlinjen 020-8191 00

ervice pa 08-5800 2480
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Troels har
naturen

FOTO: ULLACARIN TIDERMAN

SOIM Musa =gy

KONST Jag besoker Troels Kirks ateljé i Nasum forsta gangen | T &, 7 ' & i B 4
2019. DA har arets konstrunda inneburit 6 000 besokare i ' L & R

ateljén och en liten bldnkare i SVTs Kulturprogrammet Sve- . 3 g | i
rige! inbringat 400 000 besok pa hans hemsida. I dag har han - ' 2 o ’ o
stiangt med anledning av coronapandemin. Men sdljer en och

annan tavla fran trappan vid entrén.

ag har de gigantiska arbetshis-
tarna malade, i naturlig storlek
med akryl pa duk, pa nithin-
nan. Tavlan har en norsk spe-

barn stod tryckta mot viggen nir his- _ ;
tarna med vagn passerade och vi kinde ¥, ] : b "
vinddraget och klarade oss fran att bli : _ _ " . . .
overkorda med en harsman. ' :

kulant, men 4r dnnu inte sald, - Jag har alltid gillat draghdstar och

berittar Troels Kirk vid det avtalade be-
soket. Men i bérjan av maj 2021, fir jag
inte se de vackra Shirehéstarna, som till
vardags anvinds i skogsbruk av dgaren
Bengt Karlsson i Drakamala i narheten
av Tingsryd i Smaland.

Troels Kirk bor inte langt dérifran i
Nésum, norra Skane, och nér jag nim-
ner héstarna minns han lyriskt de jarn-
skodda Friserhdstarna som traktens
bréansleutkorare, O Nielsen, korde i fyr-
spann si gnistorna yrde, ndr han som
barn lekte i kvarteren i Turborg, Képen-
hamn.

- Da, nér han lamnade ved- och kol-
handeln och tog den tvira svangen vid
porten. Den svangen vill jag méla. Vi

nu har jag hittat en dansk som édger sex
Frieserhdstar. Han har gett mig ett svagt . : 1!
ja, att han kan tdnka sig att gora en tvér ' - '-_- SN e - | i Wi . q
svang ndr han passerar ett hinder. Den ' |
svangen vécker harliga minnen.

Utbildad musiker

Nu sitter vi i blek varsol i den lite vilda
men charmiga tridgarden, bakom huset,
som han och hans hustru Anne kopte
2008, for en billig penning.

- Volvo i Olofstrom hade permitterat en
mangd anstallda. Och vi, som ville bli bo-
fasta efter att i tio &r ha bott pa bat, bland
annat i Paris, tyckte att just den har gamla

74 IR
T 2

$ie

—

N
T ',

IOGT-byggnaden med stor sal var utmarkt
som ateljé och bostad. Pengarna vi fick for )))

AUTODIDAKT. Troels Kirk, fodd 1956, ar sjalvlard konstnar,
dansk medborgare, gift med en norska och bosatt i Sverige.
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baten rackte bade till hus och renovering.

- Nasum hade jag upptickt nér jag var
hir 2006 for att flugfiska — en passion,
tillagger han.

Men under samtalets gaing kommer det
fram att han egentligen utbildade sig till
musiker vid Konservatoriet i Oslo, forst
cello sedan viola da gamba. Dér triffade
han sin blivande fru, som sd sméningom
blev flojtist vid Den norske opera. Och
att han arbetat som musiker innan en
ryggskada tvingade honom att sluta helt
1979. Och att han 4ven varit damastva-
vare och under en period jobbat med
reklam bland annat f6r Honda med air-
brush, innan han 1997 bérjade méla tav-
lor p4 heltid.

- Min farfar 4r min f6rebild. Han dog
nér jag var fyra manader, men nagot har
jag tydligen arvt fran hans genbank. Han
var elev hos Skagenmélarna, men blev
aldrig nagon erkind konstnir, mojligen
for att han inte var modernist. Han ma-
lade landskap och portritt och kunde
forsorja en familj med atta barn, siger
han stolt.

Hirmade farfars teknik
Troels Kirk berattar hur han studerade sin
farfars bilder och harmade hans teknik.

— Jag borjade méla och teckna redan i
6-drsaldern och som 13-dring salde jag
min forsta tavla till Danmarks rikaste
man, skeppsredaren AP Méller. Han gav
mig tusen kronor fér en mélning och
mina foraldrar undrade naturligtvis hur
jag hade kommit 6ver s& mycket pengar,
minns han med viss stolthet.

Ett konstnérligt vagabondliv blev det
ocksd pa bat under ett antal ar mellan
1994 och 2004, i Képenhamn sé ldnge
yngsta barnet dottern gick i skolan, men
ocksa nagon period dérefter pa Seine i
centrala Paris.

- Nir vi bodde pa bat hade vi alltid
pengar 6ver. Vi motte fantastiska ménn-
iskor ur alla samhéllsklasser. Vi larde
kéanna folk frén hela vdrlden. Mitt i Paris
for 3 000 kronor i manaden. Den drém-

men, att f4 bo pa bat igen, finns kvar. Och
jag kan sakna det livet ibland. Att gd upp
till caféet och ta en croissant aux aman-
des, sdger han lingtansfullt.

Nir han vil bérjat mala gick karria-
ren snabbt framat. Det blev utstillning
pé Broadway i New York, vernissage pa

HAR&NU NR 3-2021

gallerier och ménniskor som horde av sig
for att de ville ha en Kirk”

- Man gor det man maste for att for-
sorja sig. Men under de senaste tio aren
har jag inte tagit emot bestéllningar. Jag
vill inte kopsld med min integritet. Jag
vill mala med hjértat.

Nu ar galleriet stingt sedan februari
2020, men fortjansten fran det lyckade
aret 2019, knaprar han fortfarande pa.
Och sé siljer han naturligtvis en och
annan tavla via sin hemsida och Face-
book.

- Jag dr enormt lat just nu, pastar han.

Men ndr han berdttar om sin vecko-
arbetstid pa 60 timmar och att den gi-
gantiska duken med Shirehéstar tog 950
timmar att mala, undrar jag vad han
menar med lat. Upp med tuppen klockan
fyra pa morgonen och slackt arbetslampa
klockan nio pa kvéllen.

HAR&NU NR 3-2021

DRAGDJUR. Troels Kirks valkdanda akrylmalning ”Shirehastar”. FOTO: TROELS KIRK
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- Men nu tar jag det lite lugnare. Jag
har tagit upp spelandet pa min viola da
gamba och spelar ndgon timme varje dag.

— Men... Ja, tusen timmar tar det nog
att méla den dér svangen. Jag fir se om
jag orkar. Det blir nog min sista jéttetavla.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

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

Kan man upprdatta flera HON & HAN

original av ett testamente?

Testamentskolan® del 8 av 8

Vardagen blir serie i Har&Nu

FOTO: ALICJA BJORK

Det finns ingenting som hindrar att tvi eller flera Med en framtidsfullmakt kan du,
originaltestamenten upprittas och det forekommer att medan du 4r frisk och vid dina sinnens
en testamentsgivare vill ha det sa for att kunna forvara ett fulla bruk, bestimma vem som ska Susanne Nordqvist och Jan Magnusson
exemplar hos en ideell organisation och ett exemplar hos fatta beslut it dig i dessa fragor den 2 . fattade tycke for varandra redan under
exempelvis betrodda grannar. dag nir du sjilv inte klarar det lingre. é § gymnasietiden. Men forst femtio ar se-
En framtidsfullmaktshavare kan nare bérjade de brevvixla och snart slog
Jag \{ill dock bestamt avrada fr'a°1n att u'ppréitt“al flera dock gldri{; fattaobeslut i t.and-, hilso- de ihop sina pasar tillsammans med Katten
orlglngltestan}.entgn. Anledningen till det dr attom ] eller fjukvardsofragor och inte heller ) Tosca i en liten tvirummare i Bagarmossen
man vill upphéva sitt testamente genom att riva eller pa uppritta eller dterkalla testamente for i Stockholm. Under brevvixli hade d
annat sitt forstora det kan det hinda att man forbiser fullmaktsgivarens rikning. i Stoc ) o . o oe rorevy \ mge.n adede
att det finns flera original och da uppstar fraigan om kommit att forstd att de bada gillade ord
testamentet giller eller inte, vilket sannolikt kan leda till Framtidfullmakten ir saledes en fullmakt med och bokstaver. Tillsammans borjade de
en infekterad testamentstvist mellan arvingarna. I en framskjutet ikrafttridande och borjar gélla forst nar skriva pedagogiska bocker for barn och ett
tingsrittsdom fran 2017 var just denna fraga foremal for du blir of6rmdgen att fatta egna beslut och det dr, som fragespel om just ord och bokstaver.
tvist och domstolen fann att testamentet var gillande da huvudregel, fullmaktshavaren som bestimmer nir Och nu skriver de serien HON &
det original som forvarades hos en ideell organisation ej fullmakten skall trida i kraft. HAN, som hirmed debuterar i Hir&Nu,
hade aterkallats.

som aterspeglar deras eget vardagliga liv

En framtidsfullmakt kan ges till en eller flera fysiska och som pé ett humoristiskt sitt skildrar

Jag vill ocksd passa pa att pdminna (se tidigare avsnitt personer och skall upprittas skriftligen och undertecknas . o
a . . . . . . tillvarons trivialiteter.

av "Testamentskolan”) om vikten av att man iakttar av fullmaktsgivaren. Fullmakten skall bevittnas av tva Till serien Ivckades de k .
formkraven vid upprittandet av sitt testamente. Har ett personer och bevittningen skall ske p4 samma sitt som 1 setien fyckades de ° Fyta vannen
testamente bevittnats pa ett felaktigt sitt kan det bli giller for bevittning av testamente. och illustratren Anna Sj6lin, som med
forklarat ogiltigt och detta medfor att testamentsgivarens HON & HAN debuterar som serieteck-
“sista vilja” inte kan uppfyllas. Eftersom framtidsfullmakten trider i kraft forst vid en nare.

oviss framtida tidpunkt dr det viktigt att man upprittar Anna Sjolin ér en driven illustratér,
I ett rdttsfall fran Hogsta Domstolen fran ar 1994 hade en vanlig fullmakt som giller fram till denna tidpunkt om grafisk formgivare och konstnir, och
ettav vittnena, som var nirvarande niir testaments- man kiehbver hjalp m?d_sina ekonomiska och personliga ibland scenograf. Hon 4r intresserad av
givaren skrev upder sitt testamente, forst tre ar ddrefter angeldgenheter dessforinnan. bilder, firg och form, linjer och streck.
undertecknat vittnesmeningen. Testamentet forklarades Hon dri beri histori
ogiltigt. Lena Krantz, Jurist pd Familjens Jurist i Danderyd| on drivs av att beratta en historia

Vallentuna — PS. Om man vill att en del av sin genom bilder, med eller utan text, som
"RATTVISA” VID GAVOR TILL BARN k:tatrlattenskip sgf;lg; till {orsknuhq n;as:flinano uﬁprcdltta forklarar vad det handlar om.
Géva som nagon ger till ett barn (s.k. bréstarvinge) ska et testamertte. Vi1 gl vetd mer efer besta a var hand- I 6ver 20 dr har hon jobbat som frilans
. = .. . ledning dr du vdlkommen att ringa oss pd 08-566 24 230. d

enligt lag avriknas som forskott pa barnets arv efter under namnet AnnaPenna.
givaren. Manga ganger har givaren inte mojlighet att ge TTTTTTITTrsassssssssseessisssssesesiisensssee : Mer information om Anna finns
alla sina barn en Yérdemﬁssigt lika stor gﬁva samtidigt © Ja, skicka mig kostnadsfritt "Testamentshandledningen” hir: www.annapenna.se FORFATTARPAR. Susanne Nordqvist och Jan Magnusson skriver Hon & Han.
och detta ger i manga fall upphov till tvister mellan . som informerar om hur jag upprittar ett testamente och ~:
syskon nir givaren avlidit. For att undvika en sadan tvist ! hurjag kan testamentera till forskningen. :
kan givaren i ett testamente forordna att de syskon som : : : S
. gu o Y . .. : Dt HﬂN & HAN av Susanne Nordqvist, Jan Magnusson och Anna Sjolin
inte fatt en giva ska kompenseras med ett bestimt virde LONAMN

innan den resterande kvarlatenskapen férdelas mellan

ADRESS
samtliga syskon.
: POSTNR POSTADRESS MSKPFTS
FRAMTIDSFULLMAKT * Posta kupongen till Hjirt-Lungfonden, 110 05 Stockholm. AN
Minga drabbas forr eller senare av en sjukdom eller © Skriv FRISVAR pd kuvertet sd slipper du portokostnader. E.Q‘VTE%ETEEE:",‘EE"
olycka som gor att det dr svart att fatta egna beslut i Bestall eller lds mer pd vdr hemsida www. hjart-lungfonden.se R

ekonomiska och personliga angeldgenheter.
© Hjart-Lungfonden. All rights reserved.

[ g5 for dagm: wldl-gash samtal.

Hjéirt-

Lungfonden

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



Floran foriandras med tiden
Ulla-Britt &r ordférande i Olands botaniska férening och &r drivande i arbetet med boken Olands flora, som i
skrivande stund ar pa uppemot 1400 sidor. Floran foéréandras under tiden, en del arter férsvinner och andra
dyker upp. Ett exempel &r hénsgulldrt, som forsta gangen hittades pa Oland, i Borgholm 1993.

Vacker, atbar och do dllg Olands flora har manga sidor

NATURENS SKAFFERI Kamomill ger
blont har, I6ktrav blir en god pesto,
ramslok kan man koka soppa pa. Det
ar bara att ga ut i naturen och ta for
sig.

- Men ibland blir jag lite trott pa
att alla ska ita allt, pa fragan "den
hér viixten, gar den att dta?”, siger
Ulla-Britt Andersson.

Ulla-Britt bor pa 6stra Oland, nira havet,
dar det finns mycket vixter. Hon har arbe-
tat som allméanlakare pd vardcentral, och
gick i pension nagra ér i fortid for att fa
mer tid at att 4gna sig at sin passion, de
o6landska vaxterna.

- Hur ofta jag ar ute? Jamt!

Ménga dr intresserad av dtbara véxter.
Det giller till exempel ramslok, som bli-
vit populdr pa senare ar. Ramsloken, med
grona liljekonvaljelika blad, vaxer vild
pa Oland. Ramsloken ar slikt bade med
graslok och vitlok. Den kallas ibland for
skogsvitlok eftersom smaken paminner
just om vitlok. Hela vixten &r atlig.

Medicinska egenskaper

- Det finns ett omrade dir det ser hemskt
ut, méanniskor rafsar kring och sliter upp
ramsl6k med rétterna. Jag blir illa berérd.
Jag forstar om man tar nagra blad for att

gora pesto, men folk &r som galna efter
ramslok. Man kan anvinda l6ktrav i stél-
let, om man tycker om pesto.

Loktrav forekommer tamligen allmént
i sddra och mellersta Sverige, och anvin-
des forr i folkmedicinen bland annat mot
andtdppa och som urindrivande medel.
Den som har en egen tradgard kan odla
sin egen ramslok.

Lite 6verallt pa sandheden véxer back-
timjan, som sprider en hirlig doft nar
man trampar pa dem.

- Timjan har anvants mot hosta, och
timjanhonung &r slemlésande.

Violerna kan man kandera. Da behovs
aggvita, strosocker, en ren pensel och en
ugn. Pilligt, men fint. Av ljung kan man
gora te.

— Eller sd kan man lamna dem kvar till
bina, sd gor de honung.

200 arter maskrosor pa Oland

En ros ér en ros 4r en ros, skrev Gertrude

Stein i en dikt. Det giller inte maskrosor.
- Det finns 800 arter, och kanske 200 av

dem pé Oland. Gutemaskrosen ar vanlig

pa Oland och Gotland. Och sedan finns

alla fibblor.

Ulla-Britt har alltid varit intresserad av
vaxter.

— Anda sedan jag var en liten flicka och
jag var ute med mamma och pappa.

En vandring med Ulla-Britt p4 en sand-
hed pé éstra Oland blir en nira-marken-
upplevelse. Manga av vixterna pa Oland
ir ofta mycket mindre dn slaktingarna
pé fastlandet, och man maste ga tatt inpa
dem for att upptiacka dem.

Specifika arter for 6n
- Oland ér helt annorlunda. Det dr kargt
och torrt hir, och det ér ibland svéart att

identifiera dem. I Smaland blir véxterna
mycket frodigare, det dr intressant hur ge-
netiken utvecklas pé Gar.

Ibland 4r det svért, ocksa for en tria-
nad botaniker, att identifiera de 6ldndska
varianterna. En del arter ar specifika for
Oland, som Olandsmaéra, Alvarsmal-
ort, Oliandsk fjillnejlika och Filtharig
Olandsolvinda. Arontorpsrosen, eller
Varadonis finns, forutom pa Oland ocksa
pé Gotland.

Sé& dér lite i forbifarten delar hon med
sig av sina kunskaper, &ven om hon nog
tycker att man borde intressera sig min-

dre for nyttoaspekten och mer for vix-
terna och naturen. Under ménga ar skrev
hon om ldkevixter i tidningen Salvia som
gavs ut av davarande landstinget i Kalmar
lan.

Mormorsmor Britta var klok gumma i
Vérmland och behandlade sjuka med l4-
kevéxter. Barnbarnsbarnet har kombine-
rat skolmedicin med ett stort intresse for
naturen.

Natur med biverkningar

Ocksé orter och ldkevéxter har biverk-
ningar, och man ska inte tro att det sjélv-
klart &r mer ofarligt for att ndgot kommer
fran naturen. En del vixter ar dodliga,
ocksa i sma doser. Det giller till exempel
odort som innehaller flera giftiga sub-
stanser, bland annat alkaloiden koniin
som angriper det centrala nervsystemet.
Till slut férlamas andningssystemet. Den
grekiske filosofen Sokrates tomde en gift-
béagare med odort sedan han domts till
déden for gudloshet.

Det vixer ett bestand odort pa sodra
Oland.

— Det ér stort nog att ta dod pa hela be-
folkningen pa 6n, och det ér ett plagsamt
sétt att d6 pa.

TEXT: KARIN ASMUNDSSON
FOTO: KRISTINA WIREN
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Betala mindre for

horapparatsbatterler'

Endast 19 kr per forpackning .ﬁ'

-
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{}P‘q:}h Tel. 0243 - 20 41 43 www.hércentralen.se

Frakt pa 19 kr tillkommer.
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7——-Jag Ievererar dlﬂ
batterifordon hem till dig! ==

1) HS 925: Marknadens férsta designade 3-h-iu|igu
medicintekniskt godké&nda promenadskoter!

2) Marknadens forsta hopfdllbara 3-hjuliga Eloflex
elsccoter. Konstruerad enligt Eloflex gedigna
enkelhet for hopfillbara elrullstolar!

3) BF 3100: En ny eftertrédare till succémodellen
SW3100 med nya tekniska I&sningar!

Batterifordon AB, Almviksvégen 41/27b, 0705-582810.
info@batterifordon.se, www.batterifordon.se

AY Region
pS Gavleborg

| VAR WEBSHOP
HITTAR DU SMARTA PRODUKTER

VALKOMMEN

Butiken Hjalpmedel SAM hjalpnu.se

Kortlek med stora siffror Oppnare
30:'/St tetrapack -
50:- »

By S

Spegel med Lang nagelsax

kraftig 140:-

\  forstoring

N.J 95:-
Hjalpmedel SAM

Johannesldtsvagen 22 Gavle,
Man-ons samt fre 10.00-16.00
Tors 10.00-17.00

026-15 35 01
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FRAGA JURISTEN

Arver svigerskans
dottrar mig?

FRAGA: Min man dog 2010, vi var gifta i
over 40 ar och vi hade inga barn. Min man
hade en syster och jag har en bror. Min svd-
gerska blev kallad till bouppteckningen och
hade tydligen arvsritt efter mig. Vi hade
inget testamente och det fanns en bostads-
ritt, en bil och bankmedel. Min svagerska
avled forra aret och efterlimnade tva dott-
rar. Har de arvsritt efter mig? Jag har ingen
kontakt med dem. Min mor dog 2013 och

da drvde min bror och jag pengar efter for-
séljning av vara forildrars fastighet. Arvet
efter mina fordldrar har vl svagerskans
dottrar inte rdtt till? Min bror eller hans tre
barn drver ju mig.

Svar: Makar som inte har nigra barn eller som
endast har gemensamma barn érver varandra
med, som det heter, fri férfoganderétt. Det inne-
bér att den efterlevande maken disponerar arvet
under sin resterande livstid men att det dérefter
tillfaller den forst avlidnes slédktarvingar, det vill
sdga de gemensamma barnen om det finns s&-
dana eller annars de som dr ndrmast av den forst
avlidnes foréldrar, syskon, syskonbarn, syskon-
barnbarn och sa vidare. Dessa sé kallade efter-
arvingar ska vara kallade till den forst avlidne
makens bouppteckning men har alltsé ingen ratt
att drva forrin den efterlevande maken avlider.
Denna arvsordning kan édndras genom testa-
mente men da din make inte hade nigot testa-
mente sa dr hans syskonbarn efterarvingar och
har ratt att arva en andel av kvarlatenskapen nér
du en gang i framtiden avlider. Kvarlatenskapen
efter dig fordelas alltsd mellan din makes syskon-
barn, som drver sin morbror, och din
bror eller hans barn, som arver dig. Om
tillgdngarna da &r storre dn ndr din
make avled, sa rdknas dock arvet
efter din mor, som du har fitt
efter din makes bortgang, som
forkovran av boet vilket innebér
att din bror eller hans barn far en
storre andel av kvarlatenskapen.

Arne Larsson, Familjens jurist

Letar du efter en lattanvand telefon?

Ring med Doro och Teleco!

Ring med Teleco

Alla Doros telefoner ar utformade med seniorer i
atanke och utrustade med extra hogt och tydligt ljud,
stora separerade knappar och hog visuell kontrast,
vilket gor dem léttare att anvanda 4an andra telefoner.

Teleco &r operatéren som satter dig i fokus. Vi anvan-
der Tele2s nét vilket ar ett av Sveriges béasta.

Var kundtjanst ar lattillganglig och vi tar oss verkligen
tid att hjélpa dig. Precis som Doro &r vi mana om att ta
fram tjanster och produkter som &r anpassade efter
dina behov.

Tecknar du ett abonnemang bundet i 24 manader med
Teleco, ingar fria samtal, sms och en mobil fran Doro.

Valj vilket erbjudande som passar dig bast.

Du kan dven bestdlla Doro fran
vara tidigare nummer.

Har&Nu nr 1 2021: Doro 7031 och Doro 8080
Har&Nu nr 5 2020: Doro 1362

Mobil 0 GB, 119 kr/man

.‘ Alltid fria samtal och sms

Doro 5517 - Enkel i klassisk design
)  Hdgt och tydligt ljud
m Lattanvand kamera (2 MP)
ﬂ//: Ficklampa
@)) Trygghetsknapp

JAG VILLTECKNA FOLJIANDE MOBILABONNEMANG  Fé1- & efternamn

[] Teleco Mobil 0 GB m. Doro 5517, 119 kr/man
[ ] Teleco Mobil 3 GB m. Doro 7011, 199 kr/man ~ Personnummer
[] Teleco Mobil 8 GB m. Doro 7081, 249 kr/madn

Telefonnummer

Abonnemanget ar bundet i 24 manader med 1 manads uppsagningstid. Fakturaavgift 29 kr (0 kr vid autogiro).
Adressuppgifter hdmtas fran folkbokféringen. Teleco gor alltid en sedvanlig kreditupplysning vid tecknande av
abonnemang. Dina konsumentrattigheter skyddas av distansavtalslagen. Fullstandiga villkor bifogas orderbekraftelsen.

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

Mobil 3 GB, 199 kr/man
" Alltid fria samtal och sms

Doro 7011 - Snygg med stor skarm
") Hégt och tydligt ljud

@ WhatsApp for videosamtal @

@)) Trygghetsknapp
Kamera fram och bak (3 MP)

Perfekt for videosamtal — se den du pratar med!

Alltid fria samtal till Norden
‘ll AR AR ‘ll
YW W Y + A ([ 4

Mobil 8 GB, 249 kr/man

.‘ Alltid fria samtal och sms

Doro 7081 - Vikbar elegans
med exira display

@ WhatsApp for videosamtal

n Facebook direkt i telefonen

/%))) Trygghetsknapp
@8} Kamera fram och bak (5 MP)

Perfekt for videosamtal — se den du pratar med!

Bestadll genom att skicka in talongen nedan. Vi tar ansvar
och foljer myndigheternas rekommendationer gallande
Covid-19. Se till att fa hjalp med att hamta ut din telefon

hos ombud. Kontakta oss och bestill pa 0771-40 45 40 om
du behover fa telefonen skickad direkt till dorren.

Frankeras ej
Mottagaren
betalar portot

teleceo

SVARSPOST
20603619
110 05 Stockholm

Har&Nu_ nr3 _2021



DIN EKONOMI

PENSIONSFRAGAN

Vad far deltid
for konsekvens?

FRAGA: Min fru dr idag 63 ar gammal och fun-
derar pa att ga ner i arbetstid. Hur kommer det
att paverka hennes totalapension?

/Lars

Svar: Pensionen dr idag individuell. Att ga ner i ar-
betstid paverkar bade den allménna pensionen och
tjanstepensionen. For att ta reda pa hur ens allménna
pension paverkas om man gar ner i arbetstid kontak-
tar man Pensionsmyndigheten och sitt tjanstepen-
sionsbolag for tjanstepensionen. Onskar man bara
att fi en ungefirlig bild av hur deltid skulle paverka
sin totala pension kan man logga in pa minpension.
se. Har kan man gora egna simuleringar genom att
ldgga in sin deltidslon och se hur den skulle paverka
storleken pa pensionen. Inga uppgifter dndras pé
riktigt d& det ar simuleringar.

Generellt kan man dock sdga att om man arbetar
halvtid under fyra ars tid fore pensionering s mins-
kar den totala pensionen med ungefir fyra till atta
procent om man har en 16n under 42 625 kronor
i manaden. Hur mycket beror pé vilket tjanstepen-
sionsavtal man har, men jobbar man inom kommun
eller region och har en relativt ldg inkomst
blir paverkan mindre.

Inom vissa tjanstepensionsav-
tal ges mojligheten att ga ner i
deltid innan pensioneringen
utan att tjinstepensionen pa-
verkas, sa kallad delpen-
sion. For att fa reda pa
om man har den moj-
ligheten och vad som
giller fragar man sin
arbetsgivare.

Sofia Noaksson, utredare, SKPF Pensionarerna

Samhboende och grundskydd

Omkring tva tredjedelar av de som ar fédda 1956 ar sammanboende vid 65 ars alder. Fér samman-
boende kravs en 16n pa ungefar 19 000 kronor i manaden for att pensionen inte ska fyllas ut med
nagot grundskydd, att jamféra med 32 100 kronor fér ensamstaende (se artikel pa féregaende sida).

Under 32 000 kr - da
blir du fattigpensionar

PENSIONER Det krivs en ma-
nadsinkomst pa drygt 32 100
kronor for att pensionen

inte ska hamna under fat-
tigdomsgransen. Pensionen
blir da - efter 40 ars arbete
- 13 630 kronor i manaden.

Med en ldgre manadslén kom-
mer pensionen for en ensam-
staende att fyllas ut med bidrag.
Dé kan man vara berittigad till
nédgot av pensionens sa kallade
grundskydd - garantipension,
bostadstillagg och éldreférsorj-
ningsstod.

13 630 - fattigdomsgransen

Pensionsmyndigheten har rak-
nat ut vilken médnadslén som
kravs for att ensamstaende ska
na en viss pensionsniva. Nivan
pé pensionen beror pa den in-
komstpension du far berdknad
pé din livsinkomst. Far du en
inkomspension som &verstiger
13 630 kronor per manad beta-
las det inte ut nagot grundskydd
— det vill sdga garantipension,

bostadstillagg och éldrefor-
sorjningsstod. Beloppet 13 630
kronor motsvarar dagens gréns-
varde for relativt 1ag ekonomisk
standard, den sa kallade fattig-
domsgrinsen.

Hog 16n och 40 ar i Sverige
Pensionsmyndighetens berak-
ningar visar att det krdvs en
inkomst péa drygt 32 100 kro-
nor per manad for att inget
grundskydd ska betalas ut. Be-
rikningarna baseras pd en en-
samstdende person som &r f6dd
1956 och som har arbetat i 40 ar
och som pensionir har en bo-
stadskostnad om 5 030 kronor
per manad.

For den som har arbetat firre
ar krévs en hogre méanadslon for
att inte nagot av pensionssyste-
mets grundskydd ska betalas ut.
For de som dr sammanboende
ar den 16n som innebdr att inget
grundskydd betalas betydligt
lagre. Samboende kvalificerar
sig mer séllan till grundskydd.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

Ny pensionsrapport vill hoja pensionen

PENSIONER ”Var grunduppfattning
ar att man nu, 20 ar efter inféran-
det, bor ser dver hela pensionssyste-
met, inklusive garantipensionen och
tjdnstepensionen, och sluta med att
lappa och laga.”

Det slar SKPF Pensionérerna, Tan-
kesmedjan Tiden och PRO fast i den
gemensamma rapporten "Hoj den
allmanna pensionen”.

Den forsamring av den allminna pensio-
nen som skett over tid beror, enligt orga-
nisationerna bakom rapporten, fraimst pa
att pensionssystemet ar underfinansierat.
Ett av de vikitgaste forslagen i rapporten

ar siledes att hoja pensionsavgiften fran
dagens 17,21 procent till 18,5 procent.
Man vill ocksé 6verfora pengarna som
arbetsgivarna betalar in ut6ver intjanan-
detaket pa 7,5 inkomstbasbelopp (45 865
kronor 2021) till pensionssystemet. Det
handlar om cirka 20-30 miljarder kronor
arligen, som i dagslaget tillfaller statskas-
san i stéllet for inkomstpensionen.

Organisationerna bakom rapporten,
menar ocksa att h6jd pensionsélder ar fel
vig att gd i nuldget. Trots att staten for-
sokt hoja pensionsaldern fran pensions-
normen om 65 ar genom lagstiftning, s&
ar den faktiska pensionsaldern for manga
grupper alltjamt lagre.

- Den genomsnittliga pensionséldern
for en medlem i Kommunal ar i dag 64
ar. Alltfor lag 16n, harda arbetsvillkor
och samtidigt en lag framtida pension
ar en trist verklighet for manga av véra
blivande medlemmar. Sa far det inte
vara, sdger SKPF Pensionirernas for-
bundsordférande Liza di Paolo-Sand-
berg:

Organisationerna vill ocksa se ett slags
ventil i sjukforsédkringen, s att de som
har tunga arbeten och slits ut innan upp-
nadd pensionsélder inte ska behéva ta ut
sin pension i fortid med negativa konse-
kvenser for den framtida pensionen.

Lis hela rapporten pa skpf.se

ELEFLENR

EN HYBRIDSKOTER SOM
GER DIG MER FRIHET!

Eloflex S1 ér en helt ny typ av
skoter som enkelt kan
transporteras i bil utan att ge
avkall pa god framkomlighet bade
ute och inne - en hybridskoter av
riktigt hog kvalitet.

Eloflex tillverkar smarta hjalpmedel till

dig som vill ha ett aktivt liv men har
svarigheter att ga. Eloflex S1 &r en kraftfull
skoter som samtidigt &r smidig da den &r
hopféllbar samt stéllbar pé langden. Du
tar dig fram pa langa promenader bade i
stan och i naturen, sdval som inomhus i
trdnga miljder. Hybridskotern &r anpassad
for det nordiska klimatet och ger dig riktigt
bra framkomlighet aret runt.

Las mer: bes6k www.eloflex.se eller ring 010-18 33 100 for att hitta din narmaste aterférsaljare.
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KORSORDSMAKARE: MIKAEL WENDEBERG

Hegancéét

8 olika modeller. Alla med magnetbroms. Hemleverans.
Batterier med garanti. Vilken modell passar Dig.......?

Kalmar - 0709 - 40 33 91
Hjalpmedel Kalmar

Tranas- Seniorjobbet AB

Ater- 073-3328204 076-4010020

Skara- Stahls Maskinuth. | forséljare

0511-347980

Svenljunga - 0325-10998
Svenljunga Mopedservice

Motala - Livskvalité
0141-239700

Mora - Valles
0250-10975

Svedala - EVO AB
040-6854444

Alvsbyn - Excentrum
092-957112

Lyckeby - EU-Moppen
0455-22100

Visteras - Iped
070-0682369

For att bestalla gratis katalog med prisuppgifter,

kontakta ndrmaste aterforsaljare eller ga in pa: www.elegant-elscooter.se
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Maud Stegnell, Strangnas Carina Bergstrom, Kristinehamn
Birgit Borgsten, Sundsvall Astrid Abrahamsson, Saffle

Sirkka Ullgren, Jonkoping
Susanne Svensson, Goteborg
Barbro Lillskog, Ravlanda

Lena Rattfilt, Torsby
Stefan Frisk, Vallsta
Inger Bristrand, Lycksele
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Gar du i semestertankar?
Hyr en stuga genom Kommunal!

Kommunal avdelning Sydvist
har stugor i:
En forman

for dig som
medlem i
SKPF!

« Vastkustparlan Ljungskile

« Vinterparadiset Lofsdalen

« Snosidkra Stoten i Salenfjallen
+  Pakulturrika Oland

For mer info:
www.kommunal.se/avdelning/sydvast

Gdller dig som dr SKPF-medlem och tillhér avdelning Sydvdst.

Kommunal.

ULL I SANGEN

Somnproblem, stelhet eller
vark i kroppen? Nér du sover
gott kommer kropp
och sjal till ro, och du

! vaknar utvilad och full
av energi.

« 20 ars erfarenhet av ullprodukter.

« Jamfor vara priser innan du
betalar onddigt mycket pé buss-/
charterresa.

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

» Magnet- och 6rtprodukter.

Nu dven tryckavlastande madrasser!

MaVal
produkter

Ring for information och
broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se
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AKTUELLT

INSANDARE

71177 har bhlivit
krangligare”

1177 Fran att ha varit en in-
formationstjdnst att ringa
till vid behov av information
om sjukdom och telefon-
radgivning vid sjukdom,

har tjansten digitaliserats
alltmer.

- Jag tycker att 1177 blivit
mer och mer kranglig, siger
Anneli Eriksson, ordférande
i SKPF Pensiondrerna avdel-
ning 14 i Kristinehamn.

Exempelvis har man genom
1177.se kunnat boka vaccine-
ringstid. For den som har bank-
id har dock tjansten utvecklats
ytterligare och nu ska man an-
vanda sa kallad QR-kod.

Anneli Eriksson har haft till-
gang till sin mans bank-id i mo-
bilen och hittills kunnat utritta
arenden dven for hans rakning.
Men nidr hon skulle boka tid
for covid-vaccinering blev det
stopp.

- Nu ska man boka med QR-
kod och da kunde jag inte boka

tid for min mans del via 1177.se,
utan jag fick ringa i stéllet.

Anneli Eriksson sédger att hon
forsoker att hinga med i den
digitala utvecklingen, men det
man lér sig den ena dagen for-
andras snabbt och kanske inte
lingre giller den andra dagen.
Och da ir det inte alltid sé latt
att hdnga med i svingarna.

- Det hiar med upplevt
kréangel péd grund av digitali-
sering giller féormodligen alla.
Det blir krangligare och inte
helt latt att hinga med i alla
forandringar. Manga har inte
heller nagon smartphone och
dé méste man ju ringa i stéllet.
Jag forsoker sa gott jag kan och
tycker att jag gor det bra. Men
vad hdnder nir man inte &r klar
i skallen. Eller har svarigheter
med knapptryckning och dalig
syn? Det hir dr nagot som man
behover ta med i berdkningen
och titta pd ndr man utvecklar
digitala tjanster, sdger hon.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

”GIom inte de med
sjukersattning!”

W Jag tycker att nivaerna pa sjukersatt-
ning till de som inte lingre kan jobba
ar ett valdigt angeldget dmne att ta
upp. Vi vill bli hérda!

Men jag vill verkligen understryka att
jag inte ser nagon motsittning att vara
alderspensionirer fitt en hojning av

i

svart att
fa det att
ga ihop!

pensionen. Det var verkligen pa tiden,
de har byggt upp vart samhille och ska
inte behova leva pa smulor som tack.
Men vi som har sjukersittning har
lika stora omkostnader i livet och det dr
svart att fa det att ga ihop! Jag ar ocksa
frustrerad oOver att allt det som véra
aldre byggt upp i samhallet i dag snabbt
nedmonteras pa manga omraden. I dag
gdr samhdllsomrdden pa knina, som
vard, skola och omsorg, allt som Sverige
forut kunde vara stolta 6ver, rasar i dag.
Viéra pensiondrer skulle behovas pa
alla beslutsfattande poster sa kanske vi
kunde radda samhillet. De vet hur man
gor, eftersom de har gjort det forut!
Den éldre generationen ar mina
hjéltar! Som det ser ut i dag ar det
svart att se nagon ljusning oavsett firg
pé styrande politiker.
Jag tycker att vi stindigt blir svikna
genom ogenomtinkta forslag och beslut!
ANONYM
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BILLIGA BATTERIER TILL HORAPPARAT

: 23:90

kr per férpackning

forpackningar
- betala endast

Kop 10 Nu kan du enkelt kopa dina
horapparatsbatterier till
MARKNADENS BASTA PRISER

och fa dom levererade direkt
som brev pa posten.

for 9

Ange rabattkod
SKPF-06

GfiVA!T

TRYGG HORSEL " e

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

Varsdgod! Vi bjuder pa ett praktiskt
férstoringsglas i kreditkortsformat!
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s promenadskoter.se
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Eldrivna promenadskotrar for personer som vill behalla en aktiv och rorlig livsstil.
Medicintekniskt godkanda. Kop en promenadskoter smidigt pa www.dealy.se eller
besok promenadskoter.se for narmaste aterforsaljare.

HS-828

HS-925 HS-328 HS-520

Pris fran 16 900kr. Besok www.promenadskoter.se eller www.dealy.se for att hitta
en aterforséaljare eller ring 018 - 17 06 00 sa hjalper vi dig. Ak pd promenad!



Hemsidor for veteranorienterare

Varje distrikt har sina egna informationer. Men pa hemsidan www.veteransidan.com finns
lankar till alla veteranorienteringstavlingar i Sverige. Vdlkommen att orientera dig och kénn dig
valkommen att vara med. Se ocksa www.eventor.orientering.se

HOBBY

ORIENTERING Pa svensk Veteranori-
entering dr det inte manga som tar
ut sig i onddan. Snabblopning hor
till det forgangna. Har lufsas fram i
maklig fart. Allt for att leta reda pa
kontroller i skogen. Det viktigaste ar
ndamligen att komma ut i frisk luft och
umgas.

- Fikat och gemenskapen efterat dr
minst lika viktigt, siger Bosse Carlsson.

Bosse Carlsson, 82, stegar in mot mal.
Det gick hyfsat bra i skogen, i dag igen,
trots sly och branta backar. Ledsyn och
en stav i handen for att hélla balansen
ar inget hinder, Bosse Carlsson ar ofta
bland de tre frimsta i mal.

— Det ar valdigt roligt att springa orien-
tering. Man far motion och mycket frisk
luft, sager han nojt.

Veteranorientering i Sverige star 6ppen
for alla som kinner sig som seniorer. Fran
35 ar och uppat. Av den anledningen kan
ocksé Bosses son Hékan Carlsson vara
med, trots att han bara ér 43.

- Jo, jag brukar vara med ibland nir
jag far ledigt fran jobbet. Det brukar vara
vildigt trevliga arrangemang, sager han.

En del &r dver 90 ar
Nu dr Hakan Carlsson inte vem som helst
i orienteringssammanhang. Han é4r chef
for Svenska landslaget i orientering. Bra
ledare kanske, men néagon storlopare i
skogen dr han inte. I veterantivlingar
deltar gamla varldsmastare och garvade
veteraner, som fortfarande satsar allt i
sparet. En del ar 6ver 90 ar. Men hér finns
ocksé en stor grupp motionidrer och sa
kallade "blabér”, som tar allt som en enda
lugn, skén skogspromenad.

— Det dr en nog sé viktig anledning till
att man orienterar, att man kommer ut i

1 makli

NN
\

FAMILJEANGELAGENHET Hakan Carlsson tar sig gérna

naturen, siger Bosse Carlsson.

Bosse och Hakan Carlsson springer i
Veteranorientering Orebro lins oriente-
ringsforbund. Veteranorienteringen er-
bjuder 20 tavlingar fran mitten av mars
till borjan av oktober, med ett kort up-
pehall under sommaren. Det finns ett
15-tal distrikt att vélja pd for den som
bor pé andra hall i Sverige; Halsingland,
Gévleborg, Vistmanland, Skane. Skara-
borg, Stockholm och Roslagen for att nu
ndmna négra. Alla bestar i sin tur av en
mingd olika lokalforeningar.

tid for att springa Veteranorientering med pappa Bosse.

’ Jag har ju

hyfsad ledsyn
och en stav att halla
i, sa det gar bra.

Att anmila sig ar latt, antingen pa nétet
eller direkt vid start. Den enda utrustning
som krévs 4r oomma klader och ett gott
humor. 40 kronor kostar startavgiften
och man kan lana, alternativt hyra, en
stamplingspinne. En kompass kan vara
bra att ha for den som vill veta var norr
ligger. Det finns oftast fem banor att vilja
pé; kort-korta omkring 2 km, korta 2,5,
mellan 3,5 och langa uppat 5 km. Den
forstnimnda &r en latt bana med kon-
troller utefter stigar och végar, anpassad
for nyborjare eller 16pare med trétta ben.

Den lédnga kraver mer av god kondition
och bra orienteringsférmaga.

Ar ofta en familjesport
Bosse Carlsson borjade orientera redan
i unga ar. Pa 50-talet i IOGTSs scoutkar i
Orebro. Dock med varierande framgang.
- Med "hjilp” av en backstreckskarta
i skala 1:100 000 gick jag en gang sa
mycket vilse att sokpatrullen fick over-
natta i ett 6dehus.
I slutet av 70-talet, flyttade familjen till
Kumla och orienteringsengagemanget

enom skog och mark

foljde med soderut till Kumla oriente-
ringsklubb. Numera tillhér Bosse OK Ti-
saren, en sammanslagning av klubbarna i
Kumla och Hallsberg. Orientering ar ofta
en familjesport och sonerna Hékan och
Ola fick han med tidigt.

Det ér dock inte bara sénerna han lart
att hitta i skogen. Bosse Carlsson har
hjalpt manga barn och ungdomar, lart
dem karta och kompass. Han har ocksé
gjort skolkartor till Kumlas alla laroan-
stalter och ansvarade i flera ar for det
lokala Naturpasset. Men Bosse Carls-
son har ocksé sprungit tiomila budka-
veln, deltagit i O-ringen, vunnit ett par
distriktsegrar och deltagit i ett tiotal
virldsmasterskap for seniorer. Men han
ser med 6dmjukhet pa sina framgangar.

- Nja, distriktsmasterskapet vann jag
nog tack vare obefintligt motstand och
for att favoriten stukade foten.

Men som nybliven pensionir blev han
svarslagen

- I H65 stod jag nog pa toppen av min
formaga.

Viktigt att trdffas och umgas
Veteranorienteringen i Sverige startade
1996 och Bosse Carlsson var med frdn
boérjan. De senaste dren har han dock valt
korta banan, eftersom han har problem
med bade balans och syn. Men gamla
orienterare ger inte upp sa lattvindigt.

- Jag har ju hyfsad ledsyn och en stav
att hélla i, s det gar bra, sédger han leende.

Det viktigaste for Bosse Carlsson, och
fér manga andra, 4r namligen inte bara
att komma ut och motionera utan ocksé
for att traffas och umgas.

— Efterét brukar vi fika. D4 kopplar vi
av, studerar véra tidlappar. pratar vigval
och ser fram emot nista tévling.

TEXT & FOTO: KG MATTSSON
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SKPF-NYTT

Aldreriksdagens krav 2021

« Vi kraver att riksdagspartierna listar fler med lang livserfarenhet pa valbar plats till riksdagen

i valet 2022. ¢ Vi kraver lagstiftning av kommunala och regjonala pensionarsrad.

¢ Vi uppmanar de politiska partierna att ta med fler aldre i sitt politiska arbete.

Digitalisering och ett gott
aldrande - dr det forenligt?

DEBATT Att samhdllet genom digi-
taliseringen bryskt stianger ute en
halv miljon pensionarer visar brist
pa bade omsorg och respekt. Men det
gar att gora om och gora béttre sa att
landets pensiondrer vinner fordelar,
far béittre vard och omsorg och mer
for sina skattepengar.

Digitaliseringen och anvindningen
av ny teknik haller pa att fordndra vart
samhalle totalt. Darfor ar det viktigt att
vi i SKPF lyfter fram principen att alla
medborgare ska ha samma mojligheter
att skaffa information och att utnyttja of-
fentliga tjanster.

Ny forskning visa dessutom att det
finns ett samband mellan IT-anvdndning
och ett gott aldrande.

Det finns tva bilder av Sveriges digitala
utveckling. I den mer optimistiska, be-
skrivs var digitala tillvaro utan skuggor.

Som exempelvis nir Kjell A Nord-
strom, ekonomie doktor pa Handels-
hogskolan, intervjuas i tidningen Chef:
”Sverige har byggt en teknologisk Fer-
rari’, siger han och talar entusiastiskt om
ett land dir "banden dr breda, alla har en
dator och en smartphone, bade barn och
aldre. Nu har Ferrarin fatt stracka ut sig
och visat sig fungera valdigt val”.

Alla vill och har rad?

Den optimistiska versionen omfam-
nas av manga politiker och kommunala
tjanstemdn, vars planering géar ut pa att
alla kan, vill och har rad att vara upp-
kopplade. Vilket fatt allt fler myndighe-
ter och kommuner att bli svértillgiangliga
som fort eller borgar for den som inte ar

tillréckligt digital. Vardportalen 1177 och
Pensionsmyndigheten dr nagra exempel.

Den andra, inte lika soliga versionen,
lyfts i fyra avsnitt i Sveriges Radio PI.
Hér kan vi lyssna till de nedkopplade,
som varken har dator, smartphone eller
breda band. Unga med funktionsbe-
gransningar, familjer med sma resurser
och en stor grupp aldre. Sammantaget
mer 4n en miljon manniskor, som, enligt
Internetstiftelsen helt eller delvis 4r digi-
talt utestangda.

Smartphone har blivit ett krav

Detta utanforskap ér inte en generations-
fraga som kommer att vixa bort, pape-
kar regeringens eget digitaliseringsrad.
Det kommer alltid finnas personer som
halkar efter eller tappar formagan. Eller
inte har rad.

SJ stinger nu de bemannade biljett-
kontoren i Stockholm, Géteborg och
Malmo. Ska du parkera din bil, krévs i
manga stider en smartphone. Vardporta-
len 1177 ska styras av vetenskapens och
vardens behov. Att da vélja en teknik som
Bank-id som exkluderar var fjarde per-
son dr inte inkluderande.

Alla vara 290 kommuner maste er-
bjuda hjilp via sa kallade DigiDel-kon-

tor, i dag dr det bara 20 kommuner som
gor detta.

Nir du dar pensiondr maste du sjilv
béde kopa och skota din dator och tele-
fon. Om du vid problem, ar van vid att
fa hjalp av IT-personer pé jobbet, maste
du nu hitta nya I6sningar eller lira dig
det du behover for att 16sa problemen
sjalv.

De program och tjanster som du be-
hover anvinda foérandras och utvecklas
ocksd, sa dven om du behdrskar dem i
dag méste du f6lja med utvecklingen for
att hdnga med i framtiden.

En tanke som slar mig: Varfor ar inte
en smartphone, digital assistent, padda
eller dator forinstéilld for dig ndr du
koper den? Det borde till och med fore-
tag kunna tjdna pengar pa.

Hjélp fran barn och barnbarn

Manga pensiondrer far hjilp av barn och
barnbarn med sina datorer. Det alterna-
tivet ar ocksa det mest uppskattade, inte
minst for att man samtidigt far anledning
att traffas. Men alla har inte den méjlig-
heten och om hjalpbehovet ar stort kan
det kinnas bra att ha tillgdng till andra
alternativ.

Manga upplever dessutom att, trots
all hjélp fran barn och barnbarn, sa gér
det ofta sa snabbt och utan forklaring, att
nésta gang behover man hjalp igen.

Samhallstjdnsterna maste fungera dven
for de nedkopplade. Riksrevisionen un-
dersoker detta for nirvarande. Det blir
intressant att se vad man kommer fram
till.

PETER SANDBERG,
UTREDARE SKPF PENSIONARERNA

SKPF kraver fler dldre i riksdagen

ALDRERIKSDAGEN 2021 I Sveri-
ges riksdag dr konsfordelningen
i stort sett jamlik mellan man
och kvinnor. Daremot dr de som
dr 65 ar och dldre gravt under-
representerade. Trots att cirka
20 procent av Sveriges befolk-
ning ar 65+ ar andelen i riksda-
gen endast 6,5 procent.

Om kvinnor vore lika underrepre-
senterade i riksdagen som antalet
65+, skulle de bara utgéra 12 pro-
cent av ledamoterna. Men i dagens
riksdag 4r andelen kvinnor 46 pro-
cent. Och mirkligt vore det vil an-
nars. Men fa hojer pa 6gonbrynen
nér det patalas att dldre dr under-
representerade i de flesta politiska
forsamlingar.

Och nu kriver SKPF att riks-
dagspartierna tar med fler dldre
med lang livserfarenhet pa valbar
plats till riksdagen i valet 2022.

- Vi madste gora vara roster
hérda. De politiska partierna maste
nominera éldre till valbar plats pa
sina riksdagslistor, siager SKPF
Pensionarernas férbundsordfor-
ande Liza di Paolo-Sandberg.

Krav pa representation

— Visst dr det markligt att en fem-
tedel av landets befolkning &r sa
underrepresenterad i Sveriges
riksdag. Vi menar att dldre har en
annan ingang till ménga politiska
fragor och kan tillféra andra aspek-
ter. De kan luta sig mot en lang och
gedigen erfarenhet, som i hogre ut-
strackning borde vara vilkommet i
de politiska forsamlingarna. Politi-
ken har inte rad att avsta fran &ld-
res erfarenhet och kunskap, siger
Liza di Paolo-Sandberg.

For att dndra péa denna élders-
diskriminering och gora de ildres
roster horda infér och efter valet
2022, arrangerade tre av Sveriges
pensiondrsorganisationer, SKPF
Pensiondrerna, SPF seniorerna och
PRO tillsammans med nyhetssaj-
ten News55 en édldreriksdag i slutet
av maj. Malet var att fora fram de
aldres sjilvklara krav pa att ocksé
de ska finnas representerade i lan-
dets politiska forsamlingar, saval i
Sveriges riksdag som i kommunala
pensiondrsrad, KPR och regionala
pensiondrsrad, RPR.

Partierna diskriminerar

Aldre diskrimineras av de poli-
tiska partierna ndr de nominerar
sina representanter pa valsedlarna
till riksdagsvalet. Det menar Bjorn
von Sydow, S, som under en pe-
riod tillhorde de dldsta i riksdagen.
Hans poéng var att detta forsvérar
mojligheten att lyfta viktiga fragor
som ror dldre i riksdagsarbetet.
Bjorn von Sydow ér i dag 74 ar och
satt i riksdagen under perioden
1995 till 2018.

Hans forslag till riksdagsparti-
erna var att pa plats nummer fyra
pé sina riksdagslistor nominera en
kandidat 65 ar eller aldre.

- Det skulle gora det littare for
alla att kryssa en aldre person, me-
nade han.

Under éldreriksdagen framfor-
des ater kravet pé att lagstadga att
varje kommun och region ska ha
ett pensiondrsrad. Sa ar inte fallet
i dag. Representationen dr god i
regionerna, men méanga kommu-
ner har inga pensionérsrdd. Och
manga pensiondrsrad fungerar
daligt, mer som ett informations-

forum, dn en plats ddr de aldre far
framfora sina asikter och paverka
besluten.

Christina Tallberg, ordforande i
PRO, sa i sitt inldgg att de lokala po-
litikerna har nytta av och bor lyssna
pé de dldre innan viktiga beslut, som
berdr dem, ska tas.

Liza di Paolo-Sandberg avslutade
pensionarsorganisationernas debatt-
inlagg med att framfora tre gemen-
samma krav, bland annat kravet pé
lagstadgade pensionérsrad.

- Vi kréver att det lagstiftas om
kommunala och regionala pensionérs-
rdd. Nu ér det upp till bevis. Det vore
fornamligt om socialminister Lena
Hallengren holl sitt vallofte fran 2018.
I pensionérsraden finns mycket kun-
skap, sa Liza di Paolo-Sandberg.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
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AKTUELLT

45 miljarder i reformer

VARBUDGETEN Finans-
minister Magdalena An-
dersson, S, presenterade
varindringsbudgeten den
15 april.

Regeringens recept for
att Sverige ska aterhimta
sig efter coronapandemin
ar att tillfora ytterligare
45 miljarder kronor for
olika reformer.

Négra av de storsta refor-
merna ar:

¢ 1,7 miljarder kronor till
vaccinationen mot covid-19

o 2 miljarder kronor for
att ersatta vardkostnader for
uppskjuten vérd och f6r vard
av patienter med covid-19

« 1,65 miljarder kronor till
testning och smittsparning.

« Stora satsningar mot ar-
betslosheten: 538 miljoner
kronor, framforallt via di-
verse arbetsmarknadspoli-
tiska stod och program.

o Fortsatta krisstod till na-
ringslivet: utokade hyresstod
fér 3 miljarder kronor och
stod for korttidspermittering
for knappt 3,4 miljarder kro-
nor.

« Rittsvisendet far 317
miljoner kronor mer, bland
annat 90 miljoner kronor till
Aklagarmyndigheten.

o 1 miljard kronor till st6d
for kollektivtrafiken.

Pandemin har med-
fort stora péfrestningar
pé samhillet och brister i
Sveriges valfiard har synlig-
gjorts, bland annat inom
dldreomsorgen, star det
att lasa i vardndringsbud-
geten.

Skydd av riskgrupper
Medel har avsatts for starkt
kompetens i dldreomsorgen
och for att begrdnsa smitt-
spridningen och skydda risk-
grupper har ett antal tillfalliga
atgarder inforts.

Andra, redan tidigare ut-
annonserade &tgirder, ar
bland annat en landsbygds-
satsning pa drygt 400 mil-
joner kronor. Sammantaget
berdknas utgifterna for de
atgdrder som vidtagits sedan
smittspridningen bérjade
uppgé till mer &n 400 miljar-
der kronor.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

BJORNOVAGENS FOTVARD AB

Medicinsk fotvard
Atgérdar vartor, liktornar,
forhardnader och nageltrang.

Hos mig kdnner du dig trygg, jag anviander munskydd
och visir. Boka enkelt pd Boka Direkt. _
Gratis P-plats finns utanfér entrén - handikappanpassad.

Viilkommen / Christina 3

Kaserng. 30 C, Vasteras  021-41 83 48, 0768- 27 24 47

Kor eldrivet!

Med 6ver 20 olika modeller har vi nagot for varje smak
- hitta din favorit pa www.blimo.se

Blimo Elite XL
26 995kr
Véger endast 26 kg

Blimo Relync R1

24 995kr
Nyhet 2021

Blimo Xn:as
13 995kr
Kompakt fyrhjuling

- Fri hemleverans!
- Inget korkortskrav!
- Prova hemma

- Delbetala rantefritt

Blimo Moto, Frn:
17.995kr

Storsaljare!

L&s mer pa blimo.se

Kontakta oss for en GRATIS katalog: 08-123 507 20 - www.blimo.se
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Forbattrar din hallning och motverkar problem

i rygg och nacke.

For aterforsaljare och information

031-521895 www.starkevasten.se
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Trygg och

dker e

shopping.

LET’S SHOP En ny unik utomhusrollator, designad som
en shoppingvagn. Littmandvrerad, bide ute pa trottoaren

och inne i affiren. Viskan har stor lagringskapacitet och
smarta funktioner som en innerpase som gor det littare att
ta ur eller ligga in saker i viskan. Fickor pa
sidorna och ett smart lock som ocksé fungerar
som en sittplats. Viskan har dven en ficka
reddot pa framsidan for mindre saker. Let’s Shop ir
award internationellt belonad med Red Dot Award
winner 2019 for sin design. Finns som svart och gré.

7

4.100:

INKLUSIVE FRAKT

LET’S FLY Utomhusrollatorn som
hyllades f6r sin design och funktion i
TV-programmet Friga Doktorn

“Litt, modern och stabil” var
nigra av lovorden. Finns som

grafitgrd, vit, beige, rod samt svart.

LET’S MOVE
Elegant och smidigutomhusrollator.
Viger endast 5,4 kg. Den laga vikten
och att den litt fills ihop gor den
enkel att lyfta in och ut ur bil eller

buss. Vi har inte bara hillit nere

vikten.

ﬂs ’

EXTREMT
LAG VIKT

5,4 kg

,

Se pé priset!

Ar det en rollator
eller en shoppingvagn?
Du bestammer.

3.950:-

INKLUSIVE FRAKT

8,

Frin 7 5 5 .
INKLUSIVE FRAKT

LET’S RELAX Fyra olika %-—

modeller av duschpallar

och en fotpall som under-

ldtear for dig i vardagen. Alla véra

badpallar har littjusterbara ben, si att
du kan stilla in dem i 6nskad sitthojd.

' Bestill idag pd www.trustcare.se -’?Usr

Du kan idven ringa 040-15 61 20 eller bessk din &terforsiljare.



FM RADIO + SKIVSPELARE + KASSETT

Posttidning B

LAGER TOMNING
240%

SPARA 1.475:

@ VAGNER RETRO'
STEREO 'MUSIKCENTER

NOSTALGISK UTANPA - HIGHTECH INUTI
JSB + BLUETOOTH

VAGNER 91:1: 5:-

EXTRA STIFT: 99:-

VAGNER HORLU _ 795:-

: 3.689:-

VAGNER 910 -40% 1.475:-

DU FAR ALLT FOR:  2.195:-

* FM radio med vacker stereoklang
o Bluetooth for avspelning av ljudfiler fran smartphone och surfplatta
o Skivspelare, hastigheter 33, 45, 78 (stenkakor) varv/min.
o Kassettspelare ¢ CD-spelare for audio-CD och Mp3-CD
¢ USB-ingang for avspelning och lagrande av musik fran radio, skiva, CD,

kassett, Mp3-disk och Bluetooth e Integrerade stereohdgtalare 2 x 4 Watt RMS (2 x 40 Watt PMPO)
o Externa uppspelningsenheter kan kopplas till e Anslutningsméjlighet for externa hogtalare (férstarkare kravs)
o Anslutningsmdjlighet for horlurar e Fjérrstyrming e Svensk bruksanvisning ® Massiv lada i ekfanér
o Matt (b/d/h): 51 x 35 x 22 (51 dppen) cm e Fjarrkontroll pa kopet

Kép nu.

Betala senare Enkel bestallning Telefon: 0526 60340

med Klarna. - snabb leverans www.postshop.se

Ingen expeditionsavgift - endast porto tillkommer (kr. 185:-) Leverantér: HHEL G €S € Stromstad
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