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Fleecevast HALMSTAD

Stl. 34/36-50/52.

STOR LAGERRENSNING!

Allt ska bort! Massor av fynd till galet laga priser!

2 ror 200-

Fleeceskjorta FOREST - Art 2508

Skon skjorta i fleece som slapper igenom

fukt och samtidigt haller dig varm.
Farg: Svart, Morkgron. Stl. S-3XL.

1 for 125:- - 2 for 200:-

Vindtat fleecevast som ar mjuk, latt och funktionell med andasforméaga.
HERR - Art 1525 e Firg: Marinbl3, Svart, Mérkgron. Stl. S-5XL
DAM - Art 1526 e Firg: Marinbl8, Svart, Morkgron, Plommon, Beige.

Bestall pa engelsons.se
eller ring 0346-71 38 40

ENGELSON

Vinterjacka TORONTO
Vindtat och vattenavvisande vinterjacka med varmande polyesterfoder. Fast reglerbar huva.
Sidfickor och innerficka. Férg: Svart, Svart/Rad, Svart/Petrolgron.

HERR - Art 1613 o Stl. C46-60. DAM - Art 1614 e Stl. 34-54.

Klicka hem
dina fynd pa
engelsons.se!

Fritidsbyxa STORULVAN

Stretchig softshellbyxa med mjukt fleecefoder.
Vind- och vattenavvisande med andasfunktion.
Flera praktiska fickor. Ventilation i sidorna.
HERR - Art 5533

Normal modell: C46-58. Kort modell: D96-112.

Termokjol LOFSDALEN - Art 4377

Praktisk, lattvadderad termokjol. Perfekt Gver bade
byxor och kjol. Sprund samt hel tvadvagsdragkedja
underlattar pd- och avtagning.

DAM e Stl. 34/36-46/48.

DAM - Art 5534
Normal modell: 36-50. Kort modell: 36-50.

Bestall pa engelsons.se eller ring 0346-71 38

Vi reserverar oss for eventuella tryckfel samt slutforséljning.

LIZAS SIDA

amre ekonomi bland
vara medlemmar

ytt ar, nya mojligheter och nya

utmaningar. En av de stora ut-

maningarna for oss alla ér att

i storsta mojligaste man halla
smittspridningen i schack. Precis nér vi tror
att det gar at ratt hall sa kommer nésta vig
av corona. Har ni inte vaccinerat er annu
med pafyllnadsdosen, gor det.

JAG HAR DELTAGIT p3 ett seminarium med
Pensionsmyndigheten. De presenterade sin
senaste rapport som handlade om pensiona-
rernas ekonomiska férhallanden. Rapporten
belyser pensionirernas totala levnadsfor-
héllanden, alltsd inte bara inkomster frén
pensionssystemet. I rapporten beddémer
myndigheten att pensionédrernas ekonomi
ar god, dock inte for alla pensiondrer. Har
maste man inse att pensiondrer inte ar en
homogen grupp. Aven om man beaktar
andra inkomster 4n pension, sd framstér
det tydligt i rapporten att den ekonomiska
situationen inte dr god for férbundets med-
lemmar. Méanga har jobbat inom vilfardsyr-
ken och har haft laga 16ner under yrkeslivet
och far ddrmed en 1ag pension De har dven
haft simre mojligheter att forbéttra sin eko-
nomi pd annat sitt, genom sparande.

Det framkommer ocksa i rapporten
att det dr stora regionala skillnader. Pen-
siondrer i Danderyd har det bast medan
pensionarer i tex Bjuv och Malmo har be-
tydligt lagre ekonomisk standard.

Fran SKPFs sida kommer vi fortsétta

Alla

ska ha
en pension
som man
kan leva pa.

Liza di Paolo-Sandberg, forbundsordférande i SKPF Pensionarerna
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driva fragan att den allmdnna pensionen ska
hojas. Pension &r uppskjuten 16n och det ska
ocksa visa sig i pensionskuvertet. Det dr en
av véra stora fragor i valrorelsen. Alla ska ha
en pension som man kan leva pa - inte bara
overleva.

NAR NU SITUATIONEN ser ut som den gor,
med 6kad smittspridning av covid-19 i hela
landet, s& har forbundsstyrelsen fattat beslut
om avsteg frdn stadgarna nar det giller att
hélla arsmoten. Avdelningar och distrikt
har till den 31 maj pa sig att genomfora sina
arsmoten.

LJUSET HAR ATERVANT, det kiinns posi-
tivt att ocksa dagarna blir lingre och léangre.
Fortfarande ar det dock vinter och i vart
avlanga land ser vintern valdigt olika ut.
Mycket sno pé vissa héll och barmark pa
andra. Ménga av oss hade mojligheten att
se ett magiskt norrsken haromdagen. Vilket
skadespel naturen kan bjuda pa.

Alla avdelningar och distrikt gor nu sitt
basta for att erbjuda medlemmarna me-
ningsfulla aktiviteter trots coronaldget.
Féljer vi Folkhdlsomyndighetens rekom-
mendationer finns det fortfarande aktivite-
ter som gar att genomfora.

Tills vi kan traffas fysiskt igen sa dr det
bara att halla ut, halla i, halla avstind,
vaccinera sig och fortsétta tvitta hin-
derna.
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Brott mot adldre oftast via telefon
Brott mot aldre har férandrats
under coronapandemin. Medan
fickstoélderna minskat har telefon-

bedragerierna okat. De brott som manga

aldre oroar sig for, att bli bestulna i hem-
met, ligger kvar pa samma niva som
under de senaste fem aren.

Oron dkar med aldern
Oro, angest och depression verkar
O6ka med stigande alder. "Det &r
tufft att bli aldre”, sager aldrelaka-
ren Yngve Gustafson, men ger samtidigt
lasarna trést och rad. Och radiopsykolo-
gen Allan Linnér anser att man ska tacka
sig sjalv for allt fint man upplevt.

Minska ensamheten som sillbo

Anne Kristina Liljes, 73, flyt-
I 4 tade till ett boende i Helsing-
borg med social gemenskap

och integration i fokus. Trots att hon ar lite
blyg och tillbakadragen sokte hon boendet
for att minska ensamheten, fa ett socialt
sammanhang och lara mer om andra
kulturer.
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Manga pensionérer under 15000

Fattiga pensionarer blir inte
I 8 rikare for att genomsnittet har
det bra. Pensionsmyndighe-

tens slar i sin senaste rapporten fast att
pensionarernas samlade ekonomi allmant
sett ar god i férhallande till 6vriga befolk-
ningen. Detta trots att det ocksa framgar
att narmare en miljon pensionarer har en
disponibel inkomst under 15 000 kronor i
manaden.

Skridsko ater i OS-fokus

Nér Vinter-OS avgors i Beijing
2 6 star en svensk skridskoakare
i fokus. Senast det hande tog

Tomas Gustafson dubbla guld vid OS i Cal-
gary 1988. Nu kommer han att sitta ban-
kad framfor tv-sédndningarna och heja pa
Nils van der Poel, Sveriges stora medalj-
hopp pa 5 000 och 10 000 meter.

Fotboll i gatempo

Ar du less pa morgongympa,
3 8 yoga och promenader? Da
kanske bollspel kan vara

nagot att prova pa.

Utomhus fortsatter livet

ocial oro, skranglig ekonomi

och bévan for vad okad smitt-

spridning av covid-19 har i

slaptag. Det nya aret, nskar vi
sikert alla, borde ha bérjat lite ljusare,
lite lugnare, lite friskare.

Men mitt i allt som tynger ner finns det
ljusglimtar. Den fore detta radiopsykolo-
gen Allan Linnér ger oss radet att trosta
oss sjlva. Ja, man kan ju i alla fall férsoka
hitta ljusglimtarna nar allt kinns moérkt
och dystert.

OCH LITE | PLANBOKEN ger vil den hojda
pensionen de allra flesta, d&ven om hojd
allmin pension for lag- och medelin-
komstpensioniren vore att foredra. Och
omikron-varianten av covid-19 tycks ge
mildare symptom och for dem som ar
vaccinerade inte lika allvarlig sjukdom
som tidigare.

Men vara férhoppningar, som vi kinde
infor arsslutet, med minskad smittsprid-
ning och mojlig atergang till ett mer nor-
malt liv, har grusats och nu giller anyo
strdngare restriktioner och instéllda ak-
tiviteter och evenemang.

DET AR TUR ATT VI AR ett naturélskande
folk, for utomhus kan vi fortfarande traf-
fas, om vi haller avstand och ar friska.
Och utomhus fortsitter SKPFs avdel-
ningar och distrikt att hélla delar av sin
verksamhet. Vilken ihdrdighet och om-
tanke om medlemmarna. Bra sa!

Och nir jag dnda ér inne pa det som
gar att genomfora: Varfor inte prova pa
gifotboll, en ny stjarna pa traningshim-
len, sérskilt anpassad for oss som klivit
over 60-arsgriansen. Traningen ar bade
rolig och konditionsstirkande samt

Ullacarin Tiderman, redaktor Har&Nu

lamplig f6r coronasiker gemenskap.
Och finns det ingen klubb déar du bor, s&
kanske du kan vara med och initiera en
trevlig och stirkande aktivitet i din lo-
kala avdelning.

05 I BENING NARMAR SIG, hoppas jag.
Och vad 4r mer coronasikert dn att
banka sig framfor tv-apparaten och folja
allehanda vinteridrottares framgangar.
Har har vi duktiga kvinnliga skidékare,
béde utfor och pa lingden, och duktiga
kvinnliga skidskyttar att gladjas over.
Men en av de stora favoriterna till ett,
kanske tvd OS-guld, 4r skrinnaren Nils
van der Poel. En som kommer att folja
hans framfart pa skridskobanan ér en av
vara framsta olympier, Thomas Gustaf-
son, som tagit tre OS-guld, tva vid OS i
Calgary 1988, i 5 000 och 10 000 meter.
Nu kanske vi ater kommer att kunna
gladjas 4t svenska framgangar pa isen.

MEN AVEN ANNAN AKTIVITET som att
prova swingdansen Lindy hop kan re-
kommenderas, men da kanske man far
avsta partnerbyte och i stillet vilja att
dansa med en fast partner. I alla fall tills
vidare.
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BROTTSLIGHET Brotten mot dldre
har forandrats. Telefonbedragerierna
har 6kat och fickstolderna har mins-
kat under de senaste aren. Antalet
brott i hemmet har legat pa ungefér
samma niva under de senaste fem
aren.

Brotten som begés mot éldre har fordnd-
rats under pandemin. Fickstolderna har
minskat och telefonbedragerierna har
okat. Redan under 2017 borjade en ny
typ avanmalningar av telefonbedragerier
dyka upp hos polisen, sa kallad vishing.
Vishing kommer fran ordet rostfiske och
ar telefonbedrégerier diar bedragaren
utger sig for att vara nagon annan for
att komma at ett bankkonto eller annat
finansinstitut. Bedragarna anvander sig
av social manipulation och dr mycket
skickliga. Anmiélningarna av vishing har
sedan 2017 dkat enormt.

- De kan ringa upp emot hundra
samtal om dagen, sdger Charlotta Mau-
ritzson, Samordnare, Nationellt bedrige-
ricentrum, Polisen.

Det kan ga fort

Det ar till stor del kriminella natverk som
ligger bakom vishingbrotten. Nétverken
rekryterar nya, unga medlemmar for
att gora research, hitta personer 6ver 65
ar, ofta 6ver 70 &r, girna i omraden dir
medelinkomsten dr hég. Nér de ringer
utger de sig for att komma fran Polisen,
banken eller annat finansinstitut.

Fallolyckor orsak till 70 procent av all sjukhusvard for 65+

Fallolyckor fortsétter att vara vanligaste orsaken till att personer laggs in pa sjukhus pa grund av skador, visar en kartlaggning som So-
cialstyrelsen har gjort. Forra aret hamnade 67 000 personer pa sjukhus efter en fallolycka, visar nya siffror fran myndigheten. Det kan
jamforas med drygt 69 000 personer ett ar tidigare. Inldggningarna pa grund av fall har minskat nagot sedan bérjan av 2000-talet.

- Bedragarna siger ofta att det dr brat-
tom, nagot haller pa att hinda just nu,
nédgon tar ut pengar fran ditt konto eller
du hiller att bli betalningsskyldig for en
dyr vara du inte har kopt och det maste
stoppas direkt. For att stoppa detta maste
du logga in med ditt personliga bank-id
eller ge bort din kod till en bankdosa.
Nir du gor det kommer bedragaren in pa
ditt konto och tommer det, sager Char-
lotta Mauritzson.

Bedragaren har skrivit in den utsat-
tas personnummer och nir hen loggar
in med bank-id kommer den som har

skrivit in personnumret forst in, alltsa

bedragaren.

Sedan gér det fort.

Nir bedragaren tommer kontot sitts
pengarna over till en sa kallad malvakts
konto. Malvakterna dr ofta under 18 ér
och inte straffmyndiga. Pengarna férs
sedan snabbt vidare i flera led.

Har dkat under pandemin

Under 2021 6kade bedrégeribrotten per
telefon med 24 procent. En av fem 6ver
65 ar har rakat ut for en bedragare. Men
bara 14 procent av alla anmalda bedra-

Farre fickstolder - men
fler telefonbedragerier

gerier under 2021 var riktade mot aldre.
Under november 2021 kom brottslingar
over drygt 50 miljoner kronor genom
telefonbedrégerier. Samtidigt minskade
fickstolderna, frdn cirka 3 000 anmal-
ningar till cirka 800 mellan 2015 och
2021.

- De ligor som brukar sta for fickstol-
derna kunde inte komma hit under pan-
demin samtidigt som de dldre stannade
hemma pé grund av smittspridningen,
sager Elisabeth Pettersson, analytiker for
aldringsbrott hos polisen.

Under pandemin arbetar de kriminella
ligorna med vishingbrotten uteslutande
pé distans. De behover aldrig se den ut-
satte i 6gonen och det ror sig om stora
summor pengar. Polisen uppmanar alla
som varit utsatta for bedrigeriforsok att
polisanméla oavsett om brottet genom-
forts eller inte.

TEXT: EVA BRENCKERT

Har du utsatts for bedrageriforsok eller
nagot annat brott? Hor av dig till redak-
tionen pa Har&Nu, redaktoér Ullacarin
Tiderman, ullacarin.tiderman@skpf.se

Slapp aldrig in en obekant i ditt hem.

Sa skyddar du dig

B Limna aldrig ut personlig information
over telefon eller till ndgon som kommer
hem till dig. Limna aldrig ut kortuppgit-
ter, koder eller andra kinsliga uppgifter
till nadgon. Ingen serids aktor skulle be
dig om detta per telefon eller genom ett
besok hemma hos dig. Kortuppgifter och
koder ar nycklar till dina pengar.

® Ligg pa luren om en obekant person
ringer och du blir osdker. Det giller oav-
sett om personen utger sig for att vara en
vin, en sldkting, fran banken, ett foretag
eller en myndighet som exempelvis Po-
lisen.

m Slapp aldrig in en obekant person
i ditt hem. Stdng dorren om du kénner
oro.

Polisen éaker aldrig hem till nagon for
att himta bank- eller kreditkort, eller
andra virdesaker. Om négon kontaktar

SKPF Pensionirerna arbetar for att:

B [andets alla kommuner utarbetar rutiner
for hur man férebygger, identifierar och
hanterar aldres utsatthet for brott.

M kunskapslaget om vald och évergrepp mot
aldre fordjupas och problemen atgardas.

Férbundet samarbetar med polisen i ar-
betet for att forebygga brott mot aldre.
Forbundet erbjuder dven konsumentrad-
givning som medlemsférman och ar enga-
gerade i projektet Battre tanka efter fore

dig med ett sadant drende ar det en be-
dragare.

B Limna aldrig over legitimation,
bankkort eller din kod till ndgon annan
person. Lita inte pa den som kontaktar
dig bara for att den har personliga upp-
gifter om dig. Bedragare kan hitta infor-
mation om dig pa nitet eller pa andra satt
for att vilseleda dig. I nuliget finns till
exempel bedragare som séger sig behova
din information pa grund av corona-vi-
ruset covid-19.

B Ring en anhorig eller bekant om du
kanner dig osaker. Om du blir kontaktad
av nagon som ber om information som
gor att du kdnner dig oséker, sok stod hos
en anhorig eller bekant.

B Vid pagiende brott ring 112. Om
brottet inte dr pagaende ska du ringa 114
14.

och Tillsammans mot ensamhet. Se mer
skpf.se under material.

Se aven filmer och material hos polisen.
se (Forsok inte lura mig) (Telefonbedrage-
rier — skydda dig)

»
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AKTUELLT

oro for brottslighet
Aldre mellan 55 och 74 &r mer oroliga 6ver brottslighet &n yngre aldersgrupper, enligt Brottsférebyggande
radets, Bra, trygghetsundersdkning 2021. Aldre &r ocksa betydligt mer angsliga éver att behdva ge sig ut pa
stan &n vad yngre ar. Detta trots att de yngre faktiskt drabbas i betydligt hogre grad.

"Tufft att bli aldre” - sa haller du oron borta..

ORO Covid. Ryssland. Klimatet. Barn-
barnen. Det finns mycket man kan
vara dngslig 6ver, bade verkligt och
inbillat.

Ldkaren Yngve Gustafson har in-
tervjuat tusentals dldre om hilsa och
oro.

Oro, angest och depression ér besldktade
pldgor, och verkar 6ka mellan 65 och 95
ars alder.

Geriatrikern Yngve Gustafson, 72,
och hans kolleger har intervjuat tusen-
tals aldre, hilsar pa hos alla 6ver 85 i
Umed och fem kommuner i fjillvérlden,
och éven i delar av Finland. De har bett
20 000 svara pa enkdter.

Yngve har pratat 6ver en kaffekopp i
Dorotea och Vilhelmina. Om hilsa, oro
och det goda i livet.

- Alla ménniskor kan kidnna oro. For
jobbet eller barnen eller mobbning i
skolan. En del har litt att hantera den sa
den inte paverkar i vardagen, andra har
fruktansvirt svar oro och angest, siager
Yngve Gustafson som blev kdnd genom
tv-serier om dldreboenden for nagra ar
sedan, och som sommarvérd i P1.

Gerda om dldre

Forskarna vid universitetet i Umea driver
studier bland 4ldre sedan 2000 och vén-
tas fortsitta dven efter 2025. Yngve gick i
pension 2016 men jobbar vidare pd del-
tid. Projektet heter Gerda, gerontologisk
geografisk databas.

— Det ér tuftt att bli dldre. Man kan ha
en ldng serie av forluster och sorger att
bearbeta. Kroppen forlorar férmagor,
man mister vanner och livskamrater dor.
Efter 85 ar 78 procent ensamstéende.

Livet tycks krympa, syn eller horsel
féorsdmras, minnet dr inte detsamma,

PRATA MED NARSTAENDE Det viktigaste mot dngest och oro ar
att kunna prata med en nérstaende, sager Yngve Gustafson,

man kan mista en alskad hund eller katt.
Korkortet forsvinner. Man kan oroa sig
for att bli sjuk, eller ramla och skada sig.

Radd for brott

Man kan vara riadd att personal i hem-
tjidnsten, i ett boende eller anhoriga
stjal pengar eller smycken. Det kan vara
sant, eller paranoida tankar som uppstér
ibland vid demens eller depression.

- S& det dr ganska adekvat att kinna
oro for vad som komma skall. Och man
kommer ofrankomligen ndrmare doden,
sammanfattar Yngve Gustafson.

ldkare specialiserad pa éldres hédlsa.  FOTO: MATTIAS PETTERSSON

Det dr framforallt bland de “yngre
aldre” som slutet vicker oro.

- Bland de éldsta dr det manga som
sager sig vilja leva men 4nda inte &r ridda
for att do. Det ar som att de har forlikat
sig. Det handlar mer om att inte behova
lida pa slutet.

Nyheterna fyllda med elédnde

Aven den egna personligheten spelar

in, hur lattsamt man har forhallit sig till

verkliga och tinkta hot tidigare i livet.
Vilever i en tid d& nyheter om olyckor,

miljohot och krig i alla horn av vérlden

ndr oss pa bara timmar eller minuter.
Hur ska barnbarnen fa det om klimatet
forsamras dénnu mer? Oro.

- Maktlosheten okar med stigande
alder. Man har inte samma resurser att
hjélpa barn och barnbarn, ekonomiskt
eller med barnpassning.

Oron kan gora att manniskor drar sig
for att over huvud taget kontakta andra
eller gé ut.

Saker att gora
Men det finns faktiskt en hel del som ald-
rande ménniskor och deras anhoriga kan
gora for att mildra pafrestningarna.

Yngve Gustafson berittar att hjarnan dr
kanslig for syrebrist, vilket gor snarkning
och nattliga andningsuppehall skadliga.
Men man kan sitta in en snarkbettskena
eller en apparat som tillfor luft.

Oron i sig kan halla en vaken, vilket
skapar en ond cirkel.

Maten spelar stor roll. Bland annat
kan brist pa protein sinka produktio-
nen av serotonin, vilket kan drabba med
oro, angest och depression. Men viktiga
amnen finns dven i bland annat choklad,
lyckligtvis.

Alkohol 6kar angesten

Aven B-vitamin bér man se till
att fa i sig, via mjolk och ost,
kétt, brod och en del gronsa-
ker.

- Manga min forsoker
sjdlvmedicinera med al-
kohol mot oro, vilket ar
livsfarligt for hjarnan.
Alkohol o¢kar ang-
esten, sdger Yngve
Gustafson.

Lakemedel har
ibland ingen eller
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liten effekt pa de har tillstinden. Mediciner
ar oftast inte testade pa méanniskor 6ver 80
ar, framhaller Umealdkaren, och kan ha
samre eller till och med skadlig effekt.

Ensamheten skadlig
Ofrivillig ensamhet kan vara skadlig.

- Det viktigaste mot dngest och oro ar
att kunna prata med en nirstdende. An-
horiga kan lugnas av att en dldre kom-
mit till ett dldreboende, men personal
kan inte ersétta den betydelse som maka,
make, barn eller en néra god vén eller
slakting har.

Forskarna har testat i praktiken att
lata dldre trdnas av fysioterapeuter
(sjukgymnaster).

- De blev bttre i balans och gang-
formaga, och médde ocksa psykiskt
bittre. Effekten blev sannolikt storre
an den man fir av ldkemedel mot
depression, anser Yngve Gustafson.

TEXT: ROLAND COX FOTO: ISTOCKPHOTO
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AKTUELLT

Oro for internet

m Over 76 ars alder &r det var tredje person som inte anvénder internet, enligt en rapport fran Internetstiftelsen. Bland de aldsta inter-
netanvandarna, fodda pa 20-40-talet, ar det dubbelt s manga som kanner stor oro for natbedragerier, &n som faktiskt har drabbats. |
verkligheten ar aldre minst utsatta for bedrageriforsok pa néatet. Vilket ju i och for sig kan paverkas av att de ar ute mindre pa natet.

Radiopsykologen

ORO Manga kénner Allan Linnér, 75,
som radiopsykologen. I sju ar, fram
till 2019, vigledde han manniskor
varsamt om deras bekymmer och
vandor.

- Jag fick massor av samtal om oro,
kan man sdga. Men den gestaltar sig
pa olika sitt, som lidande, osikerhet
om viktiga fragor i livet, séiger Allan
som fortfarande dr verksam som psy-
kolog och terapeut.

Allan Linnér tror att dldre oroar sig mer
i dag an forr, och dven av rimliga skal.
Virlden ér inte lika sndll som nér de
viixte upp och levde mer aktivt. Aldre ut-
sétts for mer brott till liv och egendom i
dag, anser Allan Linnér.

Oroande nyheter strommar till oss,
men man bor inte ta till sig allt, tycker
han. Varfor inte begrinsa sig till ett visst
antal minuter nyheter per dag?

Till detta kommer faktorer som oron
for att skada sig och bli sjuk. Livet dr
skort och kortare nu.

Drabbar sjdlvkdnslan

- Oron kan i virsta fall skada sjalvkéns-
lan. Om jag kopplar kdnslan till min
personlighet, att jag ar ful, trdkig och
ointressant. Da ar det svérare att vaga ga
fram till ndgon och “knacka pa”

Av allt som kan tynga dr ensamheten
det mest avgorande for livskvalitet och
livslaingd, menar Allan Linnér. Dérfor
behover omgivningen véga ta kontakt.

— Det uppstar litt en berdringsskrack
kring sorjande och ensamma. Andra fat-
tar inte hur de ska kunna bidra, de blir
tysta och tafatta. Men det rédcker att heja
i porten. Ligg inte ribban for hogt. Vaga
vara banal. "Hur ar laget? Behover du
nagot?” Korta grejer.

SJALVOMSORG Allan Linnér foresprakar sjilvomsorg: "Oppna dérren

till ett rum dér du bara kommer ihag fina minnen eller bra erfaren-

heter. Och tacka dig sjalv for det. Vad kul vi hade!”

Och nér man har svért att somna eller
ligger vaken i vargtimmen? Allan Linnér
foreslar att man ovar sig pa sjdlvomsorg,
att “satta sig i kndet pa sig sjalv” och hélla
om, lugna och trosta. Sa hir skulle det
kunna lata:

- ”Nu dr du ledsen, Kalle, jag vet att det
hir ar tufft. Nu 4r det natt, det 4r manga
timmar. Nu behover du ta hand om dig
sjalv pa nagot satt. Vad kan du sdga till
dig sjalv som kunde hjélpa dig att hiarda
ut, vara trosterikt eller lugnande? Om din
hustru var i livet och visste hur ensam du
kinner dig just nu, vad skulle du behéva
hora henne sdga? Kanske att det gar 6ver?
Att det blir battre i morgon?”

- Du kan forsoka tanka pa alla bra

stunder du haft, 6ppna dorren till ett
rum dar du bara kommer ihég fina min-
nen eller bra erfarenheter. Och tacka dig
sjalv for det. Vad kul vi hade!

Att forstro sig och distrahera sig sjilv
ar helt ratt, tycker Allan Linnér. Kanske
en timme sudoku, ldsa en bok, titta péd
tv.

Mindfulness dkar ndrvaro
Mindfulness, medveten narvaro, nimns
ofta som en metod att sinka stress. Det
ar en metod att forankra sig i stunden.
Da kan anger 6ver det som hént och oro
for vad som kan komma tona ner. Vad
kanner jag i hdnderna, vad hor jag, vad
ser jag?

>

- P4 promenaden till Ica, se vilka farger
taken har, hur manga nyanser av grént
jag kan se. Det haller marorna borta
genom att stimulera min varseblivning

och mina sinnen.

Internet och sociala medier kan leda ét
olika hall.

- Kénner man sig tafatt och valhént s&
kanske det blir &nnu en paminnelse om
négot jag inte delar. Men det kan vara en
vildig kalla till stimulans och sallskap,
sager Allan Linnér.

Han paminner om den kidnda blogga-
ren Dagny, d4nnu aktiv pa nitet vid 109
ars alder.

TEXT: ROLAND COX
FOTO: ISTOCKPHOTO

s tips: tacka dig sjalv

TERAPIMINNEN ”Det uppstar litt en beréringsskrack kring sérjande
och ensamma”, sager Allan Linnér, 75, psykolog och terapeut. |
boken "Vi slog folje en stund” (Natur & Kultur) delar han med sig av
minnen fran terapirum och radion. FOTO: ULLA MONTAN
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MAT & HALSA

Mer hehdver goras mot underniring

Undernaring ar tyvarr inte ovanligt bland aldre inom den kommunala omsorgen, rapporterar Livsmedelsverket i en ny rap-
port. Att sex av tio kommuner serverar minst sex mal mat per dag ar inte tillrackligt, slar myndigheten fast, enligt Ekot. Sma
energi- och proteinrika maltider spridda 6ver dygnet ar en viktig atgard mot undernaring,.

MATKRONIKAN

Laxrester blir ljuvlig pudding

ar du fatt lite lax 6ver?

Dé har du halva ritten

klar. Lagger du till po-

tatis och 16k, dgg, mjolk
och dill s& ar du ndstan i hamn.
Ugnen gor jobbet. Att ta hand om
rester dr en av matlagningens vikti-
gaste delar. Bra for planboken och bra
for det hallbara livet. En enkel ratt
kan man tycka men kokkonst ligger
inte i komplicerade recept. Det hand-
lar om att fa till goda smaker.

ALLA KOK I ALLA LANDER har sina
ratter som ar gjorda pa det man fick
over fran i gér. Kring Medelhavet dér
det dagsfirska brodet maste ersit-
tas av nytt nista dag dr man duktig
pé att gora ratter av gardagens over-
blivna. Man river, brer pa olja, vitlok
och tomater, gratinerar och far till
négot helt annorlunda och gott. I
San Remo gor man till exempel sina
beromda biffar fran gardagsbrod
som blotts upp och blandats med
hackade tomater och basilika, kryd-
dats med salt och vitlok och drénks i
jungfrulig olivolja och steks — ”pane
e pumata”. Paellan i Spanien fér ofta
tjdna samma syfte att genom en ny
ratt, pa ett nytt sitt ta hand om det
som blivit dver.

Hos oss har man av tradition gjort
pytt i panna pé rester av sondagsste-

ken. Den kan man piffa till med att tdrna
inte enbart potatis utan girna andra rot-
saker och sa I6k eller purjolok. Och har
man inte stek 6ver s& finns det kanske
lite korv, fldsk eller kottbullar i kylen.
Vill man variera pannan si kan man lata
pytten koka in i gradde efter stekning i
panna, som stuvad pytt eller skdnsk pota-
tis. Annars r ju det stekta agget, inlagda
rodbetor och HP-sés eller dnnu hellre
fransk dijonsenap givna tillbehor.

MEN TILLBAKA TILL LAXEN och den pud-
ding som nu kanske vankas. Man kan
faktiskt anvdnda saval rimmad, kallrokt,
gravad som varmrokt lax. Laxpudding
har helt enkelt blivit en klassiker bland
svenska husmanskostratter. Uppskattad
av bade kockar som Tore Wretman och
kandisar som Greta Garbo. Hon har sjdlv
berttat hur hon ofta lingtade efter enkel
svensk husmanskost och allra helst efter
laxpudding med skirat smor.

DET SKA VARA GOTT OCH NYTTIGT. Och
hir handlar det om en proteinrik rétt
som litt kan bli licker. Men man ska inte
sndla pa dillen, inte pressa ihop pud-
dingen och inte glomma bort smoret.
Vad man i stillet ska gora ar att ta en
ugnsfast bunke med hoga kanter och f6l-
jande ingredienser for fyra personer. Det
gor inget om det blir 6ver, rétten gar bra
att frysa in.

7

Laxpudding

Fyra portioner

6 stora potatisar eller 6-7 hg

200 g lax i mindre bitar

1 stor gul 16k, hackad eller i tunna skivor

1 knippa dill eller %2 paket djupfryst

Till aggstanningen behdver man 3 éagg och 5 dl
graddmjolk, halften mjolk och halften gradde, och
peppar ur kvarnen men inte s mycket salt efter-
som laxen brukar sta for en del salta.

Smor att klicka pa puddingen och att smalta och
servera till

Gor sa har:

Koka potatisen med skalen pa nastan fardiga, ta
upp, lat svalna, dra av skalet och skiva men inte sa
tunt.

Smora en ugnsform val och lagg forst ett lager
potatisskivor sedan 10k, lax och dill. Darpa ett nytt
lager och kanske ett till om ingredienserna racker.
Overst ska det vara potatis. Men pressa inte till det
i formen, da blir det garna for kompakt.

Vispa ihop aggen och graddmjolken och krydda.
Hall smeten 6ver puddingen och klicka lite smor
overst.

Gradda i ugnen ca 50 minuter i 200 grader och
puddingen fatt fin farg. Servera med skirat smor,
kanske en citronklyfta och en dillkvist som dekora-
tion. En gammal "Garborulle” skulle passa fint som
efterratt. -

Leif Kindblom, matkronikor

HAR&NU NR 1-2022

HAR&NU NR 1-2022 13



Anne Kristina Lilje

Alder: 74 &r Familj: Tre vuxna barn
Gor: Pensionar (tidigare sorterare pa fabrik)
Fritid: Katterna, virkning, scrapbooking, matlagning

Scrapbhooking

Scrapbooking ar att klippa och Klistra, och att satta in foton i fina album. En scrapbook &r ett
fotoablum med dekorationer i glada farger och garna pa monstrade papper. Att scrapbooka kan
ocksa vara att pyssla genom att gora egna kort och adresslappar till presenter och julklappar.

AKTUELLT

L. |

Kollektivhuset Séllbo i Helsingborg
ar ett sdllskapshoende med social ge-
menskap och integration i fokus. De
som bor har valjer att bo lite mindre
och dela lite mer. Malet dr att minska
ensamheten, integrera nyanldanda och
att vara ett miljovanligt boendealter-
nativ.

Det finns i dag drygt femtio kollektivhus
i Sverige. Idén att skapa boenden dir

aldrar och bakgrunder blandas uppstod
for forsta gangen under 1980-talet. En-
ligt Boverket finns det just nu ett stort
intresse for kollektivboende. Séllskaps-
boendet Séllbo som nu testas i Helsing-
borg ér ett nytt och unikt koncept.

I mitten av december 2019 gick Anne
Kristina Liljes, 73, flyttlass fran en rymlig
tvarumslagenhet i ett trygghetsboende i
Helsingborg till en mindre tvaa i kollek-
tivhuset Séllbo, i samma stad.

NAGOT ATT GORA | allrummet finns ett fot-
bollsspel som Anne Kristina tycker ar kul att
spela. Det basta med Sallbo ar att det alltid
finns nagot att géra ndr man kanner for det.

- Jag hade last om konceptet i tid-
ningen och ténkte att den typen av bo-
ende skulle passa mig bra. Jag sag fram
mot att f& umgas med ménniskor som
bor i samma hus som jag, och jag ville
ocksa lara kdnna nytt folk, sdger Anne
Kristina.

"Toppen att bo hir”
Anne Kristina ér lite blyg och tillbaka-
dragen, men ett av kriterierna for att tri-

vas i ett kollektivhus &r att man ar social
och utatriktad. Det sig Anne Kristina
som en riktigt bra utmaning.

— Jag var forst lite tveksam till om jag
skulle klara av att bo i en social gemen-
skap som den hér, men det har gétt bra.
Jag kan vilja att traffa folk en liten stund
nere i matsalen eller i allrummet och
sedan ga hem till mig nér jag vill.

P4 varje vaning i Sillbo finns ett ge-
mensamt kok, en naturlig traffpunkt for
de boende. Man lagar mat tillsammans
och umgés. Harom veckan var det fodel-
sekalas for en granne och det bjods pa
smorgastdrta.

- Jag har levt ensam i s4 ménga ar, efter
skilsméssan, nu trivs jag eftersom alla
trivs har. Det dr toppen att bo har och det

Ibo - ett annorlunda hoende

kdnns som att jag antligen har kommit
hem, sager Anne Kristina.

Gym och matlagning
Var fjortonde dag 4r det scrapbooking,
ett par ganger i veckan dr det matlagning,
lite oftare mots man for att virka och
sticka i grupp. Det spelas kort, sys och
malas. I ett gymrum finns vikter fér den
betydelsefulla triningen. Vill man bara
snacka en stund ses man i allrummet.

Under coronapandemin har de boende
varit noga med att halla avstanden. En
del aktiviteter har stéllts in och man fort-
sétter att f6lja restriktioner och pabud.

- Har bor en mix av méanniskor, bade
unga mellan 18 och 25 och minniskor
fran olika lander i alla aldrar. Det har

gjort att jag har ldrt kidnna nya kulturer.
Jag har fitt ta del av andras berittel-
ser om ldnder jag inte tidigare visste sa
mycket om.

Att fa insyn i seder och bruk frén andra
kulturer tycker Anne Kristina har varit
mycket givande. Tidigare har hon inte re-
flekterat s& mycket Gver integrationsfragor,
men i dag tycker hon det dr spannande att
ldra sig mer och fa en 6kad forstaelse.

— Det dr tryggt att bo hér. I huset finns
en trygghetsvirdinna pa kontorstid.
Henne kan jag vinda mig till om det ar
nédgot jag undrar 6ver. Min dotter sédger
att jag har blivit annorlunda sedan jag
flyttade hit. Hon tycker att jag har blivit
mer snackig och 6ppen.

TEXT OCH FOTO: KERSTI HILDING HANSEN

5 FRAGOR till Dragana Curovic, bosocial utvecklare pa Helsinghorgshem

Vilken slags boendeform &r Sillbo?

- Man kan séga att det dr en kom-
bination av trygghetsboende och
sillskapsboende. Det ér ett helt nytt
koncept som vi testar for att minska
ofrivillig ensamhet och otrygghet samt
oka den sociala inkluderingen.

Hur har ni valt ut mixen for ett bra
boende pa Sillbo?

- Drygt hilften av ligenheterna
hyrs ut till 70-plussare, aterstaende till
antingen unga vuxna mellan 18 och
25 ar som dr tankta att fungera som
brobyggare, och till fére detta ensam-
kommande barn fran olika linder som
fyllt 18 ar och som har fatt uppehalls-
tillstdnd i Sverige. Utdver den egna
vaningen har de boende tillgang till

gemensamma samlingsrum
béde inomhus och utomhus.
Finns det nagra sirskilda
kriterier for att fa en ligen-
het hos Séllbo?

- Man forvantas socialisera
med sina grannar i minst tva
timmar i veckan. (Under coro-
napandemin har vi dock tagit
bort socialiseringskravet). Det finns
en véardinna som stod och inspiration.
Det ar ocksa viktigt att hyresgésterna
har en nyfiken personlighet, en vilja att
lara sig nya saker och att de ar beredda
att dela med sig av kunskaper och er-
farenheter.

Hur gar urvalet till?
- Man skickar en intresseanmilan

och sedan bjuder vi in till
intervju. Vi bedémer da om
personen ar tillrackligt an-
norlunda i forhallande till de
6vriga som bor hir. Det finns
ingen ko, for vi vill fordela 1a-
genheterna utifran den mix vi
onskar. Mottot dr: Det beho-
ver inte stdimma att lika barn
leka bast, vi tror att olika barn kan leka
lika bra.
Hur har intresset varit?

— Sallskapsboendet &r ett testprojekt
i Helsingborg stad. Inflyttningen star-
tade den 20/11 2019. Intresset dr och
har varit mycket stort bland bade ung-
domar och 70-plussare.
TEXT: KERSTI HILDING HANSEN
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AKTUELLT

Fa boendealternativ for 70+

BOSTADER Ménniskor 70 ar och ildre
&r en bortglémd grupp pa bostadsmark-
naden. De &r ofta friska eller kan med
lite hjdlp bo kvar hemma. De flesta ut-
trycker onskan om att kunna bo kvar i
sin bostad didr man funnit sig tillritta.
Hur underlittar man deras majlighet
att flytta till ett mer indamalsenligt bo-
ende, nir behoven uppstar?

Hur duktiga d&r kommunerna pa att be-
akta dldre i sin planering? Och hur skapar
man boendemiljoer som framjar gemen-
skap och motverkar ofrivillig ensamhet?

Region Ostergotland, Simrishamns
kommun, Visteras stad, Orebro kom-
mun, HSB, Micasa (Stockholms stad)
och Riksbyggen har varit evidensgrupp
pé uppdrag av SKR for att titta pa hur
bostadsmarknaden ser ut f6r denna al-
dersgrupp.

I sin analys har man slagit fast nagra
viktiga saker:

Aldersgruppen visar upp stora skillna-
der i boende, sitt att leva och var de bor i
landet. De flesta dr néjda med sitt boende
och kan inte bo billigare 4n vad de gor
for tillfallet - ofta i en nedamorterad villa.

Flytt blir dyrare

Dessutom visar analysen att ekonomiska
drivkrafter som fastighetsskatt, reavinst-
skatt, avdragsmojligheter och andra eko-
nomiska styrmedel kan péverka eventuell
flytt negativt. De bor billigt och bra och
ett alternativt boende skulle bli betydligt
dyrare.

De flesta som passerat 70 ar kommer
att leva lidngre, vara friskare och vill bo
kvar i den bostad de funnit sig till ratta
i, fortsatt under lang tid. Men nér de vill
och/eller méste flytta 6nskar de flesta att
det i sa fall blir till ett mer attraktivt bo-
ende.

Detta kan bli aktuellt ndr make/maka

gar bort, eller nér snoskottning och trad-
gardsskotsel blir for tungt. Da bor det
finnas trygghetsbostider, seniorbostader
och andra attraktiva boendeformer. Dér
skulle man ocksa kunna framja social ge-
menskap for att undvika social isolering.

Brister pa manga hall

For de som har behov av hjilp maéste
kommunen finnas ddr med sarskilda bo-
enden eller kunna skapa forutsittningar
for andra boendeformer som passar. Den
som har ekonomiska mojligheter att vélja

sitt boende, har sjilvklart fler valmojlig-
heter, medan den som har svag ekonomi
pé élderns host antingen maste fa 6kat
ekonomiskt std eller hitta boendealter-
nativ med rimliga kostnader.

Allt detta maste finnas med i kommu-
nernas bostadsanalys och riktlinjer for
bostadsforsorjningen. Négot som brister
pé ménga hall, visar genomgéngen.

TEXT: PETER SANDBERG

FOTO: ISTOCKPHOTO

Las rapporten pa www.evidensgruppen.se
(du hittar den under fliken "Publikationer”)
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Nypohex

Hogkoncentrerat nyponextrakt 250mg
vilket motsvarar 5000 mg per tablett plus 60 mg Boswellia seratta.

Nyponex ar ett starkt extrakt fran hela nypon som
medverkar till att ledvark och artros lindras. | nypon
finns ett amne som heter galaktolipider som har en
antiinflammatorisk verkan som hjalper for att lindra
vark. Galaktolipiderna bidrar till att immunférsvarets
vita blodkroppar inte kan ta sig fram lika snabbt
eftersom amnet inkorporeras i de vita blodkropparnas
cellmembran. Galaktolipiderna hjalper dven till att
producera kollagen och brosk som skyddar lederna.
Detta bidrar till att man blir rérligare samtidigt som
varken minskar.

Boswellia seratta ar ett val beprévat medel for leder

och bidrar aktivt till ledernas rorlighet och flexibilitet.

Nyponex ar bra dven for immunférsvaret,
matsmaltningen, urinvdgarna, huden och ger
mer energi.

Over 40 st naturliga hégakitva hilsodmnen ingdr av vilka

dom viktigaste ar:

A-vitamin: viktigt for syn och slemhinnor skall fungera
normalt.

B-2: for nedbrytning av fett och kolhydrater. Fér hud,
har och naglar.

Betakaroten: skyddar cellerna mot oxidativ stress.
C-vitamin: forbattrar immunforsvaret och bygger upp
kroppens brosk- och benvdavnad genom normal
kollagenbildning.

Jarn: ger battre prestationsformaga och uthallighet.
Kalium: for nerv- och muskelfunktion samt for att
reglera blodtryck.

Litium: stabiliserar och forbattrar humoret.
Lyckopen: och Lutein: bra for 6gonen.

Zink: bidrar till att bibehalla normal benstomme.
Magnesium: minskar trétthet och utmattning.

129--

for 2 man

Nyponex &r en naturprodukt av h8rda
kapslar, fri fr8n genetiskt modifierade
organismer, konserveringsmedel och
fdrgdmnen. Produkten &r framstélld under
farmaceutisk kontroll GMP. En garanti for att
du som kund skall kdnna dig trygg.

INTRODUKTIONSERBJUDANDE

Bestéll idag sa far du en 2 manaders

férpackning fér

endast 1 29:'

ordinarie 258:-

Dar efter skickar vi en ny férpackning var annan manad, till en kostnad
av endast 258:-. Vi har ingen bindningstid utan ni kan nér som helst avsluta eller &ndra ert
abonnemang. Erbjudandet géller endast en gang per kund.
Enhetsporto 39:- / order, inga andra kostnader tillkommer.

Halsoprodukter AB

Box 138
S-457 23 Tanumshede
Bestallning kan gdras via

telefon helgfria vardagar
08.00-16.00

pa tel. 0525-601 005

Eller dygnet runt via e-post
info@altivo.se

Faktura 20 dagar. Bestall dygnet runt pa www.altivo.se




DIN EKONOMI
Varannan lever pa under 15 000

PENSIONER Ar pensionirernas ekonomiska levnadsforhal-
landen goda, fragar sig Pensionsmyndigheten i en ny rap-
port och svarar jakande. Men man konstaterar dnda att
halften av pensionarskollektivet har en disponibel inkomst
under 15 000 kronor per manad, bara en dryg tusenlapp
mer dn grinsen for relativt 1ag ekonomisk standard, 13600
kronor. Och inte langt fran fattigdomsgransen.

DISPONIBEL MEDIANINKOMST bland pensionérer
per konsumtionsenhet uppdelat per kommun 2019

Disponibel inkomst per k.e.
15845 - 17575
17576 - 18235
18236 - 18878
1B/ - 20237
20238 - 3261/

Hojd pension mellan 360-840 kronor 2022

M De flesta pensionarer far, fran och med 2022, héjningar av den totala pensionen med mellan 360 kronor och
840 kronor per manad efter skatt. Hojningens storlek skiljer sig mellan olika grupper inom pensionarskollektivet.
Den som vill kan logga in och se sina personliga belopp fér 2022 pa pensionsmyndigheten.se

[ rapporten "Hur 4r pensionérernas ekonomiska
levnadsforhéllanden?”visar Pensionsmyndighe-
ten att pensiondrernas samlade ekonomi allmant
sett ar god i forhallande till 6vriga befolkningen.
Men rapporten visar ocksa att den ekonomiska
situationen inte ar lika god for alla pensionirer.

Den disponibla medianinkomsten, det vill
sidga inkomsten efter skatt och inklusive bidrag,
bland pensiondrerna var ungefir 15 000 kronor
per manad under 2019. Det innebér att hilften
av pensiondrerna hade en individuell disponibel
inkomst 6ver 15 000 kronor per manad medan
hilften hade en inkomst under 15 000 kronor
per ménad. Narmare en miljon pensiondrer har
dédrmed en disponibel inkomst under 15 000
kronor, 938 641 personer, enligt rapporten. Det
innebar att det dr en betydande andel som dven
ligger ldgre 4n s& och alltsa hamnar under gréin-
sen for relativt lag ekonomisk standard, 13 600
kronor.

Samst for ensamstaende kvinnor

Sdmst ekonomi har dldre ensamstaende kvinnor.
Bland kvinnorna 6ver 80 &r dr 146 000, 75 pro-
cent, ensamstdende, bland minnen ir motsva-
rande siffra 20000, 41 procent. Totalt i gruppen
pensionarer 6ver 80 ar finns 194 318 kvinnor och
48 512 man.

En av fem maén aldre 4n 80 &r, cirka 4000, har
en disponibel inkomst under 10500 kronor per
ménad och en av fem kvinnor, cirka 29 200, i
samma aldersgrupp har en inkomst under 10100
kronor.

EU har faststillt en fattigdomsgrins for Sve-
rige. Den lag pd 12300 kronor i ménaden ar
2020, efter skatt. Drygt 300000 pensionérer i
Sverige har mindre att leva pa d4n 12300 kronor
per ménad och kan saledes rdknas som fattig-
pensionarer.

— Man méste komma ihag att pensionérer inte
ir en homogen grupp. Aven om man beaktar
andra inkomster dn pension s ar det tydligt att

den ekonomiska situationen inte dr god for alla.
Det kan vi se bland véra medlemmar. Medlem-
mar som ofta haft ett hart yrkesliv inom vard och
omsorg och kanske inte orkat arbeta dnda fram
till 65-arsdagen, sager SKPF Pensionarernas for-
bundsordférande Liza di Paolo-Sandberg.

1004 kronor 6ver

Rapporten gor ocksé en jamforelse mellan pensi-
ondrernas disponibla inkomster i forhallande till
de utgifter man har. Det visar vilka ekonomiska
marginaler en genomsnittlig pensionir har efter
att boendekostnader och vanliga levnadskostna-
der som el och livsmedel 4r betalda.

Aterigen ir det de ildre kvinnorna éver 80
ar som har det svarast ekonomiskt. En av fem,
20 procent, har som mest 1004 kronor &ver per
manad nidr boende, el och mat ér betalt.

Det ar en klart otillricklig kontantmarginal
for oforutsedda utgifter. I sina berakningar har
Pensionsmyndigheten inte tagit med utgifter for
sjukvard och tandlakarkostnader. Inte heller har
man tagit hansyn till sjukdom och funktionsva-
riationer, som i hogre grad kan antas paverka
aldre pensiondrers ekonomi.

- Vi maste ha och kunna lita pa ett pensions-
system som dr mer rattvist och jamstallt for alla.
Den allménna pensionen maste hojas eftersom
detta har storst betydelse for lag- och medelin-
komsttagare. Det kan inte vara rimligt att man
bara ska ha cirka 1000 kronor kvar till det lilla
extra, kanske julklappar till barnbarnen. En
summa som ocksé ska kunna tacka oférutsedda
utgifter som sjukvard och tandlakarkostnader,
siger Liza di Paolo-Sandberg.

Manga av kommunerna med lidgst disponibel
inkomst ligger i de norra delarna av landet, sex
av tio ligger i Norrland. De rikaste kommunerna
aterfinns i Stockholm, nio av tio kommuner med
hogst disponibel inkomst ligger i Stockholms lén.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
GRAFIK: PENSIONSMYNDIGHETEN

PENSIONSFRAGAN

Kan jag fa bostadstilligg?

FRAGA: Jag bor i en villa och undrar om jag kan anséka
om bostadstillagg? Min maka har flyttat till ett dldre-
boende, soker jag som gift eller ensamstaende i sa fall?
Hur mycket kan jag fa i bostadstilligg? Varfor maste
jag ansoka om bostadstillagg?

Svar: For att kunna ansoka om bostadstilligg sa maste du vara 65
ar eller dldre och ta ut hela din allménna pension inklusive pre-
miepensionen. Bostadstilldgg kan sokas for alla boendeformer.

Bostadstillagg ar en individanpassad forman som péverkas
av din boendekostnad, dina inkomster och tillgangar. Pen-
sionsmyndigheten har inte tillgang till dessa uppgifter och dér-
for maste du limna dessa uppgifter till Pensionsmyndigheten.

Trots att ni 4r gifta sa ansoker du om bostadstilligg som en-
samstaende. Tillgdngar 6ver 100 000 kronor for ensamstaende
och 200 000 kronor for gifta eller sambo paverkar berakningen
av bostadstillagg. Tillgdngar i form av 16sore sa som bil och
smycken riknas inte med. Huset som du bor i och ansoker
bostadstilldgg for riknas inte med som en tillgdng. Ager du
andra fastigheter sd som en sommarstuga tas de med som en
tillgdng och beréknas utifrén taxeringsvardet.

FRAN DEN 1 JANUARI I AR kan du som mest tillgodorikna
dig en bostadskostnad p& 7 500 kronor. Har du en bostads-
kostnad som Gverstiger detta sa berdknas bostadstilligget pa
en bostadskostnad pa 7 500 kronor. I bostadskostnaden for dig
som bor i villa riknas den kommunala fastighetsavgiften med
och 70 procent av rantekostnaden for eventuella 1an med villan
som sikerhet. Kostnader som avser uppvarmning och 6vrig
drift beraknas enligt schabloner per kvadratmeter.

Du kan fa fran 1 krona till 6 990 kronor per
ménad som ensamstdende. Ar du gift eller
sambo och ni lever ihop, kan du som mest fa
3 495 kronor per manad i bostadstilligg ef-
tersom du delar bostadskostnaden med
ndgon.

Bostadstillagget ar skattefritt.

Sofia Noaksson, utredare, SKPF Pensionarerna
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AKTUELLT

Ny myndighet ska halla koll pa fondtorget

PP Regeringen vill infora ett tryggare
och sikrare sitt for Sveriges pensions-
sparare att sjilva kunna spara till sin
pension. Sparandet i premiepensions-
systemet, PPM, till vilket spararna
sjdlva valjer vilka fonder pengarna ska
fordelas, ska nu reformeras ytterli-
gare.

Som nista steg i reformeringen av pen-
sionssystemet utifrdn pensionséver-
enskommelsen 2017 ska valfriheten
bibehallas, men antalet fonder pé fond-
torget ska minska. Men regeringen be-
tonar ocksa vikten av att det offentliga
som ska ta ansvar for att de fonder som
upphandlas ar kostnadseffektiva, hall-

bara, kontrollerbara och av hog kvalitet.

Regeringen har nu samlat forslaget i
en lagradsremiss och presenterar flera
reformer for att skapa tryggare och béttre
pensioner for alla.

- Nu atertar vi den demokratiska kon-
trollen 6ver pensionerna och den svenska
vilfarden. Med ett upphandlat fondtorg
sakerstiller vi ett pensionssparande av
hog kvalitet som ger tryggare pensioner,
sdger socialforsakringsminister Ardalan
Shekarabi.

Nu har man bantat antalet fonder som
spararna ska kunna vilja mellan och dar-
med Okat sikerheten i sparandet. Det ska
finnas en stor bredd av fonder att vilja
mellan, som ger valfrihet, men med skill-

naden att det offentliga ska ta ansvar for
att de fonder som upphandlas ar av hog
kvalitet.

Regeringen vill darfor inritta en sér-
skild myndighet, Fondtorgsnimnden,
vars uppgift ska vara att forvalta fond-
torget. I denna forvaltning ingar att
upphandla fonder och l6pande granska
de fonder och fondforvaltare som agerar
pé fondtorget. Pensionsmyndigheten ska
vara Fondtorgsndmndens vardmyndig-
het.

De som vill ska kunna vilja mellan
upphandlade fonder pa fondtorget eller
fonder som forvaltas av Sjunde AP-fon-
den.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

BILLIGA HORAPPARATSBATTERIER - Enkelt och Fraktfritt!
; " "
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JA TACK! Jag 6nskar aven I6pande prenumeration pa
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Enkelt « Ingen bindningstid * Inga dolda avgifter - Direkt i brevladan - -
v Faktura: 0 kr! v Alltid fri frakt!

Fyll i uppgifter markerade med *

* Personnummer (vi skickar till folkbokféringsadressen) *Namn:
_ *Adress: SVARSPOST |
+3-4 &rs bast fore datum. *Postnr: *0rt: 20543621 |
* Fraktfritt.
+ 30 dagars dppet kop pa alla odppnade férpackningar! *Telenr: 308 01 Halmstad
« Fakturan kommer att skickas med leveransen (ingen aviavgift). : |
2 035-77707 66 (P www.batteriexperten.com E-post:
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Villkor: Bestallningen maste vara korrekt och fullstandigt ifylld. Vi kan komma att géra en kreditprévning och neka faktura, varvid ordern makuleras. Batteriexperten
lagrar dina uppgifter for att kunna fullgéra kundrelationen och lamna erbjudanden fran oss och vara samarbetspartners. Nar du lamnar e-postadress samtycker du till att
& I6pande information och erbjudanden. Onskar du inte ta del av dessa kontakta kundtjanst. Vid en eventuell prisjustering kommer detta aviseras till vira prenume- |
ranter tvd manader i forvag. Erbji galler inski , langst t o m 30/6 2022. Avslut av prenumeration gors skriftligt eller via telefon. Reservation for

slutforsaljning och feltryck.
HN_MO02Y21
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Hyresratt eller
eget hus?

Kan jag fa bostadstillagg?

Valkommen till ett digitalt mote dar vi informerar om bostadstillagg,
berdttar hur du ans6ker och svarar pa dina fragor.

P3a pensionsmyndigheten.se kan du ldsa mer och delta i moétet.
Du behéver inte anmala dig. Det ar enkelt!

Lan och
tillgangar?

PENSIONS
MYNDIGHETEN




AKTUELLT

Restriktioner kan tas bort 9 februari

CORONA-SVERIGE Den 12 januari
2022 skarpte Folkhdlsomyndigheten
smittskyddsatgirderna ytterligare. An-
ledningen ar den kraftigt okade smitt-
spridningen och den 6kade belastningen
pa sjukvarden. Men trots hog smitt-
spridningen och ett hogt antal smittade,
bedomer regeringen och Folkhdlsomyn-
digheten att restriktionerna kan komma
att avvecklas den 9 februari.

Atgirder som infordes den 12 januari
2022

B For allmdnna sammankomster och
offentliga tillstdllningar inomhus utan
vaccinationsbevis infors ett tak pd max
50 personer. Dessutom giller nuvarande
rekommendationerna om enbart sittande
publik, max 8 personer per sillskap och
en meters avstand mellan sallskap.

B For allmanna sammankomster och
offentliga tillstallningar inomhus med
over 50 deltagare dér vaccinationsbevis
anvands infors krav pa max 8 personer
per sallskap och 1 meters avstdnd mellan
sallskap. Fortsatt géller endast sittande
publik.

B For restauranger infors en begrans-
ning pa max 8 personer per sillskap och
lokalerna méste stinga senast klockan
23.00. Fortsatt giller endast sittande ser-
vering och krav pa 1 meters avstind mel-
lan séllskap.

B For méssor infors krav pd vaccina-
tionsbevis om antalet deltagare 6verstiger
50 personer. Tringsel far ej forekomma
och det kravs ett utrymme pa 10 kvadrat-
meter per person.

B For den ldngviga kollektivtrafiken
galler enbart sittande resenarer. Och
munskydd bor anvidndas nar manga reser
tillsammans.

B Alla vuxna ska begrénsa antalet nara
kontakter inomhus genom att avsta fran
storre middagar och fester samt liknande
sociala sammanhang. De allmédnna raden

kvarstdr om att undvika tringsel, hélla
avstdnd och att resa vid andra tider dn
rusningstrafik.

® Foreningar for kultur, idrott och fri-
tid avrads fran att ordna eller delta i lager,
cuper eller andra storre aktiviteter inomhus
med deltagare som vanligtvis inte samlas.

® Vid utbildningar for vuxna, ska man
undvika trangsel och stora samlingar.
Nérundervisning 4r huvudregeln, men
for universitet och hogskolor kan under-
visning pa distans anvandas for att und-
vika tréngsel i undervisningslokalerna.
Studenter ska kunna genomféra obli-
gatoriska moment och examinationer i
mindre grupper och vid fler tillfallen.

Ser slut pa restriktioner

De nya smittskyddsétgirderna kommer att
gilla tills vidare men regeringen och Folk-
hélsomyndigheten gér nu beddomningen
att &ven om smittspridningen dnnu inte
ha natt sin kulmen, s& ser man ett slut pa

restriktionerna. Omikronvarianten ger
en mildare sjukdom 4n tidigare varianter.
Det innebér att en ldgre andel av smittade
drabbas av allvarlig sjukdom. Om laget
stabiliseras kan merparten av restriktio-
nerna komma att avvecklas den 9 februari.

Negativ test for inresa

For utlindska medborgare fran 18 ar vill
Folkhdlsomyndigheten ta bort krav pa ett
max 48 timmar gammalt negativt covid-
test vid inresa till Sverige, men aterinfora
krav pa covidbevis.

Regeringen uppmanar alla som kan att
arbeta hemifran. Detta har gallt frén och
med den 23 december och ér en viktig
del for att minska smittspridningen.

Regeringen uppmanar alla som kan att
arbeta hemifran. Detta har gillt fran och
med den 23 december och dr en viktig
del f6r att minska smittspridningen.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
FOTO: ISTOCKPHOTO

+15:- tillkommer i fakturaavgift

Efter 3:e betalda manaden

Skrapa fram Hogvinst och ha chans pa 400 000 - 1000 000:-

Presentkort

\
4 lotter 160:-/man.

+ fakturaavgift 15 kr

Médnad1 160:- +15:-
Médnad 2 160:- + 15:-
Méanad 3 160:- + 15:-
Totalt 480:- +45:-

&‘Efter 3:e betalningen:

‘ ICAprk -400:- ‘

Lés mer pd hemsidan om Inga
som vann 600 000 kronor,
www.guldkanten.se/vinnare.

Overskottet fran SKPF’s eget lotteri Guldkanten gar till geriatrik, forskning om &ldrandets sjukdomar, och rimliga avgifter for
SKPF pensiondrernas medlemmar. Senast blev 6verskottet 308 124 kronor och pengarna kommer som vanligt medlemmarna
och forskningen tillgodo.

SVARSKORT — Prenumereraloch stod SKPF du ocksa! *

p JA TACK! Jag bestiller 4 skraplotter Guldkanten fér 160 kr*/manad och far, ca 5 veckor efter min tredje
etalda manad, ett presentkort hos ICA virde 400 kr, helt utan extra kostnad. Jag far mina Guldkanten i en

bekvam tillsvidareprenumeration direkt hem i brevlddan. Jag betalar 160 kr* per manad med inbetalningskortet

som medfoljer utskicket (*15 kr tillkommer i fakturaavgift om jag inte betalar med Autogiro). Vinster upp till 1000
kr loser jag enkelt in hos ATG-ombud, (https:/hittabutik.atg.se), vid hégre vinster kontaktar jag kundservice — lottkdp
endast via prenumeration. Onskar jag avbryta min prenumeration meddelar jag det till kundservice.

Frankeras ej
Mottagaren betalar
portot

t,/?//é//f/////m

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

Guldkanten/
Nordic Lottery AB
SVARSPOST

2202GAHN

Namn:

Adress:

Postnr./Ort:

E-post: Telefonnr:

Erbjudandet géller nya kunder, en gang per person, ldngst till 2022-04-15 och dig som &r fyllda 18 ar och bor i Spel &z £0r o

Sverlg_t_a. Personuppg\ftema du ldmnar har kommer att anwvandas for att fu\lgo__ra kundatagan_den, for marknadsfonng 2 O 6 857 7 7 mspek v e)°

samt for att leva upp till lagar och regler. Nordic Lottery pad uppdrag av SKPF &r personuppgiftsansvarig och hanterar alla e G% .“\5
R

personuppgifter enligt dataskyddsférordningen (GDPR). Mer om detta, fullstéandiga och allmanna villkor samt licenstid
och vinstplan kan du lésa om pa guldkanten.se/allmannavillkor. Férmanstagare &r SKPF. Spelar du fér mycket? Las om

162 20 Vallingby
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Spelar du fér mycket?
» Ring stodlinjen 020 - 819100

spelansvar pa guldkanten.se/spelansvar. Guldkanten star under Spelinspektionens tillsyn.

Anviénd svarskortet eller ring var kundservice pa 08-4000 0167 eller bestéll pa www.guldkanten.se/tidning



Du - din egen sjukskoterska

VARD | HEMMET Manga regioner star i
startgroparna for att manga patienter
ska kunna utfora egenkontroll vid viss
sjukdom, sa kallad egenmonitorering.
Att kunna utfora vissa undersokningar
i hemmet i stéillet for pa vardcentralen
skulle underliitta vardagen for manga
patienter.

Varannan invénare i Sverige lever i dag
med en eller flera kroniska sjukdomar.
Sjukdomar som det ofta gér bra att leva
med, men som kréver regelbunden kon-
troll. Inom véarden sker nu ett skifte till
sa kallad néra vard. Det gor det moijligt
for patienter att besoka virden mer sil-
lan och i stdllet kan patienten folja upp
sina vdrden och kontrollera sin hélsa
hemifran.

Egenmonitorering innebér att du som
patient sjalv kan méta dina varden med
hjalp av digital teknik. Det kan handla
om att mita blodsockervirden, blod-
tryck, vikt, puls, syresattning och lung-
funktion. Virdena registreras digitalt s&
att bade du och din vardkontakt far ak-
tuell information regelbundet.

Kan sjalv se effekten
Det finns flera fordelar med egenmoni-
torering:

o Det kan vara enklare och smidigare
att mata sina virden hemma i stéllet for
att behova éka till sjukhus eller vardcen-
tral.

« Som patient behover du inte anpassa
din vardag utifran vardbesok

« Patienter som mater sina egna vir-
den blir mer involverade i sin egen vard
och far battre kontroll 6ver sin hélsa.

« Det blir enklare att hélla din sjukdom
stabil nér du sjélv kan se effekten av mo-
tion eller éndrad kost.

Egenmonitorering kan ocksé innebéra
att dina vérdkontakterna blir effektivare,

EGENMONITORERING Blodsockermétare for
. —— hemmabruk finns sedan ldnge. Snart kan vi
vanta oss fler apparater for fler akommor.

dé en sjukskdterska kan ta hand om
betydligt fler patienter varje dag. Antal
vardbesok kan minska, s& dven sjukhus-
inldggningarna.

Ersdtter inte dialogen

Personer som lever med diabetes skoter
ofta sjélva kontroll och miter sina blod-
sockervarden och vid behov tar de ocksa
sjilva insulin. Men Sveriges kommuner
och regioner, SKR, menar att denna
sjalvkontroll finns inom betydligt fler
sjukdomsomraden. Egenmonitoreringen
ersitter inte dialogen och kontakterna
med varden, men gor den mer effektiv
och enklare.

SKPF pensionirerna deltar i ett projekt
med egenmonitorering tillsammans med
region Gévleborg och DM-Titan om att
forebygga stroke bland diabetiker. Re-
gion Ostergdtland ir ett annat exempel
som kommit langt i utvecklingen. Dar
kan den som har diabetes, kol, hjartsvikt
eller hogt blodtryck prova pa egenmoni-
torering.

Parallellt genomfors tester inom fler
omréaden och dialog férs med patient-
organisationer och leverantérer om hur
allt mer egenmonitorering successivt ska
kunna inf6ras i varden.

TEXT: PETER SANDBERG
FOTO: ISTOCKPHOTO
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8 avgangar till Héga kusten

Efter Ystad
kommer Visby

Kombinera en dag i pittoreska Ystad och Osterlen
med en dag i Visby. Eller at rékt sill pa danska
solskens6n Bornholm ena dagen, och strosa runt
bland Visbys rosor och ruiner nasta dag.

3040:-

4-dagarskryssning till Ystad & Visby eller Bornholm & Visby,
maj-aug 2022. Prisex per person inkl del i InSIde_gytt for tva,
tva middagsbufféer, skaldjurs-buffé, inkl vm ol, lask och kaffe.

,;Upplev mer med en langkryssning. Du far ett par®

'arllga skargardskvallar ombord pa Cmderella ,'*

3-dagarskryssning till Visby eller Hoga Kusten, apr-sep 2022. =

Prisex per person inkl del i Insidehytt for tva, mldﬂwm’-‘!
och skaldjursbuffé, bagge med vin, 6l, lask och kaffe. A

e

Ostersjons mest prisudirda resor

#

Boka pa Vikingline.se T% &




PORTRATT

"Viktigast var att ha kul paisen”

Tomas Gustafson

Alder: 62

Familj: Elisabet (fyra ganger varldsmas-
tare i curling och OS-brons 1998), bar-
nen William, 22 ar och Emelie, 18 ar.
Bor: Sunnersta, Uppsala.
Fritidsintressen: Cykling.

Storsta idrottsogonblick som utdvare:
0S-guldet pa 10000 meter i Calgary
1988.

Meriter:

1982 - Europamastare (allround)
1983 - silver i VM (allround)

1984 - 0S-guld 5000 m, silver 10000 m
1986 - brons i EM (allround)

1988 - Europamastare (allround)
1988 - 0S-guld 5000 m och 10000 m
1990 - silver i EM (allround)

z

.

[ ] 000
O0S 1 Beiljing 2022
B Vinter-0S arrangeras mellan 4 och 20 februari i ar. Internationella Olympiska Kommittén, 10K, &r en

internationell kommitté som organiserar de olympiska spelen. Sveriges Olympiska Kommitté, SOK, ar det
hogsta beslutande organet i Sverige for de Olympiska Spelen och ar ansvariga fér det svenska deltagandet.

v
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TOMAS GUSTAFSON Nér Vinter-0S 2022 nu avgors i Beijing star en svensk skridskoakare aterigen i fokus.
Senast det hinde var 1988 ndr Tomas Gustafson tog dubbla guld vid 0S i Calgary. Nu berittar skridskole-
gendaren om sina 0S-guld, tiden efter karridren och om sin forhoppningar pa Sveriges nya medaljhopp.

refaldiga OS-guldmedaljo-

ren Tomas Gustafson har

varit pa plats vid 16 olym-

piska spel — bade som aktiv

och som verksam inom Sve-
riges Olympiska Kommitté och Interna-
tionella Olympiska Kommittén - men
Vinter-OS 2022 i Beijing kommer han
folja fran tv-soffan hemma i upplind-
ska Sunnersta. Framfor allt kommer han
folja skridskotdvlingarna med Sveriges
stora medaljhopp pa 5 000 och 10 000
meter Nils van der Poel.

- Det ér jittekul att skridsko ateri-
gen hamnar i fokus bland stora delar av
svenska folket, och det finns skal till att
vara optimistisk. Efter VM-gulden 2021
har Nils varit overldgsen i virldscupen
och det storsta hotet mot medalj ar ingen
konkurrent utan covid-19.

- Far han bara koncentrera sig pa sin
uppgift sa ar han storfavorit pa 10 000
meter, och en av favoriterna pa 5 000
meter ddr konkurrensen ar tuffare.

Uppvaxt praglad av idrott
Ett eller tvd OS-guld fran Sveriges nya
skridskostjérna kan leda till att fler
barn och ungdomar far upp 6gonen
for skridsko, och det var delvis genom
0OS-guldmedaljoren Johnny Hoglin
som Tomas sjdlv sogs in i spor-
ten. Under uppvixten i Eskil-
stuna pa 1960-talet kretsade
det mesta kring idrotten. Pa
sommaren spelade kvar-

’ Jag levde som

ett proffs, men
hade inga pengar.

terets barn fotboll, hoppade héjd och
anordnade egna cykellopp. Pa vintern
samlades de vid isbanan.

- Spontanidrotten fanns utanfor dor-
ren, och i tioarsaldern lockade min sy-
slojdslarare Ingegerd Hoglin, syster till
Johnny, med mig till skridskoklubben
Eskilstuna IK. Jag fastnade direkt, inte
bara for sporten utan for gemenskapen
i omklddningsrum sex pé Isstadion i Es-
kilstuna.

- Det var en fantastisk uppvaxt. Via Fa-
cebook har jag fortfarande kontakt med
mina gamla kompisar fran den tiden och
fran karridren. Pa ett satt har den kontak-
ten ett storre virde dn alla medaljer, sager
Tomas som fyller 63 ar under 2022.

Ingen spikrak resa
Resan mot toppen var inte spikrak.
Tomas vann visserligen ungdoms-SM
vid sitt forsta mésterskap, men aret efter
lyckades han inte kvalificera sig. Forst
fem ar efter den forsta segern lyckades
han éterigen vinna ungdoms-SM.

— Det viktigaste for mig da var att ha
kul pa isen, och jag tror man har tappat

lite av det i ungdomsidrotten i dag. Det
ar for mycket krav. Forst i 16-arsaldern
blev det allvar nér jag kom med i ung-
domslandslaget.

Plotsligt omgiven av stjarnor

Efter att ha vunnit junior-VM tvd ar i
rad blev Tomas uttagen i den svenska
truppen till OS i Lake Placid 1980, en
stor upplevelse for en 20-dring. Plotsligt
ingick han i samma landslagstrupp som
Sven-Ake Lundbick och Ingemar Sten-
mark och vart han én gick stétte han pé
virldens bésta idrottare.

- Jag hade jattemycket energi, men den
kom inte ut pa ritt sitt. Det 4r sa mycket
runtomkring ett OS som kan ta fokus,
vilket det gjorde da, och jag hade inte en
chans p& medalj. Fyra ér senare, i Sara-
jevo, hade jag lart mig laxan.

Det mesta var som vanligt

Sveriges Radio har pa sin hemsida listat
Sveriges mest klassiska OS-referat genom
tiderna och pé listan finns bland annat
Tomas skridskoguld pa 5000 meter vid
OS i Sarajevo 1984 och dven silverloppet
pd 10000 meter. Framgangarna i Sara-
jevo blev Tomas definitiva genombrott i
de svenska stugorna, men innebar ingen
radikal fordndring i livet.

- Nej, det mesta var som innan fast lite
mer uppmirksamhet i media. Det var
inte s att sponsorerna stod pa ko efter
mitt OS-guld. Jag levde som ett profts,

det vill siga satsade stenhirt pa min 22
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PORTRATT

Calgary 1988 — Tomas Gustafson har just tagit OS-guld pa 5000 meter.

sport, men hade inga pengar. Med tiden
fick jag lite mer uppbackning av klubben
sé jag kunde aka pa traningslager i Tysk-
land.

Tomas hade ocksa stor uppbackning
hemifran av sina foraldrar som var pa
plats i Sarajevo och sag guldloppet till-
sammans med idrottsintresserade Prins
Bertil. Aret efter OS gick hans pappa,
Sven Gustafson, bort i cancer, vilket blev
borjan pa en kidnslomassig tuff period for
Tomas.

- Tva ar innan OS 1988 hade jag inte
kunnat forsvara mitt guld, men jag be-
stimde mig for att gora allt for att komma
i toppform och ge mig sjdlv chansen. Pa
ett sétt var det en seger att bara starta och
att sen vinna dubbla OS-guld var helt
fantastiskt.

Tiltade pa fotbollsplan
For OS-gulden 1988 tilldelades han
Bragdguldet, Jerringpriset och Victoria-

stipendiet som numera heter Victoria-
priset. Av alla stora svenska idrottare ar
Tomas den enda som har vunnit Victo-
riapriset vid tva tillfillen.

— Det ar hedrande. Nar jag tog emot
Victoriapriset forsta gangen 1982 blev
det nagot missforstand vad giller boen-
det. Nir jag anlénde till Oland kvillen
innan ceremonin var det morkt sa jag
slog upp mitt télt pa en grasplatt, som jag
pé morgonen upptickte var en fotbolls-
plan.

- Innan jag anslot till programmet
tvittade jag mig i havet. Kay Wiestal,
som arrangerade Victoriadagen, blev lite
chockad nér han horde detta och fixade
ett boende till ndsta natt. 1988 var jag lite
mer rutinerad.

Rullat pa med kursverksamhet

Tomas hade inga storre planer for livet
efter karridren och hade ett tag svart att
sétta viarde pa den kunskap som han hade
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FOTO: GETTY IMAGES

byggt upp. 1994 fick han en forfragan om
att hélla i en kursverksamhet och sedan
dess har det rullat p4 med kurser, med-
arbetarundersokningar och inspirations-
och coachféreldsningar.

- Jag har haft ménga spannande upp-
drag genom aren pa smé och stora fore-
tag, och har dven varit deldgare i ett bolag
med fokus pé ergonomi. Sen har jag haft
uppdrag i Sveriges Olympiska Kommitté
och Internationella Olympiska Kommit-
tén.

Med éaren tappade han kontakt med
skridskosporten och fokuserade i stil-
let pa barnens idrottande, bland annat
konstdkning och skidor. Som naturmén-
niska och boende precis vid Mélaren har
han dock varit ute och &kt skridskor pa
sjon.

— Det ér en harlig kinsla att ge sig av
med en ryggsack pa ryggen en solig vin-
terdag. Ar det bra is kan du dka énda till
Stockholm. Nufértiden cyklar jag mer,
det dr ett bra sitt att halla formen.

Ny karridar som kommentator

For tva ar sedan fick han en forfragan
fran mediehuset NENT, med kanaler
som TV3, TV6 och Viaplay, om han
var intresserad av att kommentera deras
skridskosdandningar. Han berittar att
han forst var tveksam, dels eftersom han
hade varit borta fran sporten i sd manga
ar och dels for att han ar en blyg person
som inte garna soker sig till rampljuset.

- Det var lite skraimmande, men jag
gillar samtidigt utmaningar och nu ang-
rar jag inte en sekund att jag tackade ja.
Som kommentator har jag fatt vara med
under den resa som Nils har gjort de
senaste dren och det var helt fantastiskt
att fa uppleva VM-gulden 2021 och de
virldsrekord han har satt.

— Senare i ar kommer allround-VM och
virldscupfinaler som jag ska kommentera,
och nu vid OS kommer jag sitta hemma
och kommentera f6r mig sjilv, haha.

TEXT: PIERRE EKLUND
FOTO: PRIVAT

Ett vaccin for dig over 65 ar

Fokus pa aldres halsa och méjlighet att vaccinera sig for att
inte bli sjuk har aldrig varit sa stort som nu. Det kan dessutom
finnas fler an ett vaccin som ar viktigt for just dig. Visste du att
personer Gver 65 ar ar mer utsatta for svar lunginflammation?

Folkhalsomyndigheten rekommenderar pneumokockvaccination
for allai denna grupp. Ta reda pa mer genom att kontakta din
lokala vaccinationscentral idag.

MSD

INVENTING FOR LIFE www.pneumao.se SE-PNX-0002110/21



KULTUR

NU SOM TEATER Nu gar teaterversionen av den oscarsbelénade filmen
Amour pa Klarascenen, Kulturhuset Stadsteatern i Stockholm. | huvud-

rollerna ser vi Marika Lindstrom och Niklas Falk.

FOTO: ANDREA GRETTVE

TEATERTIPSET: Amour - en kdrleksrelation nar forlust och sorg tar over

Det dldre paret Ann och Georg har statt
varandra ndra och dlskat varandra
hela livet. Nir Ann far en stroke lovar
Georg att han ska varda henne - tills
ddden skiljer dem at. Ett beslut som dr
bade sjilvklart och utmanande.

Men vad hinder med kirleken nir den
man alskar blir en annan? Regissoren

Michael Hanekes film Amour, som skild-
rar vad som hiander nir den ena parten
blir allvarligt sjuk och den andre blir kvar
som vardare av en ndra anhérig, som allt-
mer forsvinner in i sin sjukdom, griper
tag och engagerar.

Vad hander med kirleken nar kroppen
inte langre orkar och savil minne som tal
sviker? Vad hander nar den man élskar

blir en annan? Filmen belénades med
Guldpalmen i Cannes 2012 och vann en
Oscar for bésta utldndska film 2013.

Nu sdtts den upp som pjés pa Kultur-
huset stadsteatern i Stockholm i regi av
Kjersti Horn. I rollerna som Ann och
Georg ser vi Marika Lindstrém och Nik-
las Falk. Hir skildrar de karleken i bldn-
dande ljus och djupaste morker.

HON & HAN av Susanne Nordqvist, Jan Magnusson och Anna Sjolin

@

FRI FRAKT!

Uppge erbjudandekod
22A150A vid din

bestdllning!

* Max 1 gang/kund ndir du handlar fr 300,-.
Gdller t.om 2022.07.17. Kan ej kombineras med
andra erbjudanden eller rabatter.

Ett annu storre utbud hittar du pa www.ashild.se

A. Topp. | trikd med en
kort spetsdarm. Ldngden
foljer storleken ca

63-73 cm fran axeln.
100% viskos. Fintvatt 40°.
21-0467 vit
21-0466 marin
Stl. 36/38, 40/42
Stl. 44/46, 48/50
Stl. 52/54, 56/58

B. Tunika och leggings.
V-ringad 6verdel i trika i
100% bomull. Kort arm
med sprund och knyt-
band. Langden foljer
storleken ca 78-88 cm
fran axeln. Leggings i
95% bomull, 5% elastan.
Innerbenslangden foljer
storleken ca 52-56 cm.
Fintvatt 40°.

27-0357 svart/vit/rosa

Sjal.
20-0114
Max 1/order - sa langt lagret racker! e 1

DORINA

0,- ‘ y

ull med ofodrade kupor.
53(!/101 g:rs;]tgldmpor. Extra mjuk och stretchig.
- 27% polyamid Reglerbara axelband.

3% elastan. Justerbar hak- och hysk-

‘1 L Tvitt 60°. knappning. 71% poly-

ester, 29% bomull.

| 26-7008 rosa Fintvitt 40°.

| 26-7009 gron

f ¢ 26-0392 vit
267011bl3 59| B Ckupa 75 - 95 cm
by D-kupa 80-95cm

Faktura via var betalningspartner Avarda. Personnummer maste anges. Aviavgift pa 19,- tillkommer. Frakt- och expeditionsavgift pa 65,- tillkommer pa alla order under 799,-. Order under 200,- expedieras inte. 14 dagars returrétt. Varorna s
endast till folkhokfdringsadressen. Vii ingdr inga kdpeavtal med minderariga. Anvénder du ordersedeln behdver den ej frankeras, du betalar portot vid leveransen. Fullsténdiga kopvillkor, se www.ashild.se

huden sval och
fuktighets-

ande. 65% bambu,
bomull, 5% elastan.
60°.

BOO svart
6/38, 40/42

4/46, 48/50
2/54,56/58,

179,-
199,- Jfik
219,- [

£l

Stl. 36/38, 40/42 269,-
Stl. 44/46, 48/50 289,-
Stl. 52/54, 56/58 309,-

C. Bh utan bygel Tiffany.
Ribbad triangel-bh i bom-

195,

D. Trosa. Runda lena fiber
gaaar bra for kénslig hud.

149,-/2-pack
159,-/2-pack
169,-/2-pack

Vara storsaljare!

£
(14

i

B. Tunika &
leggings fra

269,-

HAR&NU NR 6-2021

ART. NR |STOR|..| ANTAL | VARUSLAG | FARG | PRIS Namn Frankeras ej
Jag har handlat for 300,- och vill utnyttja mitt Mottagaren betalar
erbjudande om FRI FRAKT pé min order. Adress portot
|:| 20-0114 Jag handlar fér minst 200,- och fér en sjal! 0,- Ort:
ASHILD
Telefon: Mobilnr: '
ot SVARSPOST
< 0020521598
Personnr: g 508 20 BORAS
(]
o

Uppgifterna kommer att registreras i enlighet med EU:s dataskyddsforordning. Du kan komma att fa information och fordelaktiga erbjud

den frén vara

partners, kontakta var kundtjanst. Ashild, Box 919, 501 10 Bords

den fran Ashild och betspartners. Onskar du inte ta del av
Org.nr: 556669-2082

Tel:033-418000  www.ashild.se




DANS Trappan ner till dansgolvet

pa Chicago tar oss till en annan tid,
Duke Ellingtons 30-talstoner ur
hégtalarna, pa dansgolvet par som
dansar till swingmusik. De svettas,
de dr glada, detta ar en av veckans
héjdpunkter. Atminstone for Tommy
Lundh som ska ldra sig mer lindy hop
i kvall.

Hir pa dansgolvet ar aldrarna blandade.
Visom dr 60 och 70 plus ar nagra i mang-

den. Lindy hop har sitt ursprung i 20-
och 30-talet och har blivit allt populdrare.
P& Chicago i Stockholm ér det kur-
ser eller social dans ndstan varje kvall i
veckan. For nagra ar kulturen lika vik-
tig som dansen och de tidstypiska kla-
derna dr en del av konceptet. For Tommy
Lundh &r det nagot annat. Lindy hop &r
en rolig dans, han gillar kénslan, takten,
man blir glad helt enkelt, sdger han.
Tommy Lundh beridttar att han var
sugen pa att borja dansa i ménga ar, men

’ Jag har levti73

ar och om det
nu blir 74 sa far det
val bli det. Livet ska
levas.

Sswingdans fran 20- och 30-talet

B Lindy hop ar en swingdans som uppstod i Harlem, New York pa 20- och 30-talet.
Den bygger pa danser som fanns tidigare, bland annat charleston. Namnet lindy hop
sags komma fran flygaren Charles Lindbergs "hopp” 6ver Atlanten 1927.

FAST PANDEMIPARTNER Tommy Lundh dansar gérna sa mycket som méjligt
med sa manga som méjligt. Den senaste danskursen var med fast partner pa

det blev aldrig av. Till slut hamnade han
pé en prova pa kvill med lindy hop, men
det gick inte s bra.

— Det var omojligt, sa det gick tio ar till
nésta gang. Da borjade jag pa en nybor-
jarkurs, min partner var om mojligt annu
sdmre 4n jag, sger han.

"Knackte koden”

Nir han hade ldrt sig en del fick han veta
att det var brist pa forare pa manga kur-
ser, sd de fick stdddansa gratis i nivaer

grund av pandemin, sa da har han dansat med Caroline Bergstrom.

under deras egen. Om man dansar pé
medelniva som forare kan man hoppa
in pa nyborjarniva till exempel. Da bor-
jade Tommy dansa fyra kvillar i veckan,
dubbla klasser.

- Da knickte jag koden, sager han.

Tommy Lundh socialdansar mycket
med olika danspartners och det ger er-
farenhet.

- Med sa ménga som vill och lite till,
sager han.

Musiken fran 20- och 30-talet dr inte

precis den vanligaste musikgenren i
dag. Men med ritt danssteg i kroppen
blir kdnslan for Count Basie, Benny
Goodman, Louis Jordan och andra f6-
retrddesvis afroamerikanska musiker en
annan.

Det dr en lekfull dans, den kan dan-
sas snabbt eller langsamt och det finns
hur mycket som helst att lara sig. Om
man vill. Men man kommer langt med
grundstegen och efter nagra kurstillfal-
len kan man gora lite som man vill, man
viljer och vrakar fran de turer man lért
sig.

Med kranglande knén tvistar man inte
pé samma sitt som 20-dringarna, eller
sd kanske konditionen satter stopp for
alltfér mycket skuttande och svingande.
Men alla kan, pa sitt sitt.

Denna vinter har Chicago startat en
kurs f6r 60+. Den 4r lite lugnare, inte sa
manga nya turer Mer inriktad pa social-
dans och att ha kul.

Halla ut en hel kvill

Nar coronaviruset dék upp stingde
Chicago sin verksamhet, men 6ppnade
sedan for kurser med fast danspartner
och ett begransat antal dansare i lokalen.

Men Tommy Lundh har inte oroat sig
s& mycket f6r pandemin.

- Jag har levt i 73 ar — och om det nu
blir 74 sa far det val bli det. Livet ska
levas, sdger han.

Nir Chicago dppnar sina danskvillar
med levande musik 4r Tommy Lundh
dar.

- Jag skulle kunna dansa tre, fyra tim-
mar om dagen.

Lindy hop 4r en dans for alla, man kan
skutta runt och bli helt slut efter en dans,
men man kan ocksé dansa mer stillsamt
och hélla ut en hel kvall.

TEXT OCH FOTO:
CARITA ANDERSSON

HAR&NU NR 1-2022

HAR&NU NR 1-2022

33



KRONIKAN

DENNA SIDA AR EN ANNONS

Fokus pa syntillskott!

34

Gront ljus ingen sékerhet vid 6vergangsstille

odljuset vid overgangsstallet
ar gront. Jag gar over. Ett steg,
tva steg och sd smiller det.
Jag flyger framat och rasar
ritt ner i backen. Min plan var att pro-
menera till jobbet. I stéllet far jag dka am-
bulans till akuten. Efter ménga och langa
undersokningar visar det sig att jag mest
har forstérda kldder och ér blaslagen pé
hela kroppen. Min stora lycka var att jag
inte slog i huvudet och att bilarna som
strax efter fallet fick gront, inte korde
6ver mig utan stannade dar de stod.

KILLEN SOM CYKLADE MOT rétt och som
trodde att han skulle hinna fére mig
chansade vilt. Jag undrar fortfarande var-
for han hade sé brattom klockan 07.00 pa

morgonen, ikladd cykeloverall i lycra och
matchande firger pd cykel, hjalm och
ryggsick. Han blir mycket upprord 6ver
reporna pa sin fina tdvlingscykel, men
mig verkar han inte d4gna en tanke.

En stundens ingivelse att forsa fram i
stillet for att folja trafikreglerna utsatte
bade honom och mig for livsfara. Samti-
digt gick dyra skattekronor till ambulans-
fard och manga timmar pé akuten. Polisen
fick arbeta med en polisanmélan, som de
sedan avskrev trots namn pa cyklisten och
kontaktuppgifter till vittnen. Jag fick lagga
manga timmar p4 att prata med forsik-
ringsbolag och fylla i otaliga blanketter.

Vardagen kan innebéra livsfara men
mycket gar att undvika genom att vara
riskmedveten och inte gora saker som

man i gorligaste mén borde undvika;
rangliga stegar, halkiga backar och oupp-
mirksamhet i trafiken. Och finns det reg-
ler och andra hénsyn att ta, sa vore det
bésta att f6lja dem. Det har jag patagligt
fatt lara mig.

DU KAN BLI MER uppmirksam genom
SKPFs projekt ”Bittre tinka efter fore”
Projektet handlar om just det: Att oka
var forméga att forebygga och hantera
olyckor och kriser.
Las mer pd SKPFs
hemsida under fli-
ken “om SKPF” och
ddrefter knappen
“Béttre tinka efter

S Peter Sandberg
fore”

ERFARENHET « TRYGGHET - KUNSKAP

=Jagjievererardithbatientordon

Eloflex S1 Hybri#sAl.(ott.ar_‘

hemiill idigigrafmist

" Eloflex F Hopfillbar elrullstol

e
Upptdck alla.vara prisvérda

promenadskoters!

Batterifordon AB, 0705-582810, info@batterifordon.se, wwvgl_.batferii-’ordon.sq
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Min syn ar sa

viktig for mitt ~

aktiva liv!

Madeleine njuter av livet som pensionar och alskar naturen och att
mala tavlor. Efter en period med trotta 6gon ar hon nu nojd anvéndare
av Blue Berry Plus Ogonvitamin med fokus pa 6gon och synformaga.

adeleine dr pensionar och har som
| \ / | framsta intresse att njuta utomhus
i naturen och att méla tavlor.
—Min syn ar sa viktig for mig med tanke

pa att jag dlskar att mala. Den typen av
motiv jag mélar kraver mycket av mina
ogon och jag vill naturligtvis gora allt jag
kan for att bibehalla min synférmaga,
berdttar Madeleine.

Noterade féréndring
I perioder tyckte Madeleine att hon note-
rade en kédnsla av anstrangda 6gon. Detta
hindrade henne i utévandet av sin hobby
- 6gonen kandes trotta.

—Jag kdnde mig lite nedstdmd ndr jag

Vaccinum myrtillus dr en specifik vildvixande ‘
art av blabdr med ursprung fran norra Europa
och som mycket allmant forekommande i Sve-
rige. Det dr skillnad pd de vilda bldbiren och
de odlade blibir som man koper i livsmedels-
affiren. Det amerikanska bldbdret dr storre
och vitt inuti. Den svenska typen av bldbar dr
mindre och har mork firg rakt igenom hela
biret. Det dr just firgiamnet i det svenska
blabdret som den moderna forskningen intres-
serar sig for. New Nordic Blue Berry™ plus
ogonvitamin tabletter innehdller det mindre
och riktigt blda bldbidret, Vaccinium myrtillus.

APOTEK QD €] apoteket

inte kunde mala sa mycket som jag ville.
Min konst &r verkligen viktig f6r mig, for
att jag ska ma bra och trivas, forklarar
Madeleine vidare.

Laste om Blue Berry
Madeleine ldste i en tidning om kosttill-
skottet Blue Berry Plus Ogonvitamin och
bestdmde sig for att prova.

—Nu har jag tagit tabletterna i ett ar och
ar mycket nojd, sager Madeleine.

Malar ofta och humoret ar pa topp

—Jag &r lycklig for att jag hittat Blue Berry.
Det betyder sa mycket for mig att bevara
synformagan, speciellt med tanke pa att
jag ér lite dldre. PA samma vis &r det ju vik-
tigt att halla sig aktiv pa dagarna, vilket jag
kan gora nu. Jag rekommenderar verkligen
Blue Berry till alla som soker ett tillskott
med hog kvalitet f6r 6gonen och synen,
avslutar Madeleine glatt.

BESTALL FRAKTFRITT

newnordic.se

Aven péa apotek och
halsobutiker on-line

Eller ring New Nordic

040 - 239520

APOTEK HALS @KRAFT ‘l& LloydsApotek
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Varfor Blue Berry ar sa bra!

Blue Berry Plus Ogonvitamin &r ett svenskt, pris-
belont dgontillskott med blabar och lutein. Lutein
ar ett naturligt pigment som inte kan tillverkas av
kroppen sjélv utan méste tillséttas via kosten.

Med Blue Berry Plus Ogonvitamin vet du att
du far i dig lutein varje dag tillsammans med for
synen viktiga vitamin och mineral tillsammans
med extrakt av det vardefulla blabéret och den
historiskt vdlrenommerade orten 6gontrost.

Vitamin A och zink bidrar till att bibehélla en
normal syn. Blabar bidrar till halsosamma dgon
och dess funktion

Blue Berry Plus Ogonvitamin kan képas i
hélsobutiker, pa apotek samt via
www.newnordic.se.

For mer information ring New Nordics
kundtjénst: 040-239520

Blue Berry’

Plus ()eonvitanh
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FORETT AKTIVT LIV

DELUXE STOD

Stottar och haller dina leder och muskler varma, Materialet dr
elastiskt och anpassar sig efter din kropp. De stider nar du dr aktiv,
t.ex. nar du gar, star eller tranar, Virme for stela och kalla leder och
muskler. De dr bekvama, enkla att ta av och pa och 53 tunna att de
far plats i skor och under byxor och handskar m.m.

BRA MOT
= 5tdd vid traning och
fysisk aktivitet.
+ Kan lindra smarta och artros
+ Bra mot stela och kalla leder

+ Stabiliserar knin, fot- och
handleder

KNASTOD

30 cm langa.
Finns dven i
SVART farg.
Art.Nr 400
Pris 149 Kr/5t

* HAMND/ N
;?T,';FEESJ U 2 HANDLEDSSTED

Finns dven i éﬂ cm linga.
SVART fare. INnNs dven |
Art.Nr 200 SVART farg.

Pris 149 Kr/St 0, 3::&%2%; ot

SUPPORT PLUS

Skenorna stottar och hjdlper dig att rita

upp rygg. nacke och axlar. Midjebaltet

stottar din rygg och skenorna rattar upp

axlar och nacke. Perfekt nar du ska ga, sta

eller sitta. Det spanns fast | midjan. Bra

om du behdver ett stad for hela ryggen. /
Rygzgdelen dr 45 cm lang, 15-20 cm bred F L
och med 2 stycken 35 cm langa plast-

skenor. Passar personer som ar 155-185 1
cm langa. L

Kan lindra smarta
« Ger stdd nadr du gar, star och sitter!
« Hjilper dig att rata upp rygg. nacke
och axlar!
Motverkar dalig hallning!

ENDAST 499 Kr/5t

STORLEK | MIDJEMATT
Small 70-82 cm
Medium 78-90 cm
XL 90-102 cm
XKL 96-108 cm
KAXL 105-120 cm

HALFOTSINLAGG

.E'-fxr du plattfotad eller har nedsjunket fotvalv, 1!
Ar dina vanliga inldgg krangliga eller obekvima, ¥
Prova vara. Spann bara fast dem dar du behéver ”~

en hdjning. Silikonkudden skiter resten, Du #

kan ha dem som ditt enda inlagg eller som

ett kamplement till ditt nuvarande inldgg eller Art.nr 70-10
specialsula. Kuddens matt: & cm bred och 4 mm
tiock. Spanns fast med kardborreband.

+ Hajer fotvalvet

* Enkla att anvinda

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

ENDAST 149 Kr/Par

() moneodirect.se

026 - 91 000

RYGGSTOD

Vart ryggstod ger ett extra

stid ndr du gar star eller

sitter. Perfekt som tillfillig

hjalp vid promenader,

matlagning, traning eller

sittande framfér TV eller datorn

m.m. Ryggdelen dr konstruerad som ett ndt som later luft och

varme passera. Det gér den behagligare att anvdnda 3n manga andra
modeller pa marknaden. Du faster det enkelt | midjan med kardborre.
Stalfjadrar i ryggdelen ger stabilitet. i
Hojd: 20 cm i bak och 14 cm fram, RLEK | MIDJEMATT
Wikt 300 gram. Tjocklek: 7 mm. Large 81-95 cm

u XL 26-110 cm
Kan vara bra mot smarta XKL 111-125 em

Ger stdd ndr du gar, star och sitter!
Motverkar dalig hallning! HXRL 126-140 cm
EMDAST 399 kr/St

Far plats under tréjan/jackan!

®
®
®
*

HALLNINGSVASTEN

Motverkar dalig hallning, gamnacke och

slokande axlar. Enkel att anvdnda och att ta

pa sig. Spanns fast med kardborre pa brost-

korgen. Bekvam, blir inte varm och klammer

inte under armarna. Vill du ha mer stdd sa

wviljer du en mindre storlek. (
Materialet &r stretch, Omkrets pé

+ Bekvim, kldmmer inte under armarna. STORLEK | Brostkorgen
+ Ratar upp dig och férbittrar din hdllning  Small &0-80 cm
Medium 80-100 cm
Large 100-120 cm

=

ENDAST 299 Kr/St

SULOR

Minskar belastningen pa fitter, rygg och
kndn m.m. Dubbla lager med silikon vid
hdlen ger extra mycket stétdampning.
Finns i 3 storlekar som du enkelt klipper

till fér perfekt passform. Instruktioner
medfdljer.

T
ENDAST 169 KR/PAR!

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

HONEYCOME
STOTDAMPNING

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

100% NOJD KUND GARANTI!

Prova i 30 dagar utan kdptvang. Vi skickar direkt till din brevlada
Vi skickar alltid med en pappersfaktura med din vara.
1 Ars Garanti. Porto 30-49 kr tillkommer.

Betalning sker mot faktura, Kunden star fr returportot. Vid skador som uppstat
under pericden 1 dr efter leveransdatum ersitts kunden med en likvardig produkt.
Vi reserverar 055 far eventuella slutférsiliningar och tryckfel

Eller skicka din best3llning till Moneo Direct AB.
SYARSPOST 20436342, 802 08 GAVLE.
Inget frimérke behovs, vi betalar portot.

FRAGA JURISTEN

Maste min man veta
om testamentet?

Fraga: Jag dr gift och har fyra barn, tre ge-
mensamma med min make och en son fran ett
tidigare forhallande. Jag har forstatt att min
dldste son kommer fa ut sitt arv direkt om jag
avlider fore min man, till skillnad fran vara
gemensamma barn, som kommer att drva mig
forst efter att aven min man har avlidit.

Min make skulle utan problem klara sig
ekonomiskt om han blev ensam och darfor vill
jag att dven vara tre gemensamma barn far ut
sitt arv efter mig om jag avlider forst. Kan jag
skriva ett testamente om detta utan att min
man vet om det eller maste han informeras for
att testamentet ska bli giltigt? Kan mina barn
motsatta sig min vilja?

/ Undrande

Svar: Om du vill att samtliga dina barn ska fa sina
arvslotter efter dig om du skulle avlida f6re din man,
sd kan du skriva ett testamente dar du bestimmer
detta och du maste inte beritta for din man att du
har ett testamente.

Men om du sedan verkligen skulle avlida fore din
man, sa dr det forstas viktigt att ditt testamente kom-
mer fram. Antingen maste da ndgon anhorig kidnna
till testamentet och var det finns forvarat, eller sa
later du ldmna in det till ndgon av de forvarings-
tjanster som finns, till exempel Familjens Jurists
testamentsforvaring. De ser da till att testamentet
kommer fram efter att du har avlidit, &ven om ingen
av dina anhoriga kdnner till att du har skrivit ett tes-
tamente.

Om ditt testamente ar uppréttat pa rétt sétt sa blir
det alltsa giltigt &ven om din make inte kdnner till att
du har ett testamente, men du kan inte tvinga dina
barn att drva dig enligt testamentet. Om de tycker
att de hellre vill vénta, sd kan de vilja att avsta
sin ratt enligt testamentet och da i stéllet drva
bade dig och din make efter att ni bada har
avlidit. Aven sonen som inte dr gemen-
sam kan faktiskt, om han vill, vélja att
arva dig forst efter att dven din make
har avlidit.

Arne Larsson, Familjens jurist

),
socka
med lo6s

resar!

Sitter bra uppe
utan gummiresar.
Handkettlad ta-
sOm for basta

komfort.
Finns i vit,
ljusgra, beige,

n svart och
l/-PAR marin.

Mjuk vid krage, halkskyddande stjérnor Sockarna &r av hogsta
under foten. Finns i marinbla och gra farg. kvalitet. 75-80% bomull

36-3940-44 | 45-4g| Med polyamid.
SAKER- gra Strl 36-39, 40-44, 45-48.
sockan marin Fra.kt ingar i p‘riset. Ev. kos_tna"der
- enligt nedan tillkommer. Vid fér-
Ankel- vit skottsbetalning till pg 8 33 33-5
sockan liusgra tillkommer ingen avgift.
VID beige [ ] férskottsbetalning (+0 kr)
svart (] faktura (+49 kr)
marin
namn Jag bestaller fran
Lockd-Strumpan AB
adress 511 68 Hyssna
tel 0320 - 390 04
postnr postadress tel 070 - 826 11 55

kontakt@lockostrumpan.com
www.lockostrumpan.com

ULL I SANGEN

Somnproblem, stelhet eller
vark i kroppen? Nar du sover
gott kommer kropp

" och sjdl till ro, och du

! vaknar utvilad och full
av energi.

« 20 ars erfarenhet av ullprodukter.

« Jamfor vara priser innan du
betalar onodigt mycket pa buss-/
charterresa.

« Import fran tillverkaren av tyska
kvalitetstacken, madrasser och

\ kuddar i finaste merino-, kashmir-
och kamelull.

« Magnet- och értprodukter.

Nu dven tryckavlastande madrasser!

Ma Vil
produkter

Ring for information och

broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se



Detta dr gafotholl

W | gafotboll far spelarna endast g4, en fot ska alltid vara i marken. Tacklingar ar inte tilldtna. ™ Varje lag har tre till sju spelare pa planen,
vars storlek anpassas efter antalet spelare. Matchtiderna varierar, men brukar vara cirka 2x20 minuter. B Malet ar 3 meter brett och tva
meter hogt (som ett handbollsmal). ® Matcher kors utan offside och nickar ar inte tillatna. Bollen far inte heller spelas éver brosthojd.

GAFOTBOLL Det dr minus fem grader i
luften, snd och gnistrande sol. Tolv se-
niora damer har kldtt sig for fotbolls-
spel utomhus pa Enskede idrottsplats,
strax soder om Stockholm.

Hérligt, roligt, tillitande, vilkom-
nande och mycket skratt, tycker Eva
Nérfors, 70, som borjade spela gafot-
boll for drygt tre ar sedan.

- Jag kan missa bhollen, men ingen
misstycker. Alla dr sa uppmuntrande.
Och jag har lart mig massor.

Borja spela fotboll vid 70? Man blir ju lite
imponerad. Och sa far man inte springa
utan ska gé. Det heter ju géfotboll. Man
kan ju undra om det blir nagon fart och
fldkt, nagot spel alls. Om det ens ar ro-
ligt?

— Det var en artikel i lokaltidningen
och det sag sa kul ut nir jag sag video-
inslag pa youtube. Jag har ju f6ljt mina
déttrar ndr de spelade fotboll, skjutsat till
olika traningar, varit fotbollsmamma alla
ar pa S:t Erikscupen exempelvis, sager
Eva Nrfors.

— Det 4r ndgot med boll. Den ér rolig
att sparka pa, sidger hon och skrattar. Och
jag tankte att det inte var nagon risk att

gy

Wiy

FOTBOLLSMORMOR Eva Narfors borjade spela fotboll vid 70 — efter
att ha varit fotbollsmamma at déttrarna i en massa ar.

Gafotholl med lust och lek for seniorer

man inte skulle orka eftersom man ska ga.

Ja, varfor inte, tinkte hon och hoppade
pd den nystartade aktiviteten hdsten
2018. D4 var det Helena Nordlof, pa En-
skede idrottsklubbs kansli, som fatt upp
ogonen for sporten och sag den som en
perfekt traningsform for seniorer.

- Och nir jag kom hit blev jag sa trev-
ligt bemott. Och de som kan ar sa hjalp-
samma, lar ut och ger tips, sdger Eva
Nirfors.

Vil placerad malskytt

Vid dagens traning star hon for ett av
lagets mél, vilplacerad framfor motstan-
darmalet.

- Jag brukar skryta for mina déttrar
nér jag har gjort mal. Jassa, var jag bra
placerad. Ja, dér ser man.

Damerna pé planen ar alla mellan 50
och 70... och kanske ndgra ér till. Men
entusiasmen och gladjen gar det inte att
ta miste pa. Vid spel blir placeringen och
spelbarheten avgorande och passnings-
precisionen ér vasentlig. En for lang spe-
lad boll och medspelaren hinner inte na
den. Nu dr det traning och mer pa lek, en
och annan springer 4ndé, men under en
match blaser domaren av.

— Bra dér. Folj med laget upp. Ni kan
inte std och prata nér bollen befinner sig
pé den andra planhalvan, manar en av
veteranerna, Ako, Ann-Katrin Olsson.

Hon 4r med sina 60 ar yngst av da-
merna och tar pd sin lott att skéta upp-
viarmning och nagra bollovningar med
passning innan spelet sitter igang.

Skaderisken dr minimal, ingen hérd
fysisk kontakt ér tillaten, inga bollar 6ver
brosthojd och inga hoga sparkar.

- Jag dr med vid néstan varje tréning.
Det &r bara barnbarnen som kan locka
mig bort fran planen, siger Eva Narfors.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN

Eva Narfors

Fodd: 13 oktober 1951

Bor: Bagarmossen, Stockholm.
Familj: Skild, fyra barn, tolv barnbarn.
Jobb: Gick i pension vid 65 ar efter 27
ar (1989-2016) som forskollarare.
Intressen: Gafotboll, trdnar med Sofia
(pa tv), ar med i en bokklubb (laser nu
Giftmakerskan av Sarah Penner), syr
och stickar. Ar konstintresserad, gillar
bio och teater.
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Stark och stolt med ratt hallning

for mer information om produkten och véra aterforsaljare:

S starkevasten.se 0315218 95
Khaddi Sagnia

HAR&NU NR 1-2022

Ser du daligt? Viocksa. e

Vilkommen som medlem!

srf.nu/blimedlem . ring: 08-39 9120

q Synskadades
Riksforbund

HAR&NU NR 1-2022
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Pendelbat linje 89 pa vag i vintersolen.

STADSUTFLYKT I mellandagarna
roade vi oss med att ta en vintertur
med en av Stockholms pendelbatar.
Lite kyligt och krispigt, men denna
soliga och lite isiga sondagsformid-
dag kidndes det som ett litet dventyr
att aka bat in i Milaren med hund
och fika i ryggsicken.

Man behover inte alltid aka Vaxholms-
eller Cinderellabat ut i skdrgarden. Eller
bara &dka bat under sommarhalvéret.
Stockholms lokaltrafik, SL, kor fyra
pendelbatar som kostar som en vanlig
SL-biljett. Sedan érsskiftet 39 kronor, 26
kronor for pensionarer. Biljetten r giltig
i 75 minuter fran det att du koper den.

Vi foljer med pendelbat 89 till Ekero,
som gar mellan Klara Malarstrand och
Tappstrom pé Eker6 via Lilla Essingen,
Ekensberg och Kungshittan. Vi kliver
ombord vid hallplatsen i Ekensberg,
men foljer med pa hela rutten och stiger
av vid Stadshuskajen, Klara Milarstrand,
slutstationen pé vigen tillbaka.

Cykel i man av plats

Den som vill kan roa sig med att kliva
av i Tappstrom och strosa lite i Eker6
centrum, men vi gor hela rundturen och
far njuta av Mélaren i vinterljus och hora
klirret av sprod is mot foren. Biljetten
koper vi via SLs app i telefonen, men det
gar ocksa att kopa biljett ombord i caféet

Pendelbatar i Stockholm

Linje 89 gar mellan Eker6 centrum
och Stadshuset.

Linje 80 gar mellan Ropsten och Ny-
broplan.

Linje 82 (Djurgardsfarjan) gar mellan
Réantmastartrappan/Slussen och All-
manna grand pa Djurgarden.

Linje 83 gar mellan Vaxholm/Rind6
och Stromkajen.

dér man kan blippa sitt bankkort, eller
visa SL-kort.

Bryggan Tappstrom ligger i Eker6
centrum, ett litet centrum med bland
annat fem restauranger och ett café, men
det fir ansta till en annan gang.

Man kan dven ta med cykel i man av
plats pd baten. D4 kan man planera en
lingre utflykt kanske till caféet Rosenhill,
som &r ett populdrt besdksmal sommartid.
Dit ar det cirka atta kilometer fran Eker6
centrum, cirka en halvtimmes cykeltur. 30
cyklar far plats ombord den isfria tiden,
tio cyklar tar biten under den isiga perio-
den pa Malaren. Drottningholms slott &r
ett ocksa ett populért utflyktsmal.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN
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Dallas/Complete series

Komplett samling av de 357 avsnitten fran alla 14
sasonger av den ursprungliga amerikanska sapope-
ran som berattar om familjen och politiska brak i
Ewing Oil-imperiet. Det redan spanda férhallandet
mellan Ewings och deras rivaler, Barnes, blir bara
vdrre nar deras barn, Bobby Ewing och Pamela
Barnes, springer ivag for att gifta sig. Under tiden
gor aldste Ewing-sonen J R vad som helst for att
fa vad han vill...

105DVD 15787 1399kr

THE ANCHETIELE

Hassel/Kompletta
samlingen (Ej text)
10DVD 403338...... 299kr

Incredible Hulk/
Complete series 1-5
23DVD 313817...... 399kr

POLISEN

Nord och syd/
Complete collection
8DVD 329284........ 149kr

Ornen/
Hela serien
11DVD 409301...... 399kr

JAMES BOND

tihAti

@=D

James Bond/
Complete collection
24DVD 382464......599kr

Den stora
Hillmanboxen
8DVD 396209........ 299kr

Albsrt

Albert & Herbert/
Det bdsta med...
6DVD 385000........ 299kr

3V &
A
g

LBy i

Jagarna/

Sasong 2
2DVD 409093........ 299kr
2BD 409094.......... 299kr

Miss Marple/Collection
(1961-64)
4DVD 13957 ......... 249kr

Polisen i Stromstad/
Hela serien
5DVD 312807........ 199kr

Nistan en halv milion CD, DVD, SPEL, BOCKER, ELEKTRONIK, RETRO-PRYLAR m m i sortimentet!

{

Presley Elvis:
5 movies collection
5DVD 14904 ......... 299kr

Skenet bedrar/
Complete collection
12DVD 399160...... 399kr

icKar aen

Den stora
Nils Poppeboxen 2
3DVD 401935........ 199kr

b e ek s

Acfrid Lind8e®

et e b P

Astrid Lindgren/
Boxen med alla filmer
23DVD 335432...... 899kr

Jénssonligan/

Rem
3DVD 403360........ 299kr
3BD 403361.......... 299kr

CROWN

The crown/
Sasong 4
4DVD 409470........ 299kr

=)

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

Med reservation for ev tryckfel.

& 0512-299 50

Den stora
serieboxen
6DVD 370153........ 199kr

AT HONS

Fem svarta héns/
Miniserien
2DVD 407731........ 199kr

b1 TR

— S T W —

MOLIN

Lars Molin/Samlade
klassiker/Nyutgava
7DVD 335342........ 299kr

Hasse & Tage/Samlade
revyer/Nyutgiva
6DVD 335346........ 199kr

Du kan aven ringa

och bestilla!
0512-299 50




DEBATT

Lyft pensionerna i valrorelsen!

PENSIONERNA Pensionsfrigan ar allde-
les for viktig for att inte debatteras i den
kommande valrérelsen.

Nyblivna pensiondrer far mindre 4n
hilften av den 16n de tidigare haft i in-
komstpension. Pensionssystemet ér snart

Den slutna Pensionsgruppen maste bli
mer Oppen och aktivt verka for en bred
demokratisk debatt savil inom som ut-
anfor riksdagen.

Pensionsgruppens arbetssitt har lett
till att de allvarliga bristerna i pensions-

jarna vad de vill i pensionsfragan.

Vi foreslar:

B Hojda avsittningar till dagens och
framtidens pensionérer.

B Pensionsfragorna maste debatteras
av alla partier, inte ldsas in i Pensions-

Gor som 28 300 andra SKPF-medlemmar -registrera dig idag!

Missa inte allarabatter!

SMART
SENIOR

Rabatter for 55 plus

SKPF::

pensionarerna

Helt GRATIS 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.
GOr som over 28 300 andra SKPF-medlemmar - aktivera ditt kort idag!

Sa hiir gor du for att fa ditt
gratismedlemskap:

1. Gain pa www.smartsenior.se/skpf
eller skanna QR-koden

«  Robert Wells
2. Fylliuppgifterna «  TheVocalettes
.. . ) e Guestsofthe 60’s
3. Slutfor registreringen - klart! . Titanix

O

Exempel pa exKklusiva rabatter for Smart Senior:

5% rabatt
pabilar

25% rabatt

pa glaségon

= SUBARU

Synoptik

smartsenior.se/synoptik smartsenior.se/subaru
ett grundpensionssystem dir det for systemet inte har 16sts langsiktigt. I stél- gruppen.
ménga lonar sig valdigt lite att ha arbetat. let har man forsokt lappa och laga. B Se over hela pensionssystemet sa att 100 kr rabatt Upp til 30% rabatt
Sa kan vi inte ha det. Detta haller inte. Pensionsfragorna ar det blir langsiktigt hallbart fér dagens 2 1.3 ol i

pabilbesiktning pasangar

Dirfor anser SKPF Pensionérerna att
hela pensionssystemet, inklusive grund-
skyddet, maste ses ver och goras mer ritt-
vist. En dtgérd dr att hoja pensionsavgiften.

for viktiga for att bannlysas frén offentlig
debatt och kan inte laingre ldsas in i Pen-
sionsgruppen.

Alla partier maste deklarera f6r vil-

och framtidens pensiondrer. Alla maste
kunna leva pa sin pension.

LIZA DI PAOLO-SANDBERG,

FORBUNDSORDFORANDE SKPF PENSIONARERNA

MINI

NY OCH SMIDIG modell for en battre hallning.
Motverkar problem i rygg och nacke.

\% Bilprovningen &/ KungSéngen

smartsenior.se/bilprovningen smartsenior.se/kungsangen

Framtidsfullmakt
helt utan kostnad

LEXLY

LAW MADE EASY

Upptill 35% rabatt
pa Samsungprodukter

SAMSUNG

smartseniorse/samsung smartsenior.se/lexly

50% rabatt

paforradshyrani3man

-

Skepp & Skoj
- varens hirligaste kryssning!

MEDLEMSRESA | 25-26 april 2022

Ak med pa succékryssningen Skepp & Skoj
25-26 april 2022 - med maximal underhallning!

Som Smart Senior far du 150 kr i medlemsrabatt - pris fran
endast 425 kr person. Boka idag - ring: 08-666 33 33!

Lis mer pa smartsenior.se/skeppskoj

S,
O

24 STORAGE

smartsenior.se/24storage

SAVE-THE-DATE: 8-15 oktober 2022

Den 8-15 oktober ar det dags fér den tredje upplagan av '| %
Far &Flyg - arets harligaste mabra-resa! Denna gang
flyger vi till soliga och varma Kreta. En resa du inte vill missa!

REH)’BSHOI WWW.REHABSHOPSE 03171199 14

Khaddi Sagnia

Observera att erbjudandena kan fordndras och ibland tas bort. For aktuella erbjudanden se smartsenior.se

HAR&NU NR 1-2022 Lis mer pa www.smartsenior.se/farflyg

www.smartsenior.se/skpf
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VARENS HOST
| STAD PLANE- .
. ﬁhﬁ& RADE SeniorEvent Eskilstuna 22-23 mars STIGA Sports Arena SeniorEvent Vaxjo — datum ej faststllt
ot Seniormassan 5-7 april Svenska Massan Goteborg SeniorEvent Kristianstad - datum ej faststallt
L L KALLATS | Ly OBl Koreord Seniormassan 26-28 april Malmgmassan Seniormassan 4-6 oktober Stockholmsmassan
SeniorEvent Norrkoping maj 2-3 maj Borgen SeniorEvent Kalmar 1011 oktober
KRYSS NUMMER 1. Losningen ska vara insand senast den 1 mars till adress: Har&Nu, Box 300 SeniorEvent Halmstad maj 17-18 maj Halmstad Arena SeniorEvent Helsingborg 18-19 oktober
88, 104 25 Stockholm. Skriv ner svaren i de gula rutorna pa ett vykort, eller maila svaren till
L) Py o
korsord@skpf.se. Skriv Krysset nr 1 i mailets amnesrad. Tio pristagare far varsin skraplott Guldkanten. n O| FOLJ 0SS PAFACEBOOK & INSTAGRAM SENIORMASSAN.SE  SENIOREVENT.SE

" Programmet presenteras med reservation for eventuella forandringar.
HAR&NU NR 1-2022



Speciallanet™
for pensionarer

®® Hypotekspension ir verkligen ett speciallin. Lt oss forklara varfor.
Forst och frimst méste du vara 6ver 60 4r och dga en villa, bostadsritt

eller ett fritidshus for att kunna fa lana.

Det speciella med lanet dr ocksa att du slipper amortera varje ménad.
Rintekostnaderna liggs I6pande pa linet, men betalas forst nir
bostaden siljs eller vid dédsfall. Du kan alltsa plocka ut en del av
virdedkningen pa din bostad i fortid, utan att dina vardagsutgifter
hojs, samtidigt som du kan bo kvar i ditt dlskade hem. En annan
tordel dr ocksa vér trygga skuldfrigaranti. Den innebir att du aldrig
kan tvingas flytta eller bli skyldig mer dn vad du skulle fi f6r din

bostad vid en forsiljning.
Liter det intressant? Hor av dig till oss!

Fortsitt bo i ditt dlskade hem. Fortsitt vara nyfiken pé dlderns vir.
Och fortsatt vara du.

Svensk % .
Hypotekspension

Lés mer om speciallanetpad 020 - 586 160
Vardagar: 9.00-16.00

www.hypotekspension.se

SKPF-NYTT

Tufft med verksamheten

under corona-pandemin

Runt om i landet kimpar SKPFs av-
delningar med att halla verksamhe-
ten igang. En stor vikt liggs vid att
halla kontakt med medlemmarna.
Det handlar om telefonkontakt, upp-
sokande verksamhet och informella
maoten utomhus, nar tillfalle ges.

Uppfinningsrikedomen och idéerna ar
det inget fel pa i SKPFs avdelningar runt
om i landet. Nar restriktionerna antli-
gen littade under hosten 2021 borjade
motesverksamheten och aktiviteterna
komma igang igen, om @n i mindre skala
an tidigare och med storre forsiktighet.

Men ménga éldre har prévats hart
under pandemin och ménga har blivit
ofrivilligt ensamma och isolerade i sina
hem. Det ar ett stort problem som lyfts
fram i samtal om forbundets verksamhet
i hela landet.

Har gér manga eldsjdlar i avdelningar-
nas styrelser ett jattejobb. Ingen namnd
och ingen glomd. Det har varit fika och
moten utomhus, man har forsokt att
hélla igdng promenader, stavging och
boule, trots kyla och morker.

Galler att halla kontakt

Vissa avdelningar har kopt in telefoner
sa att medlemmarna ska kunna né sina
fortroendevalda dygnet runt. Andra har
turats om och har haft medlemstelefonen
i sitt hem - utan begrinsad telefontid.

I egen bil har andra akt runt i sitt ibland
vidstrackta omrade, dar kollektivtrafik ar
obefintlig eller mycket begrinsad, for att
knacka dorr och lamna 6ver en blomma,
ett paket eller ndgra bullar.

Och sa kom en ny variant av covid-19
och smittspridningen skét dnyo i héjden.

—

A . .
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3 Vattengymnastik hos SKPF avdelning Skelleftea.

En mer smittsam variant sprider sig nu
snabbt. Och att dven vaccinerade smit-
tas gor oron, sdrskilt bland aldre och
skora, stor. Hér giller det att fortsatt halla
kontakt, men att ordna sociala métes-
mojligheter pa ett sékert sitt - och da far
medlemsmoten, aktiviteter dar man har en
nira kontakt, stryka pé foten och stéllas in.

Anda férsoker avdelningar anordna
tysiska moten i mojligaste man och i av-
delning 51 i Motala, krdver man nu tre
doser vaccin och vaccinationsintyg vid
de méten som man tanker genomféra
fran och med februari.

Traffar med fika utomhus
Noden har ingen lag och noden ér upp-
finningarnas moder. Férhoppningarna
gar nu till att smittspridningen minskar
och att verksamheten i landets avdel-
ningar ska kunna aterga till det normala.
- Vi ér glada att vi bor i ett litet sam-
hélle, ddr man har personlig kontakt med

maénga. P4 si sitt har vi kunnat prata
med lokala krogare och fatt tillgang till
uteserveringar och pa s sitt kunnat ha
sdkra moten och triffar med fika utom-
hus, sdger Brita Semb, ordférande i avd
76 Harndsand.

Nedan foljer ett antal nedslag hos av-
delningar och distrikt, hur de bedriver
sin verksamhet under pandemin. Rap-
porterna har kortats av utrymmesskal.
For utforligare rapporter, se skpf.se.

DISTRIKT VASTRA GOTALAND

B Nya starkare restriktioner 12 januari
gOr att manga aktiviteter har lagts pa is
resten av januari.

AVDELNING 82 FAGERSTA

B Expeditionen hélls stingd, men mo-
bil-linjen ar ppen 24:7. I nuldget ingen
organiserad aktivitet. Hoppas kunna ge-
nomf6ra arsmoten bade for distrikt och
avdelningar som planerat.

»
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Undantag fran stadgarna - sista dag for Arsméten 31 maj

M Enligt SKPFs stadgar ska arsméten i avdelningar ske senast den 15 mars och for distrikten senast den
10 april. Coronapandemin har medfért att forbundsstyrelsen beslutat om ett tillfélligt undantag. En ny
tillfallig tidsgrans for arsmdten i avdelningar och distrikt har satts till den 31 maj 2022.

AVDELNING 2 STOCKHOLM

B Haller kontakt med medlemmar
genom distriktets tidning, Veteranen,
hemsida och Facebook i forsta hand.
Har stallt in all verksamhet under i for-
sta hand januari-mars. Nar allt kan dras
igdng igen beror pa vilka rekommenda-
tioner regering och Folkhélsomyndighe-
ten kommer med.

AVDELNING 20 LINKOPING

® Instidllda medlemsméten januari-febru-
ari. Skjuter pa drsmotet till i mars, dd man
inte kan begransa antalet deltagare pa ett
arsmote. Har under hela pandemin haft
avdelningstelefon 6ppen, utan telefontid.
Har under hela pandemin haft utomhus-
aktiviteter.

AVDELNING 66 MJOLBY

m Haller kontakt med medlemmarna via
flera annonser i de lokala tidningarna,
Facebook, avdelningens hemsida, telefon-
samtal, medlemsbrev m.m. Som laget ar
just nu 4r allt installt. Vid lattnader i res-
triktioner; uteaktiviteter om vadret tilldter.

AVDELNING 36 NORRKOPING, SO-
DERKOPING, VALDEMARSVIK

B Ska forsoka flytta arsmotet fran 15/2 till
1/3 om det gar. Qigongen &r framflyttad
till februari, om det inte gar att vara in-
ombhus blir det promenader i stallet. Stav-
gangen kommer att starta s fort isen gétt
bort i Vrinneviskogen. Boulen berdknas
starta 18/1. Sangkoéren startar i januari.
Annonserar flitigt i lokaltidningarna och
uppdaterar hemsidan.

AVDELNING 78 FINSPANG

B Har inga ménadsméten, foljer Folk-
hilsomyndighetens rekommendationer.
Har skickat brev till medlemmarna och
héller kontakt genom facebookgruppen
och triffas utomhus.

AVDELNING 51 MOTALA
B Verksamheten begrinsas, bade formen
féor moten och omfattningen péverkas.

Expeditionen har under hela perioden
varit 6ppen for telefon och besok. Kom-
mer att stdlla in medlemsmotet i januari.
Medlemsmaote i februari planeras att
genomforas, dock med krav pa att del-
tagarna ska vara fullt vaccinerade och
kunna uppvisa vaccinationsintyg. Tre
medlemscirklar med fullvaccinerade
kommer startas i januari.

DISTRIKT VASTERNORRLAND

B Med anledning av nya restriktioner
har distriktets avdelningar stéllt in méten
och 6vrig verksamhet under januari och
februari. Nagra avdelningar haller tele-
fonkontakt och andra har aktiviteter som
kan hallas enligt restriktionerna.

AVDELNING 76 HARNOSAND

B Avdelningen foljer Folkhidlsomyndig-
hetens rekommendationer och man ér
noggrann med att hélla avstand for att
minska smittspridningen. Avdelningen
héller kontakt med medlemmarna via te-
lefon och med annonser i lokaltidningen.
Hoppas att kunna vara iging med verk-
samheten i mars igen.

DISTRIKT SKANE

B Avdelningarnas triffar har stéllts in
under lang tid. Distrikt Skane har egen
tidning Skéane Senioren som kommer ut
fyra ganger per 4r. Genom den och via
férbundets hemsida kan medlemmarna
soka och hitta information om vad som
hiander. Annonser i lokaltidningarna.
Under pandemin har telefontiderna ut6-
kats. Méanga avdelningar har flyttat sina
aktiviteter utomhus. I stort ar all verk-
samhet stingd under januari-februari.

DISTRIKT KALMAR

B Alla avdelningarna har stillt in plane-
rade moten i januari och februari. Det
gar att nd avdelningarna pa telefonti-
derna som star pa hemsidan. Nagra av-
delningar har i bérjan av januari utskick
om drets planerade verksamhet. Forsoker
traffas utomhus, promenera m.m.

DISTRIKT GOTEBORG

B Distrikt Goteborg har inte kommit
igang pa full kraft efter helgerna. De
flesta avdelningar har planerat att ha sina
arsmoten under februari ménad. Har
finns ocksé en osakerhet om man far till-
gang till moteslokaler.

Kontakterna med medlemmarna sker
oftast via telefon dessutom finns en
promenadgrupp som oavsett vider och
corona stretar pd. De har ocksa blivit vac-
cinerade med tredje sprutan.

Distriktets 6ppna hus genomf6rs med
start i mars. Expeditionen dr 6ppen en
dag i veckan.

DISTRIKT SODERMANLAND
B Avdelningarna har det mesta i gang.
Expeditionen &r 6ppen som vanligt i Ny-
koping. Medlemsmétena planeras som
vanligt. Laila Wahlstedt ar ordforande i
avdelningen och séger sa har:

”Var styrelse har kommit 6verens om
att det dr viktigt att visa att vi finns men
att vi foljer restriktionerna med avstand,
antal och tringsel. Vi vet att den sociala
samvaron dr oerhort viktig men att det
ar upp till medlemmarna att bestimma
om de vill delta eller inte pa véra akti-
viteter””

I Katrineholm har alla simgrupperna
i badhuset satt i gang. Promenaderna
pa mandagar och sittgympan pa tisda-
gar pagar. Medlemsmotet i januari blev
instillt men det planeras for motet i fe-
bruari.

”Vi holl medlemsmoéte med maxan-
talet femtio haromdagen och vi skickar
hilsningar till alla 6ver Facebook varje
veckoslut och via hemsidan och far
manga kommentarer” Det sdger Kerstin
Lagberg, ordférande i Eskilstunaavdel-
ningen.

Distriktet har just beslutat att genom-
fora en utbildningsdag fysiskt for trettio
deltagare om de nya stadgarna och det
nya handlingsprogrammet i slutet av ja-
nuari.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

SKPF i internationellt projekt
om framtidens boende

Hur ska vi bo i framtiden for att 6ka
livskvalitet, sjalvbestimmande och
ge ett hilsosamt liv pa dldre dagar?
Hur uppnar vi detta samtidigt som
vard och omsorgen ska fungera?
Dessa fragor stiller sig pensionérs-
organisationen SKPF i ett nytt in-
ternationellt projekt om framtidens
smarta, hilsomedvetna boende.

Syftet med projektet som heter Future
smart health-aware living environments,
SHALE, ir att utveckla framtida boende-
och livsmiljoer som underlittas av vélfards-
teknologi. En vlfirdsteknologi som gynnar

battre hlsa, forbattrar livskvalitet och un-
derlattar sjalvbestimmande for aldre.

Samtidigt ska projektet skapa modeller
for béttre omstéllning, attraktiva arbetsvill-
kor for vardpersonal samt se till att vi far en
vard- och teknikutveckling som ar héllbar.

Malet &r att hitta losningar, en proto-
typ, som ska kunna anvandas i verklig-
heten.

Det finns ingen firdig framtid som lig-
ger och véantar. Och SKPF pensionérerna
har som mal att medverka nir viktiga
samhallsforandringar sker. Darfér maste
forbundet arbeta for att forandringar
sker pé de dldres villkor.

Projektet 16per under fyra &r med en
rad delprojekt och leds av Sarah Wamala
Andersson, professor i Hilso- och vil-
fardsteknik vid Malardalens Universitet.

Forutom SKPF pensiondrerna deltar
over tio privata foretag, atta testhubbar
- kommuner och privata socialvardsfore-
tag, en internationell ridgivande styrelse
och ett stort nitverk av intressenter.

Forhoppningarna dr att samarbetet
kommer att ge stort virde for SKPFs
medlemmar och att SKPF tillsammans
med ovriga aktorer ska kunna skapa en
framtid for battre liv och halsa.

TEXT: PETER SANDBERG

Lurad av telefonforsaljare?

Nu kan du som dr medlem i SKPF Pensionérerna fa hjalp av
Konsumentcentrum - en del av Rad & Ron.

v Konsumentvagledning, information infor kép och rad vid klagomal.

v Du kan skicka in avtal eller anmalningar om du vill fa dem granskade.

v’ Vid behov far du ocksa hjdlp att kontakta foretagen.

v Vid behov av fysiska méten férmedIar vi kontakt till kommunal vagledning,
om sadan finns i din kommun.

Férmanen ar en del av ditt medlemskap. Vi kommer att frdiga om du &r medlem

i SKPF Pensiondrerna samt vilket distrikt och kommun du tillhér.

<Maria Wiezell och Anna-Lena Strom pa Konsumentcentrum
Telefon: 08-674 43 74, mandag-onsdag klockan 9-11 och 13-15

E E-post: radgivning@konsumentcentrum.se

SKPF::

pensionarerna
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INSANT

App som gor dig klimatsmart

Laser i tidningen att "pensio-
nérerna satsar pa hallbarhet”.
Jag vill nu tipsa om appen-
Bower, som dr en skrip-
pant-app. Nu &r det roligare
att panta eftersom jag kan
panta bland annat brodpésar,
mjolkpaket, ja det mesta som
har en streckkod.

Dessutom ser jag hur
mycket koldioxid jag sparat!

Finns det ingen pantstation
i ndrheten, kan jag registrera
mitt eget grovsoprum, vilket
jag gjort. Dessutom far jag be-
16ning som kan tas ut i kontan-
ter. Det har jag 4nnu inte gjort.
Ladda ner appen Bower lis
vad den innehaller, tycker du
inte att den verkar bra, sa ar

det ju bara att ta bort den.
B CARLSSON | VASTERVIK

Tips: Rispa medicinkartorna

Angaende medicinkartorna.
Dessa blir betydligt enklare
att Oppna om man tar en
vass spets, nél eller dylikt

och sticker ett litet hal eller
rispar. Sa dr oftast problemet
16st.

MARIANNE LEVIN

aY Region
X Gavleborg

Valkommen till

VAR WEBSHOP

Vi har nagot for alla!

Butiken Hjalpmedel SAM hjalpnu.se

Tvattbar Oppnare multi till
antihalkmatta flaskor och burkar
dusch

150:- | 125:-

Mjukgérande Oppnare ’
gelsocka Pet-flaska
95:'/par 15:-/st

:

Hjalpmedel SAM

Johanneslotsvagen 22 Gavle,
026-15 35 01

Ring oss pa
08-700 09 40

Tisdag och torsdag
09:00 - 11:00

OBS! Organisationer och féreningar som bedriver ideell verksamhet
kan anséka om pengar ur fonden. Stod ges inte till enskilda individer.

Idéer for dldre?
Sok pengar hos oss.

Vill ni skapa utvecklande projekt for dldre (65+)?

Allmanna Arvsfonden ar en statlig fond som finansierar
olika former av projekt i alla storlekar, spridda 6ver hela
Sverige. Gemensamt for projekten &r att de ska vara av

ideell karaktr till forman fér barn, ungdomar, ildre och
personer med funktionsnedsattning.

Sedan 1 juli 2021 &r ocksa personer fran 65 ar malgrupp
for fondens medel. Det 6ppnar upp for nya projektidéer
som kan gora livet battre for dldre personer. Vad vill er
férening utveckla?

Ring oss sa berdttar vi vad som krévs for en ansokan!
www.arvsfonden.se/kontakt

ALLMANNA
ARVSFONDEN

Enkla telefoner och personlig

service hos Teleco

Ring med Teleco och Doro

Alla Doros telefoner ar utformade med seniorer i
atanke och utrustade med extra hogt och tydligt ljud,
stora separerade knappar och hdg visuell kontrast,
vilket gor dem lattare att anvianda &n andra telefoner.

Teleco kombinerar storforetagets muskler med det
mindre foretagets smidighet och vi erbjuder overldgsen
tackning. Dessutom har vi en uppmirksam och littill-
ganglig kundtjanst samt sjalvklart tjanster som passar
din storlek. Det ska vara enkelt att ringa!

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 daven bestdlla Doro fran
vara tidigare nummer

H&N nr 6 2021:
Doro 7031, vikbar telefon med 3GB for 199 kr/man
Doro 8050, prisvard smartphone med 12GB for 279 kr/man

Mobil 1 GB, 149 kr/man
.‘ Alltid fria samtal och sms

Doro 7011 - Snygg med stor skarm
") Hégt och tydligt Ljud
@ WhatsApp for videosamtal

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

Perfekt for videosamtal — se den du pratar med!

Alltid fria samtal till Norden %l% :: :: + %'%

___________________________________________________________________________________________ ><g________

JAG VILLTECKNA FOLJIANDE MOBILABONNEMANG  F1- & efternamn

Mobil 20 GB, 319 kr/man

.‘ Alltid fria samtal och sms

Doro 8080 - Doros flaggskepp
@ n WhatsApp och Facebook
i Kompatibel med BankID

BankID

@)) Trygghetsknapp
@8} Kamera fram och bak (16 MP)

Of

Mobil 0 GB, 119 kr/man
.‘ Alltid fria samtal och sms

Doro 1362 - Extra bred display
&) Hogt och tydligt ljud

E Lattanvand kamera (3 MP)
@)) Trygghetsknapp

Bestdll genom att skicka in talongen nedan. Vi tar ansvar
och foljer myndigheternas rekommendationer gallande
Covid-19. Se till att fa hjalp med att himta ut din telefon
hos ombud. Kontakta oss och bestall pa 0771-40 45 40 om
du behover fa telefonen skickad direkt till dorren.

[] Teleco Mobil 1 GB m. Doro 7011, 149 kr/man

Frankeras ej
Mottagaren
betalar portot

[] Teleco Mobil 0 GB m. Doro 1362, 119 kr/mégn ~ Fersonnummer
[] Teleco Mobil 20 GB m. Doro 8080, 319 kr/man

Telefonnummer

teleceo

Abonnemanget ar bundet i 24 manader med 1 manads uppsagningstid. Fakturaavgift 29 kr (0 kr vid
autogiro). Adressuppgifter hamtas fran folkbokforingen. 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

SVARSPOST
20603619
110 05 Stockholm
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Posttidning B

KAMPANJ!

KOP ORIGINALET @ VAGNER LUX
RETRO 6-I-1 STEREO MUSIKCENTER
NOSTALGISK U_TANPA — HIGHTECH INUTI

FM RADIO + SKIVSPELARE + KASSETT + CD + USB + BLUETOOTH

VAGNER LUX 930

¢ FM radio med vacker stereoklang
¢ Bluetooth for avspelning av ljudfiler fran smartphone och surfplatta
« Skivhastigheter 33, 45, 78 (stenkakor) varv/min.

¢ Kassettspelare ¢ CD-spelare for audio-CD och Mp3-CD ¢ Anslutningsmajlighet for horlurar
» USB-ingang for avspelning och lagrande av musik fran radio, skiva, CD, kassett, Mp3-disk och Bluetooth
¢ Integrerade stereohdgtalare 2 x 5 Watt RMS (2 x 50 Watt PMPO)

e Equalizer med 5 olika valmadjligeter for ljudlagen e Externa uppspelningsenheter kan kopplas till

* Anslutningsmaojlighet for externa hogtalare (forstarkare kravs)

o Fjarrstyrning ® Svensk bruksanvisning e Massiv l&da i ekfanér e Matt (b/d/h): 51 x 35 x 22 (51 éppen) cm

Kép nu.
Betala senare

-40%

SPARA 1.794:-

. | e
BASTSALJARE! #
VAGNERLUX 930:  3.495:-
EXTRASTIFT: ""- . 99:-
VAGNER HORLURAR: ~ 795:-
o= 4.389:-

¥

2 ) 1.794:-
RALLT FOR: _ 2.595:-

med Klarna. Enkel bestallning - snabb leverans Telefon: 0526 60340 - www.postshop.se

Ingen expeditionsavgift - endast porto tillkommer (kr. 185:-)

Leverantér: HELGESEN STROMSTAD
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