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ENGELSON

Skosandaler

Stabila skosandaler som ger samma komfort och
stabilitet som en sko samtidigt som den ar sval

och luftig som en sandal.

SKAGEN - Art 6728 e Firg: Svart. e Stl. 37-46.
FYN - Art 6729 o Férg: Gra. e Stl. 36-42.

Sandaler GREBBESTAD
Sportiga och mangsidiga outdoorsandaler
med justerbar passform.

DAM e Vit - Art 2279 e Stl. 36-42.
DAM/HERR e Svart - Art 2278 e Stl. 36-46.

STRUMPOR PA KOPET!

399:

jobb och fritid till OTROLIGT PRIS!

DAM/HERR e Svart - Art 1212 e Stl. 37-46.

Gra - Art 1213 e Stl. 37-42.
Petrolgron - Art 1207 e Stl. 37-46.

STRUMPOR PA KOPET!

395-

Walkingskor HAKKAS

En sportig och stabil allroundsko med en lite grovre
sula i gummi som ger perfekt grepp! Stl. 36-46.

DAM/HERR e Petrolbla - Art 5694
Terrakotta - Art 5695

Niitskor UGGLARP  ——==r=""

Ventilerande och skon sommarsko for promenader,

Bestall dygnet runt pa engelsons.se
For personlig service ring 0346-71 38 40

Softshelljacka KOSTER

DAM - Art 3322
Farg: Marinbld, Vit, Rod. @ Stl. 36-48.

HERR - Art 3321
Farg: Marinbld, Rod e Stl. S-3XL.

DAM

Sommarpirat

Piratbyxa i latt, skon och snabbtorkande kvalité.
Tva sidfickor, tva benfickor med dragkedja, tva
bakfickor med dragkedja. Hallor for skarp och
resar i midjan. Elastisk dragsko i nederkant.

DAM - Art 5776
Farg: Marinbld, Svart, Korall. ® Stl. 36-50.

HERR - Art 5775
Farg: Marinbld, Svart. @ Stl. S-3XL.

Otroligt mjuk, smidig och funktionell jacka i stretchig softshell. Marininspirerad brodyr over brost och nacke.
Vindtat och vattenavvisande med andasfunktion 5000 g /m?/24h.

2 ror230-

QUICK DRY t-shirt - Art 5579

Sval, skon och funktionell t-shirt som transporterar bort
fukt frdn kroppen. Dammodellen &r ndgot figursydd.

DAM e Farg: Svart, Vit, Marinbld, Réd, Antracitgra,
Markgron, Ljusbld. Stl. 34/36-50/52.

HERR e Farg: Svart, Vit, Marinbld, Réd, Antracitgra,
Morkgron. Stl. S- 5XL.

149:-/st e 2 for 230:-

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

Vi reserverar oss for eventuella tryckfel samt slutférsaljning.

LIZAS SIDA

Sticande priser slar
hart mot pensionarer

yss firade vi pask. Vi har nju-

tit av det vackra varvadret och

atit 4gg och choklad. De forsta

varblommorna har tittat fram
och naturen vaknar ur sin vintersomn. Och
snart ar det full sommar.

I FORBUNDET HAR VI nu tagit fram en val-
plattform. Den upptar de viktigaste frdgorna
for forbundets medlemmar infor valet. Den
ska ge stod till avdelningar och distrikt nér vi
tar oss an politikerna och deras stéllningsta-
ganden i vara viktiga fragor. Inte férvanande
sa handlar den om pensioner men ocksé
om &ldreomsorg, hilso- och sjukvard samt
tandvérd. Vi kréaver ocksd att det ska finnas
kommunala pensionirsrad i alla kommuner.

APROPA PENSIONER och de skenande pri-
serna vi nu ser, si har vi har tréffat social-
forsakringsminister Ardalan Shekarabi. Till
honom kunde vi framfoéra den oro vi kin-
ner och som manga medlemmar vittnar om,
namligen oron for de 6kade kostnaderna.
Niér allt blir dyrare och bade matpriser, el-
priser och branslepriser stiger, vet vi att det
ar de med de ldgsta pensionerna som drab-
bas hardast. Manga 4r kvinnor och méanga
har jobbat ett helt yrkesliv i vard- och om-
sorgsyrken.

DET AR INTE VARDIGT ett vilfirdsland
som Sverige att vi ska behova ha fattigpen-
siondrer. Vi hoppas dérfor att det garanti-

'/

kraver
att det ska
finnas
pensionars-
radialla
kommunetr.

Liza di Paolo-Sandberg, forbundsordférande i SKPF Pensionarerna
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tillagg som nu ligger pa riksdagens bord
kommer att rostas igenom. Den planboksef-
fekt det skulle innebara for forbundets med-
lemmar kommer att vara véilbehdvlig och
vilkommen. Sedan ar det bara att ta ndsta
steg, namligen att reformera hela pensions-
systemet och hoja den allménna pensionen.

ARBETET MED EN ildreomsorgslag fort-
skrider och vi ser fram emot forslaget som
kommer att presenteras for oss i referens-
gruppen inom kort. Vi hoppas att den kom-
mer att innehalla bra forslag som kan gora
aldreomsorgen mer jamlik 6ver hela landet
och att de som behéver dldreomsorg ocksa
far en sddan vird namnet. Det ér viktigt att
vardtagaren sjdlv far mojlighet att paverka
sin egen vard och omsorg.

JAG VILL AVSLUTNINGSVIS 6nska alla en
skon sommar med sol och virme. Kom ihag
att ta till vara de goda stunderna i livet for
Vér Tid Ar Nu.
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Insant material

For att underlatta vid redigeringen

ar det bast om materialet ar digitalt.
Bilder och texter atersands inte. Pa
grund av platsbrist tvingas vi ibland att
korta ned bidrag eller till och med inte
publicera det.

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

Distribution och upplaga

Tidningen SKPF Har&Nu kommer ut
i 161000 exemplar och distribueras
till SKPF:s medlemmar sex ganger
om aret.

Hjarngympa bra mot demens
Minnesproblem kan vara forsta
symptom pa begynnande demens.
Men enligt ny forsning kan man

bade forebygga problem och minska ris-

ken att drabbas om man haller hjarna och
kropp i god form.

Dans slapper loss kroppsminnen
Dans inom demensvarden ar en
metod som slapper loss lust och
gladje bland deltagarna. Gemen-

samma dansoévningar 6kar valmaendet

och stimulerar minnet. P4 Solrosens
dagverksamhet i Upplands-Bro norr om

Stockholm haller balettdansaren Joakim

Stephensen i taktpinnen.

Valloften till pensiondrerna

Med tre manader kvar till valet

presenterar vi partiernas |6ften

till pensionarerna i fragor som
aldreomsorg, pensioner och boende. Las
valloften fran de fyra sista partierna; Cen-
terpartiet, Kristdemokraterna, Miljopartiet
och Liberalerna. De fyra 6vriga partiernas
svar hittar du i Har&Nu 2/2022.
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MIN FAVoRIT-

PAMINNARE | 4

Finn ro pa betagande Syros

Vill du ké&nna dig som heders-
2 2 gast i den grekiska 6varlden
ska du valja Syros, enligt var

Greklandskannare Soren Viktorsson. Bara
fyra timmar fran Athens hamnstad Pireus
ar Syros ar en betagande 6 med vacker
och bitvis majestatisk natur.

I huvudet pa Carl Johan De Geer

Att traffa allkonstnaren Carl
2 6 Johan De Geer ar en resa
bland filmklassiker, farg-

glad monsterrikedom, grafiska blad och
malningar - och 26 bocker. Sa hér langt.
Hans skaparlust och skapargladje finner
ny inspiration i vardagens trivialiteter.

Jiri flydde Tjeckoslovakien

For 6ver 50 ar sedan invade-
3 2 rade davarande Sovjetunio-
nen Tjeckoslovakien och Jiri

Kminek, som da bara var 17 ar, flydde till
Sverige. Nu aterupplever han vanmakten
och oron infor framtiden. "Jag ar valdigt
berérd. Ett otroligt lidande for alla mann-
iskor.”

”Inte adjo, men
pa aterseende!”

ultur, har det nagon be-

tydelse i samhallet? Ja,

definitivt, menar manga

kulturarbetare som vill pa-
verka, forarga och forandra. Allkonst-
niren Carl Johan De Geer har i sitt
skapande gjort allt detta. I mangt och
mycket har han lyckats skildra vardagens
trivialiteter och markliga sammanhang
och med skérpa och humor pekat pa det
som gor oss till manniskor.

ATT FA LEVA LANGT upp i dren med fy-
sisk och mental hdlsa intakt 4r inte allom
givet. Varje ar insjuknar cirka 25 000 per-
soner i Sverige i nagon demenssjukdom
och antalet 6kar. Inget bot finns dnnu i
sikte, men det finns friskfaktorer som vi
sjalva kan paverka, visar forskning. Att
hélla hjarnan i trim och fortsétta vara fy-
sisk aktiv kan forebygga problemen och
minska risken att drabbas.

I TVA NUMMER AV Hir&Nu har vi be-
lyst partiernas loften till pensionérerna
infor valet i september med fokus pa dld-
reomsorg, pensioner och boende. Vill du
veta var partierna stdr i dessa fragor har
du svaren i nummer 2/2002, dar Social-
demokraterna, Moderaterna, Sverigede-
mokraterna och Vinsterpartiet limnar
sina redogorelser. Och i detta nummer,
3/2022, dir Centerpartiet, Kristdemo-
kraterna, Miljopartiet och Liberalerna
ger sina stindpunkter.

Sedan invasionen av Ukraina inleddes
den 24 februari har detta krig i var narhet

Ullacarin Tiderman, redaktor Har&Nu

inte lamnat oss nagon ro. I detta num-
mer av Har&Nu moter vi Jiri Kminek,
71, som flydde fran sitt hemland Tjecko-
slovakien nér Sovjetunionen invaderade
landet. Nar han vaknade morgonen den
21 augusti 1968 stod ryska tankers pd hu-
vudstaden Prags gator.

’ ’ Med

det har
numret lim-
nar jag min
roll som

redaktor for
Har&Nu.

MED DET HAR NUMRET limnar jag
min roll som redaktér for SKPF Pensio-
nérernas medlemstidning Har&Nu. Det
har varit sju &r av intensivt arbete for att
pa ett intressant och uttdommande sitt
halla er lasare ajour med aktuella och
viktiga fragor som ror édldre. Min in-
gangspunkt har varit att spegla vart land
genom olika &mnesomréden; ekonomi,
vard- och omsorg, pensioner, resor, kul-
tur, och i personliga méten skildra det
som gor skillnad, syns och hors i olika
samhilleliga sammanhang.

DET HAR VARIT ETT ngje att fa dyka ner
i debatten och gréva fram intressanta ar-
tiklar som rér och berér. Men nu lam- e i
nar jag inom kort min arbetsplats och i -
gdr sjilv i pension. Men jag sdger inte 1\
adjo, utan pa aterseende. For dnnu en -y : :
tid kommer jag att finnas med i ku- Lo ! -7
lisserna for att medverka till en mjuk :
overgang och underlitta arbetet for den

nya redaktoren och kanske ocksé bidra
med en och annan artikel.

Vi ses!
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Sa kan

DEMENS Alla kan vi vara glomska
ibland. Manga har vil upplevt kiins-
lan ndr man gar in i ett rum for att
hémta nagot, men saken man skulle
hidmta har pa en nanosekund for-
svunnit ur medvetandet och du star i
rummet radvill. Minnesproblem kan
vara forsta symptom pa begynnande
demens.

Manga drabbas av demenssjukdo-
mar. Inte bara dldre. Men forskning
visar att man kan forebygga proble-
men och minska risken att drabbas.
viktigast dr att halla hjarna i trim och
vara fysiskt aktiv.

Den vanligaste demenssjukdomen é&r
alzheimer. I Sverige har i dag omkring
160000 personer demens, och cirka
25000 insjuknar érligen. Symtomen kan
skilja sig at. Det kan ocksé finnas en stor
grupp som lider av minnessjukdomar
men som inte har fatt nagon diagnos.

I virlden raknar man med att det finns
50 miljoner med en demenssjukdom.
Den siffran berdknas stiga till 150 miljo-
ner till 2050.

Miia Kivipelto dr ldkare och professor
i klinisk geriatrik vid Karolinska institu-
tet och Karolinska universitetssjukhuset.
Hon har tillsammans med professor Mai-
Lis Hellénius, samlat de viktigaste raden
i det som hon kallar Fingermetoden,
ett slags verktygslada med fem &tgarder
som, om de kombineras, kan ge positiv
effekt pé hjarnhalsan - dven for den som
redan markt av kognitiva férsimringar.

Demens dr till stor del genetiskt be-
tingat, men det finns friskfaktorer som vi
sjalva kan paverka, exempelvis mental sti-
mulering, bra kost och fritidsaktiviteter.

I en forskningsstudie som foljt 800 kvin-

Riskfaktorer och olika typer av demens

Har ar nagra riskfaktorer for demens: Hogt blodtryck, diabetes, fetma (det vill sdga ett BMI 6ver 30 och speciellt bukfetma), rokning,
alkohol, stress och depression. Det finns olika typer av demens. Detta ar de vanligaste: Alzheimers sjukdom, vaskular demens,
blanddemens (alzheimers och karlskada), frontallobsdemens, lewybodydemens och alkoholdemens (beror pa alkoholmissbruk).

HJARNHALSA | FOKUS. Jenna Najar, ST likare i &ldrepsykiatri vid Sahlgrenska

nor i 44 r, ddr de vart femte ar fick svara pa
en aktivitetsenkat, kunde forskarna se: Att
kvinnor som varit aktiva och dgnat sig éat
hjarnstimulerande aktiviteter hade 50 pro-
cent minskad risk att drabbas av demens
dn inaktiva. Och att de som varit fysiskt
aktiva hade 40 procent minskad risk for
vaskular demens i jamforelse med kvinnor
som varit inaktiva. Forskningen ar gjord av
Jenna Najar, ST lakare i dldrepsykiatri vid
Sahlgrenska universitetssjukhuset.

DE FEM VIKTIGA PUNKTERNA
| FINGERMETODEN:
* Halsosam mat. Bast ar sa kallad Med-

elhavskost, som bestédr av mycket gronsa-
ker, frukt, fisk och skaldjur.

* Fysisk aktivitet. Det finns starka bevis
for att fysisk aktivitet kan ge minskad

universitetssjukhuset och forskare vid Agecap, centrum for dldrande och hilsa,
vid Goteborgs universitet har studerat vad som ar positivt for hjarnhalsan.

risk for kognitiv svikt och demens. Bast
effekt far du om du 4gnar dig at bade
konditionshéjande och muskelstarkande
aktiviteter. Allting raknas, dven rorelse i
vardagen: Promenader, ga i trappor, trad-
gardsarbete mm.

* Hjarngymnastik och kognitiv tra-
ning. Hjdrnan bade kan och bor trénas
genom hela livet och det finns ménga
saker man kan gora dven senare i livet
for att paverka kognitionen. Mental sti-
mulans far du exempelvis genom att ga
med i en forening eller skaffa en hobby
dér du far ldra dig nya saker.

*Sociala aktiviteter och avkopp-
ling. Att kinna gemenskap och umgas
med vénner dr vilgérande. Sociala ak-
tiviteter och engagemang ar viktiga for

hjarnhilsan och kan minska risken for
kognitiv svikt och demens.

*Halla koll pa hjart- och karlrelate-
rade varden. Det finns flera saker som
paverkar risken fér demens senare i
livet. Du tjénar pa att redan tidigt lira
kdnna dina varden for att pa sikt kunna
se om de fordndras. Behandla med livs-
stilsforandringar eller likemedel om det
behovs.
TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
FOTO JENNA NAJAR: GOTEBORGS UNIVERSITET

FOTO GENREBILD: ISTOCKPHOTO

du minska risken att drabbas av

Det kan du édta mycket av:
Fisk

Gronsaker

Frukt och bar

Skaldjur

Avokado

Notter

Fullkornsprodukter

Yoghurt

Olivolja

emens

Det kan du édta lite av:

Smoér, mjolk, ost
Rétt kétt och charkuterier
Rott vin

Det ska du undvika:

Sockersoétade produkter
Processade kolhydrater
Lask och sétade drycker
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Vi bjuder alla Idsare pa boxershorts och
ett par fina och bekvédma trosor i bomull!

' Klassiska fina
1 boxershorts i

| 100% bomull.
' Luftig, skon och
' trendig modell

. med mjuk resdr
' och knappgylf.

100% Bomull

Levereras
i blandade

L firger och 9
- ménster! @
Passar mdn i alla aldrar uauu«'l‘

Jag vill prova pa 1 par bekvima boxershorts!
(Jag betalar endast 59 kr i frakt fér provpaket med 1 par shorts)

Vildigt bekvdma och snygga trosor

i utmdirkt kvalité med mjuk resar.

95% Bomull
5% Elastan

Hipster

Trosor

i bomull
A

Maxi (hég midja)

OBS! Maximodellen &r lite stor och bred i storleken.

Jag vill prova pa 1 par bekvama trosor!
(Jag betalar endast 49 kr i frakt for provpaket med 1 par trosa)

e 2 olika provpaket, skickas direkt hem i breviadan!

|

|

|
e Blir du n6jd med provpaketet far du darefter |!
tillsvidareleveranser sa lange du sjalv énskar :
utan nagon bindningstid. Du kan nar som helst |,
andra, pausa eller avbryta dina leveranser. I
|

|

|

|

|

|

|

e Om du viljer att fortsatta efter provet far du:
Boxershorts: 2 par i ett paket for 69 kr/par + frakt 29 kr.
Trosor: 3 par i ett paket for 56 kr/par + frakt 29 kr.

Bestall 018-70033 00
eller pa mkcollection.se

Overraskande gava féljer med i varje provpaket!

Adress:

Tel/Mobil:

|Storlek: [ ]S [IM [ JL [ ]XL [ JXXL|
Farg: [ ]Svart [ |Vit [ ]Rosa

Modell: [ |Maxi [ | Hipster

MK Collection Frankeras ejf
Svarspost 206 050 94 .o sone
758 53 UPPSALA

|
]
]
I
|
1
[}
|
:
I
Postnr: Ort: ;
[}
|
]
]
I
|
]
I
|



AKTUELLT

Antalet dldre okar mer dn befolkningen som helhet

De senaste 50 aren har antalet personer i Sverige som ar 60 ar och aldre 6kat med 65 pro-
cent, enligt siffror fran Statistiska centralbyran. Motsvarande 6kning for hela befolkningen
ar knappt 30 procent. | dag finns det fler &n 2,6 miljoner svenskar som ar éver 60 ar.

Dans ger traning och gemenskap

DEMENS Nio personer, atta kvinnor
och en man, sitter pa pinnstolar och i
rullstol i en ring. Till valkinda melo-
dier stricker de armar och lyfter pa
benen, vinkar till stjarnorna och ritar
cirklar i sanden. Dansaren och kore-
ografen Joakim Stephenson leder en
dansgrupp pa dagverksamheten Sol-
rosen i Upplands-Bro kommun.

Vi befinner oss i en stor, gul travilla med
utsikt over tallar, klippor och Milaren.
Genom ett stort bursprék faller solen in
i rummet, ddr det inte finns nagra andra
mobler dn en ring med stolar. Dagverk-
samheten Solrosen i Kvistaberg, Upp-
lands-Bro kommun har besok av Joakim
Stephenson, fore detta dansare pa Kung-
liga Operan. Han leder bland annat grup-
per med ménniskor som har kognitiva
svarigheter. Deltagarna i dagens grupp
har alla en demensdiagnos.
— Jag tror att vi dansare
ar extra kénsliga, vi har
arbetat med vér kropps-
liga intuition under hela
var karriar. Det gor att
vi har latt att kdnna in  joakim
miénniskor genom hur Stephenson
de ror sig, och kan ocksa
moéta dem i rorelsen.
Kropparna pratar med varandra, siger
Joakim Stephenson.

Turas om vara djur

Det blir vildigt tydligt under danspas-
set. Torbjorn Manell, den enda manliga
deltagaren i gruppen, sitter med benen
i kors i borjan och verkar inte lyssna pa
vad Joakim siger. Nar musiken sétts pd
boérjar han klappa i handerna och sitter
ner béda fotterna i golvet. Han skrattar.
Plotsligt reser han sig upp, Joakim foljer

ROLIGA RORELSER Christina Hallgren, Berit Park och Anita

med och de gor rorelser mot varandra.
Mannen ér ett lejon och morrar med
hianderna framstrackta, Joakim morrar
tillbaka. Det ser ut som om de leker.
Alla far en i taget vara ett djur, de sdger
vilket djur de dr och gor en rérelse. Hela
gruppen gor sedan rorelsen tillsammans.
Likadant med sina namn. En i taget sager
deltagarna sitt namn och hittar pa en egen
rorelse som resten av gruppen foljer med i.

Mycket skratt
Musiken byts ofta och samtidigt and-
rar Joakim rorelse. Nar Siv Malmkvist

Forslov stracker pa sig och har kul med 6vningarna.

sjunger “Sant ar livet” dr det dags for da-
gens flirt, de som kan reser sig upp, gar
en svang i rummet och kastar blickar pa
varandra. Tempot i musiken dndras och
till en stillsam melodi plockar de blom-
mor fran golvet. Deltagarna skrattar
mycket och hiarmar Joakims rorelser. I
en Ovning ska de arbeta tva och tva, halla
varandras hédnder, turas om att styra och
folja. Sa borjar regnet falla, det smattrar
mot taket och deltagarna later hinderna
forestalla vattendroppar som traffar
kroppen nir de klappar sig sjdlva hela
vagen fran fotter till toppen av huvudet.

Mirjam Brocknis ér gerontolog, spe-
cialiserad inom demenssjukdomar och
enhetschef for forebyggande enheten for
dldre och Kungsgarden i Upplands-Bro
kommun. Hon tycker sjilv mycket om att
dansa och har tidigare tagit privatlektio-
ner i balett av Joakim. Tillsammans arbe-
tar de nu med att ta fram en metod for att
anvinda dans inom demensvarden.

Rorelse och musik ger glidje

- Jag tror att det dr kombinationen av
rorelse och musik som ger glddje. Men
ockséd gemenskapen, att géra nagot roligt

tillsammans. Deltagarna
ar ofta glada resten av
dagen dven om de glom- ¥
mer bort att de har dansat,

sdger Mirjam Brocknis. ‘

Enligt henne finns Mmiram
forskning som visar att Brocknas
dans kan skjuta fram de-
menssjukdomars debut.

Joakim Stephenson fyller i:

- Det dr samma del i hjérnan som sti-
muleras ndr man dansar som nir man
haller pd4 med matematik. Det géir att
forebygga demens genom att anvianda

rorelse som stimulerar hjérnan.

Mirjam Brocknds ar tyst en liten stund
innan hon fortsétter.

— Det dr sé roligt att se hur de utvecklas
och blir tryggare i gruppen. Nu vagar alla
improvisera lite grann, nér de ska gora en
rorelse samtidigt som de sager sitt namn.

Dansklassen haller pé cirka 45 mi-
nuter. I en av de avslutande 6vningarna
ger deltagarna varandra en present. De
stricker fram sina hander mot grannen
som far ta emot gévan. Sedan sitter alla
tysta med 6gonen slutna nigra 6gonblick
innan Joakim tackar for dagens pass.

"Gnista i vardagen”
Efter passet beréttar Anita Forslov, f6dd -45:

— Det ér jattekul. Jag har dansat mycket
ilivet och nu gar jag hér en géng i veckan.
Jag missar inte mandagsdansen. Man blir
uppiggad och glad. Det ar trevligt.

Berit Park, 79 &r, fortsitter:

— Det ir jatteroligt. Jag gor sa mycket
jag kan. Musiken ar hérlig och man trif-
far trevliga méanniskor. Samvaron ar
mysig, det ger gnista i vardagen.

Lilian Cederstrom, fodd
-35 &r, ocksa nojd.

— Det var forsta gdngen
jag var med i dag. Jag tve-
kade lite innan, tankte und-
rar hur det hér ska bli? Nu  Lilian
kidnner jag mig harlig och Cederstrém
mjuk i kroppen. Det var
jatteroligt och uppiggande!

Christina Hallgren, f6dd -35, 4r en av
stammisarna.

- Jag dr hér varje mandag. Jag minns
rorelser som jag gjorde forr i tiden, boll-
rorelser som jag gjorde som barn. Hir
behover man inte skimmas om man inte
kan, en del skrattar nédstan jamt. Jag med.

TEXT OCH FOTO: EVA BRENCKERT
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Eldrivna promenadskotrar for personer som vill behalla en aktiv och rorlig livsstil.
Medicintekniskt godkanda. Kép en promenadskoter smidigt pa www.dealy.se eller
besok promenadskoter.se for narmaste aterforsaljare.

HS-925 HS-328 HS-520 HS-828

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

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 immunforsvaret,
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 gonen.

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

0% 129:-

“““‘&‘\ for 2 man
L_,.-"'-

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 Altivo

Bestill idag sa far du en 2 manaders

férpackning fér

endast 1 29:'

ordinarie 258:-

Halsoprodukter AB

Box 138
S-457 23 Tanumshede
Bestallning kan gdras via

telefon helgfria vardagar
08.00-16.00

Dar efter skickar vi en ny férpackning var annan manad, till en kostnad 2 | 25-601
av endast 258:-. Vi har ingen bindningstid utan ni kan nér som helst avsluta eller &ndra ert 2 tel. 0525-601 005

abonnemang. Erbjudandet géller endast en gang per kund. q -
Enhetsporto 39:- / order, inga andra kostnader tillkommer. Eller dygnet runt via e pOSt

info@altivo.se

Faktura 30 dagar. Bestall dygnet runt pa www.altivo.se




AKTUELLT

Alla over 65 erbjuds femte dos

CORONA-SVERIGE Folkhdlsomyndig-
heten rekommenderar personer som
&r 65 ar eller dldre att ta en femte dos
vaccin mot covid-19 i host. I rekom-
mendationen omfattas dven vuxna i
riskgrupp.

Tidigare i var rekommenderade Folk-
hilsomyndigheten alla personer 65 ar
eller aldre, samt personer med nedsatt
immunforsvar, att ta den fjarde dosen.

Men faran &r inte 6ver och Folkhilso-
myndigheten befarar en 6kad smittsprid-
ning i host och vinter.

Vid en presstraff i slutet av maj, sa so-
cialminister Lena Hallengren:

- Pandemin 4r inte 6ver och vaccinet
ar vart skarpaste verktyg for att férhindra
allvarlig sjukdom och déd, sa hon.

Ambitionen 4r att regionerna ska kunna
borja med de femte doserna den 1 septem-
ber, och att de aldsta dé star forst i kon.

Ovriga vuxna i gruppen 18 till 64 ar
kan ta en fjirde dos kostnadsfritt om de
onskar, men det dr inte en allmin rekom-
mendation frén Folkhalsomyndighetens
sida.

- Eftersom vi fortfarande ser en bety-
dande smittspridning bade i Sverige och i
andra ldnder i kombination med att vac-
cinskyddet nu bérjar avta dr det motive-
rat att erbjuda fler aldersgrupper en andra
péfyllnadsdos, sa Karin Tegmark Wisell,
Folkhilsomyndighetens generaldirektor,
nér den fjarde dosen motiverades.

Fortsatt viktigt vaccinera
Men det ricker inte, menar myndighe-
ten. Det ar fortsatt viktigt att vaccinera
mot covid-19, papekade bade socialmi-
nister Lena Hallengren och Folkhilso-
myndighetens generaldirektér Karin
Tegmark Wisell anyo vid presstriffen i
slutet av maj.

Enligt FHMs statistik har nu 52 pro-

FLER VACCINATIONER Regeringen har skjutit till 1,2 miljarder kronor
i varandringsbudgeten for att genomféra fler vaccinationer.

cent av alla som &r 80 ar eller dldre fatt
sin fjarde dos.
Och regeringen har skjutit till 1,2 mil-

fyllnadsdos, eller den tredje dosen. 84,8
procent, 7 618 332 personer, personer
12 ér eller dldre har fatt minst tvd doser.

J; cpalt

Du hittar manga fler artiklar pa var hemsida! —

Retro Line Vintage Skivspelare/CD/Kassett/Radio

Ny forbattrad modell med Equalizer, kraftigare forstarkare samt Audio Techni-
castift och tonarm for kristallklart ljud! Succéspelaren, en retroprodukt som har
alla funktioner du kan behéva! Avkodning fran vinyl, CD och kassett till MP3 pa
USB-sticka. Dessutom utrustad med ingang sa du kan koppla in din telefon och
utgang sa man kan koppla till ytterligare forstarkare och hogtalare. Har dessut-
om inbyggd Bluetooth fér tradlés uppspelning frin mobil/surfplatta. Skivspelaren
spelar 33/45/78 varv. AM/FM-radio. MP3. CD-spelare. Laser CD, CD-R och CD-RW-
skivor, MP3-skivor. Kassettbandspelare. Inspelning till USB fran CD, Vinyl, Kassett
och Radio. Fjarrkontroll med bl a volym och Equalizer medfoljer. Line-out (RCA)
sa du exempelvis kan koppla till externa aktiva hogtalare med forstarkning eller
koppla till befintlig stereoanldggning. AUX-in for att koppla in t ex din telefon el-
ler MP3. Repeat- och randomfunktion. Bluetooth. 2 inbyggda hogtalare 2x50W.
Svensk bruksanvisning. Matt 51x22x35cm.

Nr 71595, 2990kr

Kop till matchande hord!
Nr 71687.... 990k

SUBWOOFER

Retro Line Vintage Skivspelare DeLuxe DAB NY

Helt ny uppgraderad modell av var succespelare ”Retro Line Vintage Skivspelare/
Kassett/CD/USB” (71594). Kraftig bas genom en Subwoofer, dubbelt sa kraftig
forstarkardel, Audio-Technicastift och tonarm for kristallklart ljud, samt DAB-radio.
Storre fjarrkontroll med fler funktioner, samt mojlighet till sparseparering vid in-
spelning. Avkodning fran vinyl, CD och kassett till MP3 pa USB-sticka. Ingang sa du
kan koppla in din telefon och utgang sa man kan koppla till ytterligare forstarkare
och hogtalare. Bluetooth for tradlés uppspelning fran mobil/surfplatta. Skivspelaren
spelar 33/45/78 varv. AM/FM-radio (med preset 20 FM och 20 DAB-staioner). MP3.
CD-spelaren ldser CD, CD-R, CD-RW-skivor och MP3. Repeatfunktion. Inspelning
till USB fran CD, Vinyl, Kassett, Bluetooth och Radio. Kassettbandspelare. Line-out
(RCA). RCA-kabel medfdljer. AUX-in. Horlursuttag 3,5mm. Bluetooth. Equalizer.
Hogtalare 4x Fullrange, tweeter, subwoofer och passiv subwoofer. Hogtalareffekt
2x50W. Klocka. Matt 51x22x35cm. Svensk bruksanvisning.

Nr 71706. 3.990kr

‘D" 0512-299 50

Retro Line Skivspelare + FM-Radio Och Inbyggda Hoégtalare
Dags att plocka fram era vinyler igen! Harlig nostalgispelare i helt ratt prislage och
design. Skivspelaren spelar 33/45/78 varv. FM-radio med analog ratt. Singel-adap-
ter. Horlursuttag. Inbyggda hogtalare. Line-out, réd och vit RCA for att ansluta till
forstarkare. 3,5mm AUX-in, for att ansluta t ex mobiltelefon. Matt 32x29x14cm.
Svensk bruksanvisning.
Nr 73524, 799kr

Retro Line Skivspelare Med CD-Bréannare TCDR-3860

Harlig retrostereo som andas 80-tal Iang vag, med bra ljud och tidstypiska funktioner
som dubbelkassettdack och digital instéllning av radion (PLL). Dessutom kryddad
med massor av moderna funktioner sa du kan forflytta din musik fran vinylskivor
och kassett till USB och pa sa satt enkelt digitalisera den och dessutom branna
det du vill med CD-brannaren! Bra pickup/tonarm fran vilkianda Audio-Technica.
Skivspelaren spelar 33/45 varv. Dubbelkassettdack. USB/SD-inspelning frdn CD/
Grammofon/FM-radio/AUX-in/Kassett. Spela in pa kassett fran vinylspelare/CD/
AUX/Radio/USB/SD. Radio med auto-scanning och férinstéllda stationer. MP3-upp-
spelning fran CD/USB/SD. PMPO 32W. Externa hogtalare. Hérlursuttag. Fjarrkon-
troll. Bluetooth (Version 2.1). Svensk bruksanvisning. Matt spelare 29x32x29cm.
Matt hogtalare 15x15x23cm.

Nr 74392 3.490kr

jarder kronor i vardndringsbudgeten for
att genomfora vaccinationer.

62,8 procent av alla som 4r 18 ar och
aldre, 5 184 103 personer, har fatt sin pa-

Minst en dos har 87 procent fétt vilket
motsvarar 7 819 532 personer.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

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

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

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

C y, och bestalla!

12-2
05 99 50_ |

Ginza AB * Faglum * 465 81 Nossebro ° kundservice@?inza.se
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AKTUELLT

45 procent av slutlonen i pension

Den forsta arskullen som har gatt i pension i enbart det nya pensionssystemet, personer fodda 1954 och som gick i pension nar de
fyllde 65, fick i genomsnitt 45 procent i allman pension i férhallande till sin slutlén. Det allmanna pensionssystemet har som malsatt-
ning att ge en pension pa minst 60 procent av slutlénen och det har inte uppnatts, skriver Forena.

Partiernas loften till pensionarerna

VAL 2022 Med bara manader kvar
till riksdagsvalet 2022 sitter Hir&Nu
storre fokus pa politiska fragor - Ald-
reomsorg, Pensioner och Boende -
som paverkar vardagen for er lidsare.
Med start i forra numret presenteras
en unik kartlaggning som visar hur
de atta riksdagspartierna stéller sig i
de olika fragorna, och vilka I6ften de
kan lamna till Sveriges pensiondrer.
H&r kommer svaren fran Centerpar-
tiet, Kristdemokraterna, Miljopartiet
och Liberalerna.

Den 11 september 2022 ér det val till
riksdag, region- och kommunfull-
maktige i Sverige, och for att fa en
overblick av vad som &r de viktigaste
politiska fragorna genomfdér mark-
nadsundersokningsforetagen Sifo och
Novus kontinuerliga marknadsunder-
sokningar bland svenska folket.

Aven om intresset for forsvaret och
sjukvérden har 6kat under varen s visar
Sifos och Novus senaste undersokningar
att aldreomsorg och pensioner fort-
farande tillh6r svenskarnas viktigaste
valfragor, och for att ta reda pd hur de
politiska partierna skiljer sig i dessa fra-
gor har Har&Nu genomfort en kartldgg-
ning bland Sveriges atta riksdagspartier.

Forutom dldreomsorg och pensio-
ner fokuserar kartliggningen pa bo-
ende, en viktig fraga for Sveriges drygt
2,3 miljoner pensiondrer med allmén
pension. I forra numret redovisades
svaren fran Socialdemokraterna, Mo-
deraterna, Sverigedemokraterna och
Vinsterpartiet, och i detta nummer
presenteras Centerpartiets, Kristde-
mokraternas, Miljopartiets och Libe-
ralernas svar.

TEXT: PIERRE EKLUND

Vara fragor

Vad ar era viktig-

aste valloften till

Sveriges pensio-
narer?

a) Hur vill ni for-
andra dldreom-
sorgen?

b) Kan ni lova fast
omsorgskontakt
for dem med vard-
behov i hemtjanst
och sarskilt
boende?

Hur vill ni forandra
pensionerna och
svenska pensions-
systemet?

a) Vad vill ni gora
for att underlatta
pensionarernas
bostadssituation?

b) Att flytta fran
villa till ett mer
anpassat boende
kan vara kostsamt,
hur vill ni under-
latta en sadan

flytt?

CENTERPARTIET

(Sofia Nilsson, talesperson
i fragor om omsorg och psy-
kisk hdlsa)

1) Vi vill inféra ett dldrehal-
sovardsprogram dér vi satsar
pa forebyggande hilsoarbete,
motverkar ensamhet och ger
fler stod for psykisk ohélsa i
primérvarden och ett vaccina-
tionsprogram riktat mot just
aldre. Vi varnar valfriheten,
att den aldres 6nskemal och
behov ska sta i fokus och vara
utgangspunkten for omsorg.

2a) Vi har fyra prioriteringar
i dldreomsorgen:

« Satsa pd ledarskapet och
dérigenom héja kvalitén. Varje
chef ska max ha ansvar for 25
anstéllda och det ska finnas le-
gitimerad personal tillgédnglig
dygnets alla timmar.

« Satsa pa personalen och
oka kompetensen. Vi vill inféra
en specialistutbildning i geri-
atrik for sjukskoterskor. Senast
2030 ska alla som jobbar i 4ld-
reomsorgen med omvérdnad
ha underskoterskekompetens.

o Storre ansvar till persona-
len i dldreomsorgen. Vi tror
det ar nodviandigt om den
avancerade sjukvarden i hem-
met ska kunna byggas ut.

o Okad kontinuitet i &ld-
reomsorgen. Ingen ska triffa
mer 4n tio personer under en
tvaveckorsperiod.

b) Alla dldre med hem-
tjanst ska ha ratt till en fast
omsorgskontakt. Den fasta
omsorgskontakten ska ha un-
derskoterskekompetens senast
fran ar 2026.

3) Hoja pensionerna for de
som har det siamst stillt, de
som enbart har garantipen-
sion eller 1&g inkomstpension.
Samtidigt som vi behaller
skillnaden till dem som arbe-
tat ett helt yrkesliv. Vi dr ocksa
for att sinka skatten.

4a) Alla 6ver 85 ska erbjudas
sarskilt boende. Att ha ekono-
miska forutsittningar att bo
kvar eller flytta till ett mer an-
passat boende dr en viktig del
for att underliatta bostadssitu-
ationen. Vi vill att staten och
kommunerna tillsammans tar
fram en plan och langsiktig
finansiering for fler bostdder
for dldre i hela landet.

b) Minga pensiondrer viljer
att stanna kvar i sin nuvarande
bostad dven om bostaden inte
passar deras behov, en orsak ar
att en flytt skulle vara f6r dyr.
Vi vill se 6ver de skatter som
péverkar bostadsmarknaden.
Centerpartiet har ocksa drivit
pé for en sammanhéllen stan-
dard for trygghetsboenden
for dldre, som skulle leda till
sankta byggkostnader.

ROSTSEDELN
FAR EJ VIKAS

KRISTDEMOKRATERNA

(Hans Eklind, talesperson i
pensionsfragor)

1) Kristdemokraterna vill
bland annat stirka pensio-
nédrernas ekonomi genom att
anvinda delar av dagens fi-
nansiella 6verskott i pensions-
systemet, sankt skatt och 6kat
bostadstillagg. Vi vill att sta-
ten har huvudansvar for sjuk-
varden i syfte att skapa en mer
jamlik och tillgénglig vard.

2a) Vi vill forbattra villkoren
for personalen inom é&ldre-
omsorgen genom att minska
forekomsten av delade turer
och ge chefer ett rimligt
chefsansvar. Vi vill ocksa 6ka
den medicinska kompetensen
inom édldreomsorgen genom
fler sjukskoterskor och en
béttre lakarmedverkan. Vi-
dare beh6vs en MAR, en
medicinskt ansvarig for reha-
bilitering.

b) Kristdemokraterna star
bakom kravet om en fast om-
sorgskontakt som ska tillgo-
dose den enskildes behov av
trygghet, kontinuitet, indivi-
danpassad omsorg och sam-
ordning nir hemtjanstinsatser
verkstills.

3) Vi vill hoja den allménna
pensionen. Kristdemokra-
terna anser att delar av dagens

finansiella 6verskott i pen-
sionssystemet bor anvandas
till att hoja de allménna pen-
sionerna har och nu. Kristde-
mokraterna vill dven fortsitta
sanka skatten pa pension, vil-
ket redan har blivit verklighet
i ar, tack vare budgeten som
Kristdemokraterna var med
och tog fram. Vidare okar vi
pensionen genom att stegvis
hoja riktdldern. For Kristde-
mokraterna dr dven arbetet
for mer jamstéllda pensioner
prioriterat.

4a) Vi vill inféra en dldre-
boendegaranti som ger den
som fyllt 85 ar ratt att fa flytta
till ett anpassat boende, till
exempel sarskilt boende eller
trygghetsboende, nir perso-
nen sjilv bedomer att behovet
finns. Det behover dven byg-
gas fler trygghetsboenden.
Stimulansmedel for att kom-
muner ska oka sitt byggande
ar darfor nodvandigt.

b) Flyttskatterna gor att
manga drar sig for att byta bo-
stad. Vi vill se &ver flyttskat-
terna och ta bort taket for
uppskov pa reavinstskatten
om man koper ny bostad.
Aven betalningen av rintan
pé uppskovet ska kunna skju-
tas pa framtiden sa lainge man
ar kvar pa den dgda bostads-
marknaden.

»
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AKTUELLT

MILJOPARTIET

(Janine Alm Ericson,
ekonomisk-politisk tales-
person, och Margareta
Fransson, talesperson dld-
refragor)

1) Vi har i riksdagsmotionen
“Ett rikare liv for dldre” lyft
fragor om aldrepolitik som vi
arbetar for, bland annat:

« Att fortsitta jobba mot
alderism och for ett samhalle
ddr alla har mojlighet att bidra
oavsett dlder.

o Arbeta for levande sam-
hillen med butiker och nir-
service.

o Alternativ till digitala
losningar. Att tjanster maste
goras mer anvandarvianliga
och att digitalt anvindarstod
och service finns att tillga.

o Att alla pensionérer ska
kunna leva pa sin pension.
Genom garantitillagget har vi
genomfort en ordentlig for-
bittring for Sveriges fattigaste
pensiondrer, men det ricker
inte. Vi vill hoja den allménna
pensionen, med fokus pa de
lagsta pensionerna.

2a) Att personal har tid for
bra insatser och manskliga
méten. Aven hos likaren. P4
boenden ska det finnas tid
att fa hjalp att komma utom-
hus och att mat lagas fran
grunden. Fler mojligheter att
sjalv avgora behov, utan krav
pé bistindsbedémning fran
kommunen. Det ska gilla
hemtjdnst, men ocksa mojlig-
het att tillfilligt kunna “ligga
in sig” pa ett korttidsboende.
Aven ritt att f3 flytta till ett

sd kallat mellanboende. Ett
kraftfullt och permanent lyft
for aldreomsorgen behovs,
och lardomar ska dras utifran
coronakommissionen. Det
behovs battre arbetsvillkor for
personal, farre antal perso-
ner per chef och mer utbild-
ningsinsatser. Manniskor ska
vilja soka sig till arbete i ald-
reomsorgen och stanna och
utvecklas i arbetet.

2b) Mycket angeldget och
viktigt.

3) Vivill héja den allmédnna
pensionen med fokus pa de
lagsta pensionerna. Pensio-
nerna behéver bli mer jam-
stillda. Kvinnor som tagit
ett storre ansvar for hem och
familj ska inte straffas for det
vid pension.

4a) Vi vill bygga fler trygg-
hetsboenden och utveckla nya
kollektiva boendeformer for
aldre, aven ddr generationer
kan motas. Detta for att rada
bot pa ensamhet och skapa
billigare bostdder. Vi vill ge
ratt till flyttstod for att un-
derlatta att flytta till boenden
som battre passar fordndrade
behov.

4 b) Flyttstod som behdver
innefatta att fi kunskap om,
och kunna besoka boendeal-
ternativ, och fa stéd i att or-
ganisera en sadan flytt. Ingen
ska behova bli kvar i ett bo-
ende mot sin vilja for att man
inte orkar eller vet hur man

flyttar.

LIBERALERNA

(Barbro Westerholm, tales-
person for arsrika)

1) Det maste bli ett slut pa
alderismen, den fordomsfulla
och kollektivistiska synen pa
arsrika méanniskor i samhallet
med den diskriminering de
utsatts for. Pensiondrer dr inte
en homogen grupp. En sjut-
tiodring som vill fortsitta ar-
beta moter helt andra problem
dn en multisjuk nittiodring.
Vart mél 4r att vi som vuxna
ska ha makt 6ver var tillvaro.

2a) En undersokning visar
att omsorgstagare inom hem-
tjdnsten i genomsnitt motte
16 olika personer under en
tvaveckorsperiod. Det ar for
méanga for att man ska kunna
bygga en tillitsfull relation.
Malet bor vara en halvering av
antalet omsorgstagare. I nor-
malfallet cirka atta personer.

b) Vihar drivit frigan om fast
omsorgskontakt i hemtjansten
for att forbattra kontinuiteten
och samordningen av de in-
satser som gors. Den &r en del
av Januariavtalet. Inte minst
pandemin har visat att det hér
ar en angeldgen reform. Beslut
om detta tas i riksdagen inom
kort. Vi vill ocksa infora egna
hemtjanstteam dér olika pro-
fessioner kan samarbeta kring
vard- och omsorgstagaren.

3) Det ér angeléget att stirka
pensiondrernas ekonomiska
situation, utan att minska
drivkrafterna till arbete. Vi
har foreslagit att man ska an-
vinda det 6verskott som finns
i pensionssystemet. Vart for-
slag dr att 200 miljarder kro-
nor anvands. For en pensionér
med 17 000 kronor i pension
skulle det bli cirka 500 kronor
extra i manaden.

4a) Vi har linge velat hoja
bostadstillagget. Det ar ett
stod som hjilper de pensioné-
rer med ldgst inkomst. Vi vil-
komnar att regeringen nu gor
det. Manga lever i ensamhet
och isolering, dven pé dldre-
boenden. Utéver battre malti-
der och sociala aktiviteter har
jag lagt forslag om att kunna
ha katter pa aldreboenden for
att 6ka trivseln.

b) Sverige sticker ut interna-
tionellt med hoga flyttskatter.
Det gor att dldre bor storre
an vad de kanske behover. Vi
har varit med och tagit bort
rantan pa uppskovet vid bo-
stadsforsdljning men jag vill
ga vidare och minska kostna-
derna ytterligare. Det behover
ocksd finnas nagot att flytta
till. Antalet dldreboenden och
trygghetsboenden behdover
oOka kraftigt.

Valdagen 11 september

M Vallokalerna ar 6ppna mellan kl. 08.00 och 20.00. Klockan 20.00
avslutas rostningen och rosterna borjar raknas i vallokalen. Ett preli-
minart valresultat publiceras samma natt pa val.se.

Kélla: Valmyndigheten

HAR&NU NR 3-2022

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 In5|dehytt for tva,

tva middagsbufféer, skaldjurs-buffé, inkl vin, 6l, lask och kaffe.

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

'.w /“1

»mester vid havet ¢

harliga skargardskvallar ombord pa Cinderella,

' och kan viélja ett eller tva strandhugg pa nagra
. av Ostersjons absolut skonaste platser.

2055:-

3-dagarskryssning till Visby eller Héga Kusten, apr-sep 2022. o
Prisex per person inkl del i Insidehytt for tva, mldgaﬁ'sbu
och skaldjursbuffé, bagge med vin, 6l, lask och kaffe. : .

.'-1“

*ﬂ: \\l‘:/'/(? . %
&*@@?@@Z% < f;

VlKlNG LINEZ
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Ostersjons mest prisvdrda resor
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sa funkar garantipension

B Om du har haft en Iag eller ingen arbetsinkomst i Sverige eller har jobbat endast ett fatal ar kommer du att fa 1ag eller
ingen inkomstgrundad pension. Din allmanna pension kommer da att besta av bade inkomstgrundad pension och garanti-

DIN EKONOMI

Fattigpensionarer bland

pension. Som mest kan garantipensionen bli 8 779 kronor for ensamstaende och 7 853 kronor i manaden for gifta.

utrikes fodda blir alit fler

PENSIONER Pensiondrer som dr
fodda i ett annat land har i allmanhet
ldgre disponibel inkomst dn de som
ar fodda i Sverige. De har i allman-
het lagre livsinkomster och hinner
darmed inte tjdna ihop lika hoga pen-
sioner som inrikes fodda. Och enligt
Pensionsmyndighetens prognos kom-
mer andelen fattigpensiondrer bland
utrikes fodda att oka.

Utrikes fodda har som regel ocksa en
lagre garantipension, vilket beror pa att
de har bott i landet kortare tid dn de 40
ar som kravs for att fa hel garantipension.

Narmare 14 procent av personer som
ar 66 ar och aldre i Sverige ar fodda ut-
omlands. Och skillnaden i disponibel
inkomst dr 13 procent mellan de bada
grupperna till fordel for de inrikes fodda,
visar Pensionsmyndighetens rapport
Hur ser inkomsterna ut for utrikesfédda
pensiondrer?

— Den ligre disponibla inkomsten for
utrikes fodda beror framst pa att bade
den allmidnna pensionen och tjdnste-
pensionen utgér fran inkomsterna under
yrkeslivet. Ménga utrikes fodda som é&r
pensiondrer i dag kom till Sverige mitt i
livet och har déarfér inte tjanat in pension
i Sverige under lika manga ar som inri-
kes fodda. De har dessutom under dessa
farre ar i allmédnhet haft en lagre 16n 4n
inrikes fodda, siger Tommy Lowén, ana-
lytiker pa Pensionsmyndigheten.

Pensionsmyndigheten vill med rappor-

Okad invandring av personer som férvintas fa en 13g ekonomisk standard i Sverige
kommer 6ka utgifterna for pensionssystemets grundskydd, spar Pensionsmyndigheten. ¢

ten belysa inkomstgapet mellan pensio-
nérer fodda utomlands och pensionirer
fédda i Sverige. I rapporten anvinder
man uttrycket 1ag ekonomisk standard,
den sa kallade fattigdomsgransen. 2020
lag den gransen pa 13 010 kronor i mana-
den fore skatt. Den som har en inkomst
under den grinsen anses vara fattig.

En fjardedel under grinsen

Utrikes fédda 16per en hogre risk for
att hamna under fattigdomsgransen. Av
dem hamnar en fjardedel, 23 procent,
under gransen. Motsvarande andel bland
inrikes fodda pensionirer dr 9 procent.
Storst risk for fattigdom har kvinnliga
pensiondrerna fodda i Afrika och Asien,
dédr hélften, 51 procent befinner sig

under gransvirdet. Motsvarande andel i
gruppen inrikes fodda kvinnliga pensio-
ndrer ar 12 procent.

Enligt uppgifter fran SCB, Statistiska
centralbyrans, befolkningsprognos kom-
mer invandringen att 6ka 2021-2050.

Bland utrikes fodda pensionarer ér det
11 procent som saknar inkomstgrundad
pension och dessa har darfor inkomst
endast fran grundskyddet. I grundskyd-
det ingar bostadstillagg, garantipension
och éldreforsorjningsstod. Motsvarande
andel bland inrikes fodda pensionirer dr
1 procent.

Av de aldre fodda i Afrika och Asien
ar det en relativt hog andel av pensio-
nérerna som har inkomster fran grund-
skyddet, 89 procent av kvinnorna och

narmare 78 procent av mannen. Mot-
svarande andelar av de inrikes fodda
pensiondrerna dr 49 procent av kvin-
norna respektive 13 procent for man-
nen.

Skillnaderna véxer

For bade kvinnor och méan har andelen
med relativ 1ag ekonomisk standard
haft en stigande trend under perioden
2001-2021. Okningstakten har varit
hogre for de utrikes fodda an for de in-
rikes fodda, vilket gor att skillnaderna
vaxer. Hilften av de kvinnliga pen-
siondrerna fodda i Afrika och Asien
hade 2020 en relativt 1ag ekonomisk
standard, motsvarande andel bland
inrikes fodda kvinnor var 12 procent.
Och skillnaden oKkar.

Tidigare rapporter har ockséd visat
att utrikes fodda har svarare att eta-
blera sig pd arbetsmarknaden, dels for
att tar det tid innan de far arbete, dels
for att nar de far arbete ér lonen oftast
lagre 4n for de inrikes fodda.

Myndigheten drar slutsatsen att
andelen utrikes fodda med lag eko-
nomisk standard kommer att forbli
densamma framéver. Men eftersom
andelen utrikesf 6dda fran Afrika och
Asien forvantas 6ka, kommer ocksa
andelen fattigpensionédrer i denna
grupp att 6ka. Darmed kommer ut-
gifterna for pensionssystemets grund-
skydd ocksé att oka i framtiden.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN

PENSIONSFRAGAN

Vad ar egentligen trygghetspension?

FRAGA: Hej! Min svigerska arbe-
tar som barnskdtare. Hon dr 61
ar gammal och ensamstaende.
Hennes kropp ar utsliten. Hon
nekas sjukersittning och har
vildigt svart att hitta ett annat
arbete som inte dr fysiskt kra-
vande. Hon funderar nu pa att
ga i pension, men gor hon det sa
forlorar hon flera tusenlappar i
manaden jimfort med om hon
véntar nagra ar till.

Det har talats om att reglerna
inom sjukforsakringen ska
dndras och att nagot som heter
trygghetspension ska inforas.
vad dr egentligen trygghetspen-
sion och har det inforts?

Svar: Manga som din svigerska sli-
ter ut sig under arbetslivet och orkar
inte dnda fram till pensionséldern.
Manga far ockséd avslag pa sin an-
sokan om sjukersattning med an-
ledning av att deras arbetsformaga
provas mot hela arbetsmarknaden.
Med bara ett fatal ar kvar i arbetsli-
vet ses omstéllning till annat arbete
som fruktlost eller mycket svért och
manga tar da ut sin alderspension i
fortid for att de inte ser ndgon annan
mojlighet till forsorjning. Ett tidigt
uttag av alderspension innebar dock
lagre pension livsvarigt.

GALLANDE REGELVERK for ritten
till sjukersédttning tar inte hénsyn

till alder. En 64-aring bedoms pa
samma sdtt som en 34-aring. Reger-
ingen har dérfor foreslagit sarskilda
regler inom sjukforsakringen som
tar hansyn till dlder. De sirskilda
reglerna ar for personer som har
som mest fem ar kvar tills de upp-
nar den alder da de inte ldngre kan
fa sjukersattning utbetald. I dag ér
alder for forslaget 60 &r och nasta ar
61 ar da aldersgrianserna inom sjuk-
ersittningen hojs som en anpassning
till hojda pensionsaldrar.

DE SARSKILDA REGLERNA som fo-
reslas for dldre personer handlar om
att deras arbetsforméga inte ldngre
ska provas mot hela arbetsmarkna-
den, utan mot yrken personen tidi-
gare har erfarenhet av eller andra
lampliga arbeten som 4r tillgédngligt
for personen. Harmed sinks kraven
for att beviljas sjukersattning under
de sista fem aren.

Dessa sirskilda regler inom sjuk-
forsakringen som riktar sig mot
aldre kallas trygghetspension. Fré-
gan om trygghetspension behandlas
av riksdagen i juni. Rostas forslaget
igenom kommer lag-
andringarna att trada i
kraft den 1 september
idr.

Sofia Noaksson, utredare, SKPF Pensionarerna
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MAT & HALSA

Sverige far sin forsta nationella anhérigstrategi

Regeringen har beslutat om att inféra en nationell anhdrigstrategi. Syftet med strategin ar att starka anhoérigperspektivet

inom vard och omsorg, liksom goéra stddet till anhdriga mer likvardigt dver landet. "Inom ramen for den nya nationella strate-
gin ska nu fler insatser och resurser riktas mot anhoriga”, sager socialminister Lena Hallengren i ett pressmeddelande.

MATKRONIKAN

Nygamla toppratter

arje ar ndr vi gar mot

varmare tider ar det

dags att revidera topp-

listorna. Det giller mina
favoriter av ratter med karaktar. De
mest populéra ritterna inom svensk
husmanskost tavlar i en division och
de lackraste rdtter jag vet fran andra
linder i den internationella ligan.
De rdtter som har statt sig bra dver
vintern kidnns nu aningen tunga och
man vill garna ha lite lattare som sva-
rar mot arstiden.

Hur man avgor spelet om vilka tio
som kvalat in i respektive serie &r
genom att plocka fram de egna mat-
minnena. Blanda inte in nagra andras
for da kan det bli komplicerat.

NU AR DET SA ATT stekt flisk med
16ksas, pannbift och stekt stromming
med potatismos legat ddr uppe pa
listan ldnge tillsammans med lax-
pudding och Wallenbergare. Nu vill
andra rétter upp och ligger bra till
som kallrokt lax med dillstuvad po-
tatis. Regeln ar att inte fler &n tio ska
fa vara med i hogsta divisionen och
tre maste bli nedflyttade varje ar, eller
i alla fall kvala.

Ja, sa gér det till under nagra var-
och forsommarveckor nir solen och
ljuset kommit tillbaka och spelarna
i lagen, eller ingredienserna i rat-

terna, borjar forbereda sig for en ny
sasong.

PROBLEMET AR ATT det finns s& ménga
toppratter. Hur ska exempelvis sjo-
mansbiff eller kokt torsk med dgg- och
persiljesas fa plats i hogsta husmans-
kostdivisionen? Pa internationella sidan
ar det lika kvalfyllt. Souvlaki fran Grek-
land och de engelska kanonerna Fish
and chips och Shepherds paj vill upp och
riskerar att peta ner Risotto Milanese,
danska smorrebrod och kanske till och
med japanska sushi.

Om man blandar in begrepp som nyt-
tigheter kan det bli 4n mer komplicerat.

Hur ska man exempelvis virdera vitami-
ner, antioxidanter och proteiner? Och
hur staller man sig till narproducerat?
En viktig faktor 4r d4nda att man gillar
ratterna, lagar dem gott och édter upp
dem. Det tillsammans med variation i
sitt kosthall racker nog langst trots allt.

HUR GICK DET DA i rets uttagning, méste
du ju rimligtvis undra. Jo, lite otippat
kanske men dndé i lingden en stabil
och siker ritt passande till arstiden tog
hem kvalgruppen och tog steget upp i
hogsta husmanskostligan; Varkyckling
med pressgurka, gelé och graddsas! Forr
i tiden nagot av finmat men numera inte
alls exklusiv.

Lite mer sensationellt blev det pa in-
ternationella fronten. Farcis nicoise gick
upp! Férserade gronsaker helt enkelt,
som i Nice. Jo, sa blev det. Sa hall till
godo.

Leif Kindblom, matkronikor

Varkyckling med
smorsviangda potatisar

Hel stor kyckling av god sort ar bast men
delar som ben, larklubba eller filé gar
ocksa. Gnid med en delad vitloksklyfta och
citronklyfta utanpa, peppra och salta dven
inuti och fyll med vitl6ksbitar, citron och per-
silja. Alternativt pensla kycklingdelar med
en blandning av olja, soya, salt och peppar.
Stek hel kyckling i medelvarm ugn i drygt
en timme, delar i 30 min. Stick i tjocka
delen av larbenet och se till sa att ingen
rosa vatska kommer ut eller dra lite i ena
larbenet och se efter att inget rott syns. Far-
dig kyckling slas in i folie och far vila ca 15
minuter. Darefter skars larbenen bort och
delas i leden. Brostfiléer skivas pa snedden.

Sasen ar en viktig del av ratten. Hacka
forst 16k fint och fras i smor utan att ta farg.
Dra ett par varv med pepparkvarnen. Pudra
latt med mjol och vispa ner 2 dl hénsbuljong
och koka upp. Tillsatt gradde och stekspad
och fortsatt koka pa svag varme. Smaka
och krydda eventuellt ytterligare. Tillsatt mer
gradde eller buljong om sasen blir for tjock.

Skar gurka i tunna skivor, lagg pa en
tallrik, salta latt och stall en tyngd pa.
Blanda under tiden 1 del 12 procentig at-
tika med 2 delar socker och 3 delar vatten.
Vispa tills allt socker har smalt. Hacka dill/
persilja fint. Hall av vattnet som bildats av
gurkan och lagg i skivorna och det grona i
lagen. (Kan goras i forvag)

Kokt potatis som vants i smér och kryd-
dats nagot med salt, peppar och persilja
passar bra till.

M-

YGEQ 2

Dbl

Firserade gronsaker med inspiration fran Nice

Det har behover man for fyra perso-
ner:

4 tomater, 1 squash om ca 20 cm och
1 till 2 auberginer. Alternativ ar gurka
och paprikor.

Skar av locket pa tomaterna och grop
ur med en sked utan att det gar hal.
Aubergine och squash delas pa lang-
den och mitt av och grops ur. Forstek
squash och aubergine ca 10 minuter i
200 graders ugn.

Hacka inkramet av gronsakerna
var for sig. Blanda tomat med hackade
sardeller, tillsatt lite tomatpuré, hackad

10k, pressad vitlok, riven ost samt per-
silja och timjan. Blanda squash-hacket
med hackad purjoldk, skorpmijol, oliv-
olja, svartpeppar och salt. Man kan
faktiskt ta lite vad man vill.

Inkramet av aubergine, som inte
smakar sa mycket, kan erséattas med
hackad 16k och bacon, rikligt med riven
ost som Vasterbotten eller parmesan,
vitlék och svartpeppar. Fyll gronsa-
kerna och riv ost ovanpa. Stek i 200
graders ugn i ca 30 minuter.

Kan bli forratt, del av en buffé,
lunchratt och kan atas saval varma
som nagot avsvalnade.

d
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Ta sig runt pa Syros

Overfarten pa drygt halva tiden,

M Till Syros gar batar fran Athens hamnstad Pireus. Blue Stars farja tar fyra timmar. Med Seajets snabbat gar

M Ett roligt och lite exotiskt satt att ta sig runt 6n ar med lokalbuss. Stationen ligger nagra hundra meter fran
farjelagret, bakom en stor skylt med texten "EKO”. Artikelférfattaren akte 75 minuter buss for 4,60 euro.

Syros (Ovre Syros). For runt fem euro
kommer man upp hit med taxi.

Hir promenerar man ldngs smala
grander och prang, for att beundra Den
helige Giorgos katolska katedral samt
kanske dven titta in pd muséet 6ver ons
store son, bouzouki-mastaren Markos
Vamvakaris. Vyn 6ver Ermoupolis ér be-
tagande.

Tillaggas bor att det bitvis kan vara en
smula fysiskt krdvande att ga hér, men
man behover ju inte promenera igenom
hela omradet.

Majestdtisk natur
Syros dr en betagande 6 med vacker och
bitvis majestitisk natur. Det 4r ldtt att ex-
empelvis be en taxichauffor ta en med till
nagra byar han eller hon tycker dr virda
att besoka. Man kan ju ocksa be om rad
pa sitt hotell.

For den som gillar att bada har 6n ett

o W Wipn 14
i

mycket stort utbud. De mest kidnda bad-

pﬂ q []L“Jl

Ovanfor Ermoupolis reser sig majestatiskt den

medeltida bosittningen Ano Syros (Ovre Syros).

Syros -en Iugn semestero

SYROS/GREKLAND Foredrar du lugn och ro framfor discodunk och sena partynatter? Och vill du uppleva
det genuina Grekland nar det ar som bast?
Till 6n Syros hittar fa utlindska turister och var och en som kommer behandlas som en hedersgist.

ir farjan fran Athens
hamnstad Pireus lagger
till i hamnen pa Syros, ar
scenen magnifik. Solen
glittrar i havsvattnet och
vi kommer ut direkt pa den vidstrickta,
livligt frekventerade hamnpromenaden i
huvudorten Ermoupolis.

Syros hor till den 6grupp i Egeiska
havet som kallas Kykladerna och har
runt 22 000 invanare. Huvudorten Er-

moupolis har fatt namn efter mytens
Hermes - han som var gudarnas budbé-
rare — och rymmer omkring 19 000 bo-
fasta méanniskor.

- Har semestrar nistan bara greker.
Kommer en utlinning hit méts han eller
hon av mycket och genuin virme, fastslar
Giouli Stoka som tillsammans med ku-
sinen Dimitris Babounis driver hotellet
My Little Suites i Ermoupolis.

Att hitta har i staden ar enkelt, dér-

for att den 4r sa kompakt. En god idé
kan vara att forst strosa utmed den vid-
strickta strandpromenaden med alla
dess restauranger, caféer och butiker.

Upptéacksfard till fots
Direfter 4r det dags att upptacka staden
pa djupet, med dess férndmliga arkitek-
tur och byggnader. Det gors ocksa bast
till fots.

Aldre herrar spelar schack pa caféer

och av och till hors levande bouzouki-
musik. Fiskménglare, slaktare och grén-
sakshandlare bjuder ut sina produkter,
men som turist blir man aldrig trugad.

- Forstagangsbesokaren rekommen-
derar jag ett besok pa vart fina stadshus
och dess rymliga torg. De ortodoxa, Den
helige Nicholas kyrka samt kyrkan "Ki-
misis tis Theotokou”, dr ocksa vil virda
besok.

- I den sistnaimnda kan man avnjuta
en mélning av var varldsberomde malare
El Greco, berittar Dimitris Babounis och
ger oss ett insider-tips géllande mat:

- Jag och mina vénner gar girna till To
Mikraki, ndra hamnen. De har superba

Dimitris Babounis driver till-
sammans med kusinen Giouli
Stoka hotellet My Little Suites
i Ermoupolis.

H&ar promene-
rar man langs

?

smala grander.

fisk- och skaldjursritter.

P& en dag eller tvd gor man Ermou-
polis (inklusive Industrimuséet med
Greklands forsta elbil fran 1973 samt Ar-
keologiska muséet).

Ovanfor Ermoupolis reser sig majes-
tatiskt den medeltida bosattningen Ano

stranderna pa Syros ligger i Delfini, Del-
lagratsia, Galissa och Kini. Alla nas latt
och billigt med taxi.

Vara hotellvardar vill visa sitt eget
smultronstille och en afton tar de oss den
dryga halvmilen med bil till den lilla byn
Azolimnos, med bara nagra hundra bo-
fasta invanare. Byn har en utmarkt bad-
strand, med s& gott som enbart grekiska
besokare och dar det foljaktligen brukar
vara latt att hitta lediga solstolar.

Kvillen avslutas pa tavernan “O Kontos
stou Rafogianni”, snett emot badplatsen
och pé andra sidan strandpromenaden.
Medan solen sakta gir ned 6ver Egeiska
havet ger oss Giouli Stoka sin beskriv-
ning av 6n Syros (som alla inom turist-
branschen talar hon god engelska, men
vi ber att fa det pa hennes modersmal).

- Eine to nisi gia diakopes, gia ire-
mia, asfalia kai apoliti chalarosi (Det ar
semesterén med lugn, trygghet och dar
man kan koppla av helt och fullt).

TEXT & FOTO: SOREN VIKTORSSON
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VARKANDE

SMARTSTILLANDE T

OCH VARMADE ik 30 cm Langa

STﬂD' L F:-'.n:: l:'l'h'l"'" [
e SVART Targ

: _A!t.HM!Jﬂ

Deluwe sidd &r illverkat av keramiskl Priis 149 Kr/5t

impregnerat tyg. Det har bdttre

vairmeicolerande egenskaper an Lex

bomull, Materialet ar elastiskt ach

anpassar sig efter din kropp. De

stoder ndir du &rakbiv, bex. ndr du

gér, stdr aller trinar. Men kan ockisa

anwdndas bara 10r srit vanmersobe rande

epenskaper ndc man sitter, igger

eller sover. D 3r bekvama, enkla

it Lo av ach pd och 53 tunna atl de

far plats i skor och under bysor och

handskar m.m.

BRrA MOT

= S wid trhmang ook Bysisk aktvlet
» Kan lindra umd@rta och artres

= Bra mot stela och kalla leder

= Sabiliserar knbn fol- och handledaer

FOTLEDSSTOD
2% cm langa
Frund e o
SVAHT rare
Brt N 200
Pris 14% Kr/5e "

HANDS
HANDLEDSSTOD
18 cm Snga

Firins e

SWAHT g

Art e B0

Pris 149 KriSt

SUPPORT PLUS
RYGGSTOD

Ent kombinerat rypg- och hdllningssibiad
Blidpebailtet stotar din ryge och skenarna
rattar upp axlar och nacke. Perfekt nir du
skl ga, s eller catta. Dt spinns a5t
mifgan, Bra om du behdver ettt 540d Hiir
hiela rvgppen. Rypedelen 3r 45 om ling,
15-20 comi bred ach med 2 stycken 35 om
ldnga plastskencr, 7 mm tjockt och wiger
endast 150200 gram

ETORLEK | MIDIEMATT
TE-B2 tm

+ Kan lingddra smdsia
+ [ppr A0 ASr o gair, $137 och sither] Smuall
+ RELAr upp din rygl. oaler ach nacke! ;'lL'-"ﬁ'-'“" ?‘T[IB.?E?IET“
» Matverkars dalig Bl =102 cm

T o DA WL Ph-108 cm

EMDAST 499 Hr/5t HEHL 105-120 cm

HALFOTSINLAGG

ar du plattfotad eller har nedsjunket fobvals ;
Ar dina vanllga mlage krangliga eller obekvama L
Prrona wailra, Sgdnn basa Gt derm diie du B bdeer -l'.'.

on héjning. Silixonkudden skiter resten. Du i

Eamn ha demn som ditt enda enlige aller som

gt komplement fll ditt naecarandie inligg eller At Faah
speciatula. Kuddens matt & om Dred oo & mem
tiock Spdnns fast med kardbormeband,

* Hiser fotvabvet

= Enkla it anvinda

= Fungerar med skor, tofflor,
sanaaber. strumpor och barfota

RING OCH BESTALL
026-91 000

ENDAST 149 Kr/Par

Bestk wvarwebbutik!

moneodirect.se

RYGG?
HANDER?
KNAN?

HALLNINGSVASTEN

Ritar upp dig ech farbdttrar din hdlining
Matverkss gamnacke och slokands asdar. Enkel
att armuinda och ait ta pd sig. Spdnns Last med
Lkardborre pa brdstlhorgen, Bekvdm, blir inte
sarm ach kliimmes inte under armarma. Wil du
ha mer st8d &i wdljer du en mindne storlek,
rlaterialel &r ctretch.

| =
Dmbrets pd
STORLEK | Briostkorgen
&0-=80 Cm
B0-100 crm
1043 120 £rs

= Belwim, klammer iInfe under anmarna,
« hlptverkar pamnacke och shakande axlor  Small
+ Ritar upp oig och Micbdittrar din hillaing  Medium

ENDAST 299 Kr/5t Larpe

RYGGSTOD

Wart rygpstid ger ot extra

st nar du gar star eller

sitter, Parfekt som tiliillig

hijalp vid promenader,

matlagning. traning ellor

sittande framior TV eller danoom

mm, Rygedelen 3r konstruerad som ot ndt som Witer luft och

wanme passard. el gor den behaglpane ant anyanda In manga andea

madeller pd marknaden. Du fister det enkelt | midjan med kardborre,

]'F-t.'if fisiclrar i f::,-r__,':n_‘p o gor stahibtet STORLEK | MIDJIEMATT
ajd; 20 cm i bak och 14 em fram, klacicem A5 B}

Wikt 300 gram, Tiocklek: 7 mm Lage B1-95 e

il F5-110 e

Ll T11-125 cm
Ed | 126-140 cm

EMDAST 399 kr/5t

Ean wara bra mot smirta

Geor st3d nir du gir, stir och sitter?
Motverkas dilig hillming!

Fir plats under irdjan/jackan’

VACK LIV | DINA FOTTER!

ed massage-sularna. Sulsrna hae piggar
soim masserar och stimuderar tramgedhvman
Fertekt 10 dig med okdnsdiga Toter. Kan
anvandas far cig bl eller dlltammans med
dina vanliga sulor. Finns | 2 storlekar som
du enkelt Khipper till H6e perfekt passtorm

« Masserar rampdynan!
« Bra f6r okinsliga fotter!

EMDAST 169 KR/PAR!

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

51 3540 Art.Mr 7 0-20
St 4146 Art.Nr 70-20

100% NOJD KUND GARANTI!

Prorva i 30 dagar utan kopbvdng, Wi skickar direkt il din breviida
Vi skickar alitid med en pappersfakiura med din vara,
1 Ars Garanti. Porto 30-49 kr tillkommer.

Belaremg topr mol Pak s Kundes o185 8 refurporiol. Yid ckador o upes it
umidir parriadion § b after lesarinidaien erilied busdsn med an Tkclrdig praduk

Wi mesarearar ol Hir everuelly gubrdengar goh dnvckiel

Elier shiichea cin besszilining Tl Mo Diect AR
SWAREPOST 2535342 307 08 GAVLE
Inget, frimdrks b, vi betalar poriot.

"Mitt kna._
hindrade migc

Dennis har arbetat som fis-
kare i 25 ar. Det harda livet
pa sjon har satt sina spar
och slitit pa kroppen och
periodvis har Dennis haft

problem med ett kna.

Ett kosttillskott med gurk-
meja och passionsfrukt blev

vandningen.

Slitet kna

-Jag tycker verkligen om att vara ute i
naturen och réra pa mig, berdttar Dennis
men under perioder har det helt enkelt
inte fungerat pa grund av mitt knd. Langre
promenader blev en plaga, berattar han.

Laste om Free to Move
Dennis ldste under semestern i en vecko-
tidning om Free to Move och kidnde igen
sig i beskrivningarna. Han hade tidigare
hort talas om gurkmeja och med flera an-
dra intressanta ingredienser beslutade han
sig for att prova.

—De berittade i butiken mer om

BESTALL FRAKTFRITT

newnordic.se

Aven on-line pa apotek
och halsobutiker

Eller ring New Nordic

040 - 239520

gurkmeja och normal rorlighet i lederna
och dven att jag skulle ha lite tdlamod

och utvardera forst efter nagra manaders
anvandning. Men otroligt nog upplevde
jag skillnad bara pa nagra veckor, fortsatter
Dennis entusiastiskt.

Gar langa promenader
Efter en tids anvdndning sd kan Dennis
aterigen ta langa harliga promenader med
sin fru.

—Jag var dvertygad om att nésta steg

Free to Move ar ett svenskt
skraddarsytt kosttillskott med

bland annat passionsfrukt, gurkmeja

och hyaluronsyra. Dessutom ingar
speciellt utvalda vitaminer och
mineraler. Gurkmeja bidrar till att
bibehélla normal rorlighet i lederna.
Vitamin D och magnesium bidrar till
att bibehélla normal muskelfunktion
och normal benstomme. Vitamin C
bidrar till normal kollagenbildning
som har betydelse fér broskets
normala funktion.

skulle bli en operation av knédet, men det
kdnns som att det kan vénta lange nu. Det
ar helt fantastiskt, avslutar Dennis glatt.

Svenska New Nordic dr specialister pd
skrdddarsydda, ortbaserade kosttillskott.

Free to Move kan képas pd kronans-
apotek.se, apotea.se och via newnordic.se

For mer information ring New Nordic
kundtjinst: 040-239520

-

NYHET!

Y B

Free To Move™

Tevker, rrmrd brd woh Bl Eda¥. ket

Frpsemse ! B, Ty e i
Frmaga el v m—
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Carl Johan De Geer:

”Fritid ar ingentin
- arbetet ar alit”

Att traffa Carl Johan De Geer, 83, 4r som en resa i lust och skapargladje. Nej,
inte tittar jag pa husfasaderna utanfor hans stamfik Kaffe pa S:t Paulsgatan
som filmkulisser. Men kanske @nda, om man Kisar. Efter en timmes samtal med
manga skratt och anekdoter, inser jag att vi bara hunnit skrapa pa ytan av ett
konstnarskap utan borjan eller slut.

ag Carl Johan De Geer och
jag lovar att barnprogram-
met Tartan i bérjan pa 70-
talet och konstverket, eller
protestverket, Skanda flaggan
i slutet av 60-talet, ar det forsta som pop-
par upp i minnet.

Sjdlv tycker han att han gjort sa mycket
mer och ménga saker sa mycket bittre.
Men sd ér det val. Vissa saker sticker
ut, som hénet mot svenska flaggan och
svensk nationalism, di sent 60-tal. Ett

konstverk som han atalades och domdes
for. Och for ett “misslyckat” barnprogram
i den nya kanalen TV2, som satsade pa
barnprogrammet Tértan som séndes for-
sta gdngen 1973, men som man sedan
inte ville sdnda for att det blev s& daligt.
”Las in filmrullarna och sling nyckeln”,
tyckte producenten. Men tio ar senare re-
priserades serien och blev kult.

Utgar fran impulsen
Nér vi nu star har pa Soder i Stockholm
och Carl Johan De Geer tar mig med pé

minnespromenader kring allt som héant i
de hir kvarteren, sa kommer det natur-
ligtvis fram en ung pappa med sitt barn
i vagn och berittar att han minsann tog
med sig sitt barndoms tv-minne och
gjorde sitt examensprov pa filmskolan
med Tartan som underlag.

- Ja, som nir jag kommer in i min
ateljé i Arsta och nigot, kanske ett foto-
grafi bldser ner. Dé kan en process starta,
jag far en idé och utgér frén den impul-
sen, berittar Carl Johan De Geer.

Monster mot krig
Ateljén dr en stor gymnastiksal med fer-
nissat tragolv, i en skola, som han delar
med 14 andra konstndrer. Har har han
huserat i 40 ar, i ett kreativt kaos, en ar-
betsplats som han bland annat aterska-
pat i en retrospektiv utstdllning 2014 pé
konsthallen Fargfabriken i Grondal soder
om Stockholm. Och dir hans flickiga, i
grunden vita arbetsrock, fick hinga pa
en spik.

— Jag lever ju och ville visa en levande

konstnér. Da kunde jag cykla dit, sa fick
besokarna bade traffa och se mig i arbete,
sager han.

Han har precis avslutat en utstallning
pé Thielska galleriet som tar avstamp i
hans tidiga konstnarskap pa 60-talet, nar
han trodde att monster och farg skulle
skapa en bdttre vérld utan krig. Utstall-
ningen hette Den stora missuppfatt-
ningen, som jag tolkar som en anspelning
pé konstnérens idealism och de firgglada
textilierna, som varken ledde till ett mer
jamlikt samhille eller till ndgon sarskild
framgéng som monsterkreatdr.

Forsorijt sig pa film
- Négot vi inte forstod, min dévarande
hustru Marie-Louise och jag. Vi tyckte
béde firg och monster var revolutione-
rande och vackra. Helt annorlunda och
en motvikt till den bruna murrighet
i svenska hem som var normgivande
under den hir tiden.

En brun formloshet som ocksa Carl
Johan De Geer forknippade med den hog-

»
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borgerliga miljé som han véxte upp i pa
40- och 50-talet. Nej, sa vill han inte ha det!

— Fast, egentligen, s har jag i storre
delen av mitt liv forsérjt mig som film-
arbetare. Men det orkar jag inte lingre.
De har sa langa arbetsdagar, kan borja
vid 8-tiden pa morgonen och sluta vid
9-tiden pa kvillen.

Bland annat var han scenograf i den
prisbelonta och framgéngsrika filmen
Tillsammans av Lukas Moodysson fran
2000, dir Michael Nyqvist gjord en min-
nesvird roll.

- Da gick jag runt i Trollhattan dar fil-
men spelades in och tog ner alla skyltar
som anspelade pa Trollhdttan, eftersom
filmen skulle utspelas i Stockholm, sager
han roat.

Och Carl Johan De Geer har fina film-

priser i sin samling; en Guldbagge for
samlad filmproduktion 1990, arets film-
fotograf vid Goteborgs filmfestival 1996,
bésta svensk kortfilm vid Goteborgs film-
festival 2001 for filmen Mormor, Hitler
och jag, Dragon Award for béasta nord-
iska langfilm 1994 for Med kameran som
trost, del 2, bland manga andra priser.

Hogre hyra dn pension

Han har skrivit 26 bocker och har tvé far-
diga manuskript i sin dator. Den senaste
boken, Att segra ar banalt, skrev han till-
sammans med sportjournalisten Johanna
Frandén. De var ett radarpar i tv-under-
hallningsprogrammet P4 sparet. Titeln
anspelar pa det “samtal” som pagéar mellan
de tva, under pandemins forsta ar, mars
2021, om livet, konsten och fotbollen.

Och sa far jag veta att han har en pen-
sion pa 4 800 kronor efter skatt och en
mangdubbelt hogre hyra for sitt hem.

Nej, han har inte betalat sarskilt mycket
i skatt och knappast négra sociala avgif-
ter. Och daligt med pengar har han haft
i hela sitt liv. Som ung konstnér rickte
pengarna knappt till hyra. Ovrigt kom i
andra hand. Och sa har han haft skulder
till Kronofogden och fick under 30 ar ar-
liga besok. D4 korde jag in tv-apparaten
till grannen och gomde skivspelaren i
ugnen och hoppades att han inte skulle
hitta nagot att beslagta. Men sedan slu-
tade han komma. Det fanns ju aldrig
négot av virde hos en fattig konstnar.
Och mina tavlor var for stora for att rulla
ihop och ta med, sdger han och skrockar.

— Jag har ringt till Pensionsmyndighe-

ten och patalat att jag ldst om négot som
heter garantipension. Men da siger de
bara: "Det kan du glomma.”

Slavhandlande anfader

Arbetet dr allt, sager han. Fritid ar ingen-
ting. Utan arbete inget virde, sager han
ocksa. Men det uttalandet verkar bara
gélla for honom sjalv. Och han éar nojd
med att senaste utstdllningen inbringat
nya uppdrag.

Museet Forum for levande historia i
Gamla stan ska visa hans utstallning Slak-
ten och slavarna. Han var 6ver 70 ar nar
han fick veta att hans anfader Louis De
Geer var slavhandlare pa 1600-talet. En
upplysning som han svérligen skakade av
sig och omsatte i en utstillning, som pa
sa satt alltid finns fotograferad och ned-

tecknad, som en paminnelse och vetskap.

Han har skrivit kontrakt med ett fore-
tag som kopt nagra av hans monster och
ska gora stora maffiga mattor med WOW-
kinsla. En kidnd modefirma med butiker
i ett 20-tal lander, har kopt nagra andra.

Malningar i stillet for arvode
Och egna projekt som fortfarande in-
bringar inkomst. Just nu gér han pasti-
scher av kdnda svenska konstnirer fran
1890 till 1920-talet. Han har inspirerats
av August Strindberg, Prins Eugen, Carl
Fredrik Hill bland andra. Och han tar
fram mobilen och bldddrar bland tusen-
tals bilder. Carl Johan De Geers inslag i de
kénda konstverken &r en &lg, med olika
uttryck. Roligt underfundigt och séljbart.
- Jag hade en foreldsning om konst for

advokatsamfundet for ett antal ar sedan
och blev upplyst om att jag inte kunde fa
négot arvode. Men om jag tog med mig
nagra malningar kunde jag silja dem till
olika advokatbyraer efterat. Jag hade med
mig sex malningar med &lgar som inslag
i motivet. De séalde slut pa tre minuter,
for 9 000 kronor styck. Och sedan ringde
andra advokatfirmor och ville ha fler “ad-
vokatilgar”

- Jag gav dem namn som: Min advo-
kat, Oskyldigt domd, sdger han med ett
skratt.

Mitt i allt allvar ar han uppenbart road
av vardagens trivialiteter och lustiga
vandningar. Och med det boljar skapar-
glddjen oavbrutet.

TEXT: ULLACARIN TIDERMAN
FOTO: JOHAN MARKLUND
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Sa forbereder du dig for en kris

KRISBEREDSKAP Om det blir ett lang-
varigt strémavbrott eller nagon annan
allvarlig storning i samhillet maste du
sjdlv ha en hemberedskap for minst
en vecka och kunna ordna med vatten,
mat och viarme.

Du behdver ocksa kunna kommuni-
cera med andra och fa information fran
media och myndigheter vid en kris.

Det finns mycket som kan hianda. Till
exempel transportstorningar, dversvam-
ningar, skogsbrander, it-attacker, ter-
rorangrepp och militdra konflikter. Vart
samhalle ar sarbart, bland annat dr vi
beroende av el till valdigt mycket. El kan
slas ut av allt ovanstaende. Och efter bara
en kort tid kan vardagen bli besvirlig:

* Varmen forsvinner

*Det blir svért att laga och forvara

mat.

* Mat och andra varor kan ta slut i af-

farerna.

*Det kommer inget vatten i kranen

eller toaletten.

* Det gér inte att tanka.

* Betalkort och bankomater fungerar

inte.

* Mobilnit och internet fungerar inte.

* Kollektivtrafik och andra transporter

star stilla.

* Det blir svart att fa tag i ldkemedel

och medicinsk utrustning.

Om du funderar lite 6ver hur ett lingre
elavbrott skulle paverka just dig och din
omgivning borjar du mentalt att skaffa
dig en beredskap.

Bra innehall i en krislada

For att klara en kris dar det viktigt att ha
tillgang till virme, vatten, mat och kom-
munikation. Om din familj skulle bli
isolerad pa grund av smitta, hart vader,

langt elavbrott eller ndgon annan kris
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behover vi ocksa ta hand om varandra
extra vil. Genom att forbereda en kris-
lada hemma hjilper du inte bara ditt eget
hushéll, du avlastar dven samhaillet om
négot skulle intraffa, menar Mydigheten
for samhallsskydd och beredskap, MSB.

I ditt krispaket hemma bor finnas:

¢ Ficklampa och radio, som gér pa bat-

teri, eller drivs med dynamo.

* Mobilladdare

* Mobiltelefon

* Mat

* Tandstickor

* Virmeljus

* Pannlampa

* Termos

* Brandslackare

* Brandfilt

¢ Liggunderlag

* Sovsick

* Proppar/sékringar

* Vatservetter

* Vattenreningstabletter

En veckas beredskap

Vid en kris kommer hjilpen fran samhal-
let forst att gé till dem som bést behover
den, sa de flesta maste vara beredda pa

att kunna klara sig sjélva ett tag. Den
svenska regeringen anser att alla méann-
iskor som inte har ett omedelbart hjalp-
behov vid en allvarlig hiandelse, bor
kunna ta ansvar for den egna forsorj-
ningen i en vecka. Men regeringen tar
ocksa hdnsyn till att vi alla har olika for-
utsdttningar, likval som att vi alla kom-
mer att behova hjélpas ét.

Att kunna klara sig utan samhallets
hjélp i en vecka, kallas for att ha en hem-
beredskap. Det kan ta ldng tid innan var-
dagen fungerar normalt igen. Men om du
har det du behover under de forsta dyg-
nen, far du tid att tinka over din situa-
tion och kan fatta viktiga beslut om ditt
fortsatta agerande. Det kan ocksa inne-
béra att du slipper koa for varor som just
dé dr mycket attraktiva.

Om du ar forberedd bidrar du till att
alla runt omkring dig kommer att klara
en svér péfrestning battre.

Samhidllets ansvar och planer
Myndigheter, regioner, kommuner, 6-
retag och organisationer ansvarar for att
samhallet ska fungera. Din kommun &r
narmast dig och ansvarar for att bland
annat dldreomsorg, vattenforsorjning,
rdddningstjanst och skola fungerar dven
vid en samhillskris. Kommunen kan
ocksa beritta vilka hot och risker som
finns.

Att bli orolig om négot hinder ar inget
konstigt, det viktiga dr att kunna hantera
oron och att hjalpas 4. Medminsklighet
och samarbete dr avgorande under en
kris. Vi behover alla lira oss mer om hur
vikan forbereda oss for att klara av kriser
sa bra som mojligt. Det 6kar hela landets
motstandskraft.

KALLA: MSB, MYNDIGHETEN
FOR SAMHALLSSKYDD OCH BEREDSKAP
WWW.MSB.SE
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Folkhalsomyndigheten rekommenderar
alla som fyllt 65 ar att vaccinera sig mot
pneumokocker.

Pneumokockinfektion &r vanligast hos barn som &r yngre an tva ar

och personer som ar dldre an 65 ar. Vaccin mot pneumokocker ingar i
vaccinationsprogrammet fér barn sedan 2009. Det gor att manga som
fyllt 65 ar inte ar vaccinerade mot pneumokocker.

Prata med din I&kare och fraga om vaccination ar ratt for dig.

Nu har jag vaceinerat mig.

Det borde du ac/éd gora.

CSF_-PN¥X-00072 02-22
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Veterankraft i Skane soker 300 nya jobbonirer
Veterankraft som arbetar med bemanning av veteraner ser en stor 6kad efterfragan fran bade foretag och privatpersoner. For att méta
upp detta rekryteras 300 nya veteraner i omradet. | Skane finns sedan tidigare kontor i Malmg, Lund och Kristianstad och nu dessutom
ett helt nydppnat och efterlangtat kontor i Helsingborg. Expansionen ger ett stort mervéarde for saval kunder som veteraner.

Jiri fly

PA FLYKT - De &r hiar! Nu har ryssarna
kommit!

Minnet forsvinner aldrig, berittar
Jiri Kminek. Han var 17 ar, morgonen
ndr hans mamma vickte honom. Sov-
jetunionen hade ockuperat deras hem-
land Tjeckoslovakien.

54 ar senare chockas han av Ryss-
lands anfall pa Ukraina.

- Ryssarna hade hotat med invasion av
vart land, sa det var inte helt &verras-
kande, beréttar Jiri som i dag lever pen-
siondrsliv i Sodertilje.

Landets ledare Alexander Dubdek in-
ledde Pragvaren, han ville skapa “socia-
lism med ett minskligt ansikte”. Moskva
motsatte sig detta, men han framhar-
dade.

Den 21 augusti 1968 viackte mamma
Edita sonen klockan fyra p4 morgonen.
Nir han tittade ut genom fonstret var
gatan utanfér hyreshusen fulla av mili-
tarfordon och stridsvagnar.

— Det var ganska chockerande. Nér jag
tittade upp mot himlen var det massor av
flygplan som flog 6ver vart hus.

Visste inte mycket om vast

Jiri bodde med mamma, pappa, bror och
farmor i en trerummare, 20 minuter med
tradbuss fran Prags centrum. Mat for
dagen, dven om en del varor saknades i
butiken ibland. Om vést visste man inte
mycket, annat &n det som Radio Free Eu-
rope sinde ut.

Pappa arbetade pé en flygplansfabrik,
mamma pa ett foretag som exporterade
musikinstrument. Pappan dog nir Jiri
var tolv ar.

Métes- och yttrandefrihet saknades.
Det sags som obligatoriskt for ungdomar
att vara med i de kommunistiska pionja-

de fran Sovj

SVARA TIDER "Det gar nistan inte att beskriva hur hemskt
j det ar”, sdger Jiri Kminek om kriget i Ukraina. Sjalv flydde

rerna, i vit skjorta, morkbld byxor och en
rod scarf runt halsen.

Allvaret tringde sig pa

- Vi fick ldra oss spela schack och bygga
saker, bland annat en radio. Det var gan-
ska trevligt.

Fran fjarde till nionde klass fick han ldsa
ryska, dven det var sjalvklart och inget
han reflekterade 6ver. I dag forstar han -
hemlandet var en del av Warszawapakten.

- Jag var bara 17 ar, jag fattade inte rik-
tigt innebdrden av invasionen. Jag hade
levt i en ungdomsviarld med fotboll, tjejer
och diskotek.

Nir han tog sig ner till centrala Prag
blev allvaret patagligt.

- Jag hade stamt triff med mina kom-
pisar vid Radiohuset, som var omringat
av ryska stridsvagnar. Det var ett folkhav

han fran Tjeckoslovakien efter invasionen 1968.

anda upp till dorrarna i huset. Jag sag
en kille som tog hél pa bransletanken i
en stridsvagn, och tinde eld péa den. De
ryska soldaterna skot varningsskott i luf-
ten, och hela folkmassan rusade bort. Da
var jag riktigt radd.

Senare kom han till en park mitt i stan
dar soldaterna hade rest tilt. Jiri sag sin
ryskaldrare skilla ut soldaterna:

- ”Ni har inte har att gora, 4k hem, vi
vill inte ha er hér. Vi tjecker har aldrig
bjudit in er”

Men det visade sig att soldaterna
trodde att de kommit for att forsvara lan-
det mot Nato.

Koncentrationsliger

Familjen Kminek var av judisk bérd, och
mamma Edita hade under kriget suttit
i koncentrationsldgret Theresienstadt.

Hela hennes familj dédades av nazis-
terna. Hennes bror blev skjuten under
en dodsmarsch da de som inte orkade gé
langre blev avrittade.

Med den erfarenheten ville hon skicka
i vég Jiri till ett annat land. Han ville inte
lamna sina kompisar och landet han vaxt
upp i.

- Hon sa att vi inte kan leva kvar, att hon
inte litade pa ryssarna. Att hon var radd
att jag skulle skickas i vég att kriga i ndgot
frimmande land. Att hon var f6r gammal
for att fly, men att jag skulle gora det.

Tog sig till Wien

Det var forbjudet att limna landet utan
tillstdnd, men Jiris bror hade lyckats
hoppa av fran en turistbuss till Jugosla-
vien, nir den passerade Wien i Osterrike.
Sedan ett par ar bodde han i Kanada. Dit

borde han ta sig, tyckte Edita.

En bild som etsat sig fast 4r nar hon
vinkar av honom pa tagstationen i Prag.
Han visste inte om de skulle ses igen.

Det var kaos i landet och grinserna
stod 6ppna under nidgra manader. Jiri
kom lyckligt fram till Wien och kontak-
tade kanadensiska ambassaden som ord-
nade biljetter och visum.

I vintan pa avfard gick han omkring i
staden. Han stod framfor ett hornfonster
till en musikaffir, nir han upptickte be-
kanta ansikten genom glasrutorna.

— Det var tre av mina bésta kompisar,
de som jag hade mott utanfér Radiohu-
set. Jag blev overlycklig, det var inte kul
att vara ensam. Vi kramade varandra och
de berattade att de skulle till Sverige.

Kamraterna beskrev Sverige som ett
bra land, fritt och demokratiskt. Jiri and-
rade sig och hamnade sa sméningom i ett
flyktinglager i Storebro i Smaland.

Slumpen styr.

- Flyktingar hamnar lite var som helst.
Man édkte dit man trodde det var bra. Det
hade kunnat bli Kanada eller Nya Zee-
land eller vart som helst, reflekterar han.

Arbetsgivare i ko
Arbetsgivare stod narmast i ko for att
erbjuda jobb. Jiri hade sju olika arbeten
att valja mellan, och det blev Jonkopings
Mekaniska Werkstad dar han fick ldra sig
slipa vattenturbiner. Han slogs av disci-
plinen pé arbetsplatsen. Han hade prakti-
serat i en lokfabrik i Prag dar tempot var
betydligt lagre.

- Man spenderade ganska mycket tid
pé jobbet med att snacka och dricka 6l.

En annan tidig erfarenhet var att man
kunde lyssna pa Beatles och Rolling
Stones. Han var vad vi i dag kallar "en-
samkommande flyktingbarn’, men ingen

unionens invasion 1968

fosterfamilj vantade. Det var till att ga ut
och jobba. Bostad ordnade arbetsgiva-
ren. Jiri brevvixlade flitigt med Edita.

uthildade sig
Via folkhogskola och universitet fick han
sd sméningom jobb som studie- och yr-
kesvigledare i kommun och stat. Han
gifte sig med Kerstin och fick tvé s6ner.
Han har provat att bo en tid i Prag, men
insett att han passar bést i Sverige. Nu
som 71-aring tycker han att livet dr gott.
- Bra pension, bra bostad, mycket kon-
takt med vanner, mycket aktiviteter.
Han ér volontir i ett sprakcafé for flyk-
tingar som behéver tréna sin svenska.
Och nu kommer flyktingarna fran
Ukraina.

Otroligt lidande

- Jag ar valdigt berord av det. Ett otroligt
lidande for alla manniskor, bade milit4-
rer, barn, unga, gamla, vuxna - for mil-
jontals ménniskor.

1968 avlossades inga skott. Tjeckoslo-
vakien lade genast ner motstandet och
fick leva under sovjetisk 6verhoghet i
ytterligare 20 ar innan “sammetsrevolu-
tionen”, dé jarnridan f6ll 1989. Alexander
Dubc¢ek kunde komma tillbaka och Va-
clav Havel blev president.

Ukraina valde vdpnat motstand.

- Jag kan fundera pa om det verkligen
ar vart det. I dag ar Tjeckoslovakien med
i EU och Nato. Jag tror inte att motstan-
det leder nagonstans. Ukraina kommer
att bli ockuperat av Ryssland, som ér be-
tydligt starkare.

- Men pé nagot sitt si... Om Ukrainas
ledning och folk ville gora motstand sa
har jag inte s& mycket att siga om det, det
ar deras beslut.

TEXT OCH FOTO: ROLAND COX
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KRONIKAN

Nu flyr de igen fran Gammelsvenskbyn i Ukraina

et har ndstan gitt hundra ar.

Ja, for att vara exakt 93. Da

1929 var det mina blivande

svarforaldrar som tog det vik-
tigaste i ett knyte 6ver axeln och flydde sin
hemby, Gammelsvenskbyn i Ukraina vid
stranden av floden Dnepr.

Johannes, f6dd 1905, var 24 &r, Maria,
f6dd 1921, dnnu bara en liten flicka pa 8
ar. Da var det Stalins terrorvilde och sol-
dater beslagtog maskiner, arbetsredskap
och djur frén den lilla befolkningen som
levde av den bordiga ukrainska jorden
sedan slutet av 1700-talet.

NU VAR DET andra tider. Och eftersom de
svensktalande byborna inte ville ritta sig i
ledet, utan holl fast vid sitt sprak, sin kyrka
och sin skola, blev de ett lovligt villebrad
for Stalins russifiering och annektering av

land och jordegendomar. Byborna svalt
och fick, i en rdddningsaktion, hjalp av
den svenske biskopen Nathan Soderblom.
Och via flodbétar, uppefter floden Dnepr,
tog sig flyktingarna till sitt forna hemland
Sverige. Méanga hamnade pa Gotland
dar namnen Knutas, Utas, Mutas, Hoas
med flera, 4n i dag vittnar om dem som
kom en géng for ndstan hundra ar sedan,
svenskar med rétter i Ukraina.

Johannes Josefsson vid Knuten — Johan-
nes Knutas, som man sa i Gammelsvensk-
byn - tog det namnet.

NU KOMMER ATER de gamla svenskittling-
arna med bat till Nyndshamn. Nagra kan
fortfarande nagra ord pa gammelsvenska,

och de tas emot av avlagsna slaktingar i
svenska hem.
De allra flesta har aldrig varit i Sverige

forut, spraket och de gamla traditionerna
har undan f6r undan skalats bort. Nar
staten pabjod det ryska spraket som enda
sprak i undervisningen under stora delar
av sovjettiden, och ryssar omplacerades
och utlokaliserades till alla ockuperade
sovjetstater, var det ndst intill oméjligt att
behélla sin sérart.

SA FOLL SOVJETUNIONEN samman och
manga tidigare stater sig mojligheten att
ater bli sjalvstandiga ldnder och forma sin
politik efter eget huvud.

Stormaktsdrom-
mar kénner vi igen
sen den tiden. Vi
far hoppas att det
inte slutar som da.

Lénge leve
Ukraina.

Ullacarin Tiderman
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DARFOR TESTAMENTERAR FRANZ TILL FORSKNINGEN:

"JAG SITTER HAR TACK VARE FORSKNINGEN"

Franz &r sjalv drabbad av hjértsjukdom och en pacemaker har réddat hans liv.
Franz har inga barn och vill darfér att tillgdngarna ska hamna dér han vet att de
kommer att géra nytta fé6r manga i framtiden.

Forskningen spelar en stor roll fér folkhdlsan i Sverige.
Det @r en av anledningarna till att intresset fér
testamentsgaévor till Hjart-Lungfonden har 6kat
det senaste decenniet. Mer resurser till forsk-
ningen framjar vetenskapliga framsteg i kampen
mot svdra sjukdomar. Men trots médnga medicinska
framgdngar, sé lider och doér fler manniskor av
hjart-, karl- och lungsjukdomar &n av ndgot annat
i Sverige. Det behdver inte vara sd.

Fran en generation till nasta generation

Hjart-Lungfonden grundades 1904 i kampen mot
tuberkulos. Idag finansierar vi huvuddelen av den
oberoende forskningen inom hjart- och lungomra-
det. Tidigare generationer har tackolov bidragit
med gavor till forskningsinsatser som raddat liv hos
dagens generation. Att skriva in Hjart-Lungfonden
i sitt testamente - efter att man tankt pd sina
ndra och kara - ar en bestdende garning som
kommer att minska lidande och fértida dédsfall i
alla &ldrar hos kommande generationer.

Hjart-
Lungfonden

Stéd vetenskapligt utvald forskning

Du som ger en testamentsgdva till Hjart-Lungfonden
stodjer forskningen som gdller oss alla. | vér hand-
ledning om testamenten, arv och gévor hittar du
information om forskning och hur man skriver ett
testamente med omtanke.

Bestdll handledningen kostnads-

fritt pa tfn 08-566 242 30. O,

Eller fyll i kupongen, lagg

i ett kuvert och posta.
Tack fér ditt engagemang!

JA TACK, sdnd mig kost-
nadsfritt den informativa
testamentshandledningen

Namn:
Adress:

Postnummer: Ort:

Posta kuvert med ilagd kupong till
FRISVAR, Hjart-Lungfonden, 110 O5 Stockholm.
Inget frimarke behdvs!
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BungyPump fjadrande stavar ger upp till
77% hogre kaloriforbranning jamfort med

Maste jag skriva
testamente om min vanlig promenad.
a"l Id na SVSte r'Ss man Cirka 90% av kroppens muskler aktiveras

0 oo
Ska fa al‘\la? vid anvdandning av BungyPump stavar.
Fraga: Jag dr 78-arig medlem i SKPF och har en
oy T R fraga. Jag ar ensams:taendt.e. r.!ar |!1ga barn sa Man tranar styrka Road
= de som kommer att arva mig ar mina systrar. och kondition pa° .
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SKPF pensiondrernas medlemmar. Senast blev éverskottet 308 124 kronor och pengarna kommer som vanligt medlemmarna syster. en och samma
g _°_Crl f_or_slfn_ln_ggn_tlllgcld_o e mm—mmm === 3 S— — Y m———— - Fragan dr om den avlidna systerns man och g a° ng Bun gypum p
7~ SVARSKORT — Prenumerera och stéd SKPF du ocksa! deras tva barn far en tredjedel av arvet efter rekommenderas ay
. , o . . ’ -t
m JA TACK! Jag bestiller 4 skraplotter Guldkanten f6r 160 kr*/manad och far, ca 5 veckor efter min tredje mig: Eller maste jag.Skrwa ett tOeStame?te'.
betalda manad, ett presentkort hos ICA virde 400 kr, helt utan extra kostnad. Jag far mina Guldkanten i en Mycket tacksam om Jag kunde fa svar pa min S ] u kg ym nas te r
bekvam tillsvidareprenumeration direkt hem i breviadan. Jag betalar 160 kr* per manad med inbetalningskortet , Erank . fl‘é ai tidningen
som medfoljer utskicket (*15 kr tillkommer i fakturaavgift om jag inte betalar med autogiro). Vinster upp till 1000 /ﬂ / / : 7;’ Mran eras ejb | g gen. oc h a nvé' n ds i
kr 16ser jag enkelt in hos ATG-ombud, (https:/hittabutik.atg.se), vid hogre vinster kontaktar jag kundservice — lottkdp // //4////// //// ottagaren betalar / K-E Nilsson
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E-post: POSTA SVARSTALONGEN PORTOFRITT! arvet efter dig att fordelas med en tredjedel Toct . bet y g
Vill du hellre skicka svarskortet i ett kuvert? vardera till dina systrar och en tredjedel till Mesdragport : Za nr:jar ete me 2
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Forskning om hastubadandets hilsoeffekter
Rapporter fran en finsk langtidsstudie om bastubad gjord pa drygt 2 000 slumpmassigt utvalda man mellan 40 och 60 ar visar positiva
medicinska resultat. Enligt studien ska hogt blodtryck, ischemisk hjartsjukdom (kranskarlssjukdom som orsakar syrebrist i en del av
hjartmuskeln), hjartsvikt, demens och vissa lungsjukdomar kunna fordréjas eller forbattras av regelbundet bastubadande.

Intresset for

BASTUFANS Stefan och sonen André
Lundstrém har blivit bastuberoende.

I Tantolunden i Stockholm har stads-
delen en bastuflotte dér det sa gott
som alltid ryker ur skorstenen. Stefan
Lundstrom ar uppvaxt med bastu i
varmlands finnskogar och for honom
har bastubad blivit en livsstil.

S& gott som varje fredag sedan 1976 har
Stefan Lundstrom badat bastu. Traditio-
nen borjade nér han gick pa davarande
Journalisthogskolan och har sedan fort-
satt.

— Vi ér ett gubbging som har fortsatt
att ses genom att bada bastu pa freda-
garna. Det har blivit ett sitt att umgas,
sdger Stefan Lundstrom.

Under ndstan 40 ar triaffades grup-
pen pa anrika och kulturstimplade Lil-
jeholmsbadet i Stockholm, en flytande
simbassdng i Liljeholmsviken mellan
Hornstull och Liljeholmen. Liljeholms-
badet har varit hotat av nedldggning ett
flertal ganger, det &r nistan hundra ar
och dyrt att renovera. Stefan Lundstrom
har varit ordférande i styrelsen for den
numera insomnade foreningen Lilje-
holmsbadets vanner och var med om att
ridda badet vid tva tillfallen pa 80- och
90-talet.

- Folk bodde ju omodernt linge i
Hornstull och gick och badade i Lilje-
holmsbadet for att bli rena. Sa ar det f6r-
stds inte lingre, men nér vi borjade bada
bastu pa 70-talet var det manga byggjob-
bare som badade regelbundet for att de
inte hade dusch hemma.

Gubbganget fortsatte traditionen
Ungefar samtidigt som Liljeholmsbadet,
trots namnlistor och protester, stingdes
2016 tog Tanto bastuférening form och
dér var Stefan med i styrelsen. I juli 2016
Oppnades bastun for allmanheten och
Stefans gubbgang fortsatte fredagstradi-
tionen i Tantobastun.

- Jag kan nog kalla mig bastuberoende.
Det ar vil lite som mindfulness, man
andas ut efter veckan och slappnar av.
Det ér psykiskt behagligt, sédger Stefan.

Uppvuxen med bastu
Stefan dr uppvixt med bastu i den varm-
landska finnskogen. I hans barndoms-
hem fanns en vedeldad vinterbastu, med
varken vatten eller elektricitet.

- Man skopade vatten over sig i bas-
tun. Det var ett sitt att halla sig ren enligt
finsk tradition.

’ Det ar val lite

som mindful-
ness, man andas
ut efter veckan och
SET L ELEA

Sa har bastubadet f6ljt Stefan genom
livet. I sitt sommartorp i Varmland har
han en finsk rokbastu. Utan skorsten,
som eldas till kaminen 4r het. Dadrefter
véddras roken ut innan bastubadandet
borjar. Dar blir det dagligt bastubad sa
lange han ar i stugan, vilket ar sa ofta han
kan.

”Ar inte vinterbadare”

- I torpet badar jag inte efterdt utan dér
skopar jag vatten som vi gjorde under
min uppvéxt. Jag dr inte vinterbadare.
Pa vintrarna hoppar jag forstas i Arstavi-
ken efter bastun eftersom dér inte finns
négon dusch, men det &r inte att bada
kallt utan bastun jag dras till.

bastubad och kalla dopp okar

For tio ar sedan borjade Stefan och hans
vanner att gora en resa pa tre-fyra dagar
varje 4r. Och de passade pa att besoka
minst en bastu vid varje tillfille.

- Vi har varit i Budapest och i en av Fin-
lands finaste bastuar, en rokbastu dar de
eldade under en hog med stenar. Den hade
ingen skorsten och blev otroligt het. Vi har
varit i Istanbul, Ryssland, Azerbaijan och
Miinchen.

Resa till rokbastu

Nér Tantobastun var ny ordnade Stefan en
basturesa dven dar. Den gick till sydostra
Estland, Voru, till en rokbastu.

- Dir hade bastubadandet en religios be-
tydelse. Kvinnan som guidade och eldade i
bastun at oss jojkade, spelade trolltrumma
och vid nagot tillfille under ritualen sa hon
till oss att kontakta vara foérfader. Det var
en ceremoni. Nar vi skulle g& ut ur bastun
skulle vi ga bakldnges, vi backade ut och
nér vi vél var ute serverades vi ett halvt glas
hembrént sprit.

Stefan fortsitter att bada bastu minst en
gang i veckan och har hittills inte trottnat.

— Det har blivit en livsstil, sager han.

TEXT OCH FOTO:
EVA BRENCKERT
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INEAMLINGS RODA KORSET TESTAMENTE

KONTROLL

; KONTO

! T
Jag tar wal il en wit logn
ndgon gang .. kanske ...

L&t din gérning leva vidare.

Enklare an du tror

Att skriva testamente kan for mdénga verka kr&ngligt och
komplicerat. Men det behver det inte vara. Négot férenklat
behsver du bara en penna och ett papper och sedan fslja
tre steg: 1. lista dina tillgéngar 2. skriv ner vem som ska

- o)° 7 f&a vad 3. skriv datum och din signatur som vidimeras av tvé&
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Rayhan och hans kompis leker i véintan pa
att det ska bli deras tur att bli vaccinerade
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+ . Bestdall var kostnadsfria Testamenteshandbok pa
SvenskaRéda Korset www.rodakorset.se/testamente eller ring 0771-19 95 00.
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SIKAND® VALJ ELDRIVEN RORELSEFRIHET! RING: 08-525 039 49

ELDRIVEN FRIHET

GOR SA HAR

RINGIDAGIFORIAM:T

Ring och bestéll pa tel. 08-525 03949 eller pa webshop
www.skand.com. Vi levererar din elskoter korklar till din
dorr, éverallt i Sverige och erbjuder hela tva ars garanti
utan kilometerbegransning. Alla vara elskotrar passar -

erfekt fér nordiska vaderférhallanden. Vi har tagit allt

SAKERSTANFAIDINGE GRATIS
KOTERIIVAR! FRAKT!
etraktande fér att du skall kunna kéra fritt, bekymmer:

|6st och sakert. Flexibla finansieringsalternativ. ; ey T g ‘ ¥

Heltdckande servicenatverk. "

KOR FORMANLIGT MED EL! Wiy

LEIJONA 1300

Inget korkort. Akta Leijona 1300 Plus-elskotrar endast hos oss.
Du hittar ingenting motsvarande nagon annanstans. Plus-
modellen har fina LED-varselljus och, i likhet med personbilar i
premiumklass, automatiska bromsar som gor det sékert att kéra
och parkera. Kéringen &r mycket enklare och mjukare &n med
nagon annan konkurrerande modell. Den effektiva motorn tar
dig tryggt uppfor alla backar. Marknadens sakraste batterier.

ch som du kan se har vi satsat sérskilt m%cket pa designen.
Framtagen for krdvande skandinaviska forhallanden och lampar
sig utmarkt for anvandning aret om. Aven backvéxel. Brett
tillbehdrssortiment: dubbdéck, presenning, vindruta och
batterivarmare. Maskinen fungerar riktigt bra! Alla som jag
pratar med tycker om den och berémmer den fér dess fina
utseende. Klarar av alla backar utmarkt bade upp och nerfér.
Thor Malmin / Billingsfors
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goMoto 4.3

Kvaliteten p& nya goMoto 4.3 upplever du bést genom
Ny utformning for en annu mer stabil och elegant att kéra den sjélv. goMoto 4.3 dppnas med fjarrkontroll
korning. Den helfjagdrade SCOGO C2 &r mycket stabil och ddrrarna Sppnas ordentligt, vilket gor det latt att
och enkel att kéra. Marknadens storsta récl{vidd. satta sig i den rymliga hytten. Plus-modellen startar du
Tillganglig dven med ett extra batteri som fordubblar med en knapptryckning. Nyhetsmodellen goMoto har
rackvidden! Skon kérstillning, eftersom sétet kan tvé kraftfulla navmotorer. Den raka kraft-6verforingen
justeras enligt varje forare, oberoende av storlek. sakerstéller att du kér goMoto smidigt aret runt, ialla
Avldgsna det latta |itiumbatteriet och ladda det slags férhallanden och mer energieffektivt &n forr. Lad-
behandigt nar du &r pa arbetet eller hemma. En del daTrén ett standarduttag eller bostadsféreningens
nojer sig med billiga kolslior, men en dkta Scogo- skoter vérmestolpe. Férden gar tyst och smidigt och den

far du endast hos oss! Maskinen ar extremt [ttrullad separata fladringen gor komingen till en bekvém och
saker upplevelse dven pa ojamna végar. Och kraft finns

' SCOGO
LEIJONA 1400

Perfekt trygghetskansla nu pa fyra hjul, och se sa snygg
den ar! Skotern har en mjukgaende motor, som ar den
effektivaste i sin klass, och ljusstarka, elsparande LED-ljus.
| motsats till manga andra #yrhjulin ar har alla dacken
fiadring, och markfrigangen ar bra tér nordiska vagar!
Inga besvérliga vaxlar, valj bara om du ska kéra framat
eller bakat. Ja, den har aven backvaxel! USB-laddare for
telefon eller navigator. “Nu nér jag knappt knappt kan
ga sa ar detta ett perfekt hjalpmedel for att komma
ut o kdra runt i naturen och den vackra an vi har.
Taket dverraskade mig glatt, den &r jattesnygg och
man mérker hur genomténkj allt &r. Riktigt snitsig

och jatte skon att kéra, har inga som helst problem lse ¢ |
att kéra upp fér min branta backe hem. Kénns valdigt det gott om till bdde landsbygdens te{"aﬂ]ﬁ samt
séker pa grusvégarna tack vare dom stora hjulen." - stadens pulserande liv, oavsett vaderférhéllanden.

Magnus Karlson / Bromma Férger: @ O Ergonomisk, justerbar bank, sékerhetsbélten, stabila
maskin! Henry Ljungberg / Orebro” .

us : kontrollenheter gor att resan kénns elegant och be-
drger:
(@ Q. Q:

kvam. | baksatet far du latt plats med en kompis eller
20KN/H 55 KM INGET KORT 255K B5KM ~ INGET KORT* ')

NYTT PARTI I LAGRET - SNABB LEVERANS!

effektivt upp din fard. Batterivdrmare och vinterdac
* Moped Klass 2 kréver inget kérkort om du &r fodd fére den 1 oktober 1994. Moped klass 1 kréver som minst AM kérkort

som tillgéngliga tillval. Q
VVerkligt kdrstricka uppmatt enligt WMTC- testcykeln

Férger: @ @
25/40KM/H 82 KM INGET K[]HT“J

*Trustpilot
RING 08-525 039 49 FOR ATT BESTALLA ELLER OM DU VILL VETA MER.

POST: SKAND AB, OSTERMALMSTORG 1, 114 42 STOCKHOLM

SKAND.COM

Anpassa digitala system
efter anvandarna

Den digitala utvecklingen
gar snabbt men lamnar ty-
varr manga, sarskilt dldre

i svarigheter. Det skulle
behdvas striktare riktlinjer
fran myndigheter sa att
inte alternativa betalnings-
system eller kontaktvagar
rasar ihop alldeles infor
dem som dnnu inte dr med i
utvecklingen.

Man far en kénsla av att nya
digitala system anpassas till
en yngre anvindarskara. Ar
man Over ttio sa efterfragas
varken ens dsikter eller behov
i nagon namnvird utstrack-
ning. Det kallas med ett annat
ord for aldersdiskriminering.

Manga aldre vill vara delak-
tiga i samhallet och i utveck-
lingen men maste fa chansen
till det. Att utgéra bromskloss
for samhallsutveckling 4r inte
sé kul. Och att inte kunna ta
del av samhallstjénster ér de-
finitivt inte roligt. Att med-
vetet eller omedvetet lamnas
bakom och diskrimineras pa

grund av élder ar direkt for-
nedrande.

Det ér faktiskt sa att an-
vandare inte nodvindigtvis
ska anpassa sig till de digitala
systemen. Dessa kan ocksé
anpassas till dem som tvingas
anvinda dem.

En fraga for politikerna
Att sikra systemen, gora dem
enklare att forstd, anpassa
utvecklingstakten och hand-
havandet ar en uppgift for
béade banker och andra bolag,
myndigheter, kommuner och
regioner. Vissa dtgarder fran
exempelvis Bankinspektio-
nen och MSB, Myndigheten
for samhallsskydd och be-
redskap, kan bli tydligare och
skarpare i annat fall bor detta
bli en fraga for politikerna att
ta tag i.

LEIF KINDBLOM
DISTRIKTSORDFORANDE SKPF
PENSIONARERNA SORMLAND

(Denna artikel &r nedkortad av

utrymmesskal, Ids hela artikeln
pa harochnu.se)

AV Region
X Gavleborg

Valkommen till

VAR WEBSHOP

med smarta produkter

Butiken Hjalpmedel SAM hjalpnu.se

Kapphallare Ingrid Taspridare
95:- med hallux
N valgus skydd

65:-

=

Kroppssmorjare

195:-

Skapmonterad
burképpnare

120:-

£riE —
[ B
Johanneslotsvagen 22 Gavle, - —in
026-15 35 01
Hjalpmedel SAM

SVENSKT PORSLINSMUSEUM

FORM e FARG ¢ DESIGN — fran 1750 till idag

-

" Syensktporalin®
“ 3

j LING!
" SVERIGES STORSTA SAMLING! _

SOMMAR 2022
Utstéllning
1950-talet!

Vid b_yggnadsminnet Godegérds sateri, 30km s6 Askersund / 30km n Motala
Oppet: juni-aug, 16 rd-sénd 11-18. Juli, alla dagar 11-18 (f red stangt).

Trevlig

0141-802 00 » 070-276 22 68 ® svenskt.porslinsmuseum@live.se

servering! www.svenskt.porslinsmuseum.dinstudio.se

Gar du 1 semestertankar?

Hyr en stuga genom Kommunal!

Kommunal avdelning Sydviist
har stugor i:
En forman

for dig som
medlem i
SKPF!

Vastkustparlan Ljungskile
Vinterparadiset Lofsdalen
Snosdkra Stoten i Sdlenfjallen
P4 kulturrika Oland

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

Galler dig som dr SKPF-medlem och tillhor avdelning Sydvdast.

Kommunal.
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Allt fler -

har faglar

i kikaren

FAGELFANTAST "Jag borde vil ha blivit biolog”, sager Ingrid Ehnstrém, som

varit ldrare i sitt yrkesliv. Men hon tar igen det nu med fagelskddandet.

FAGELSKADNING Man har aldrig trakigt som fagelskadare.
Du ser och hor faglar dverallt. 1 skogen, i stan och hér hos

Ingrid Ehnstrom i Roslagen.

Det ir fascinerande med féglar. De dr
vackra och man ldr sig alltid mer. Det tar
aldrig slut, menar Ingrid Ehnstrém som
varit fagelskadare i manga ar.

Det finns sa ménga nivéer i fagelska-
dandet; man kan vardagslyssna i stan, vid
busshallplatsen, i ndrmsta skogsdunge
eller kika p& dem fran koksfonstret. Eller
man kan kopa virsta tubkikaren och
sta sida vid sida med andra skadare och
kryssa rariteter.

Ingrid dr vl kanske mitt emellan, eller
béde ock. Numera skriver hon upp varje
ny art hon ser under aret.

— Forst tyckte jag att det var ratt fanigt,
men nu tycker jag att det ar kul.

Hur ska man borja dé? For Ingrid
Ehnstroms del borjade det med att hon
for manga ar sedan besokte tranornas
Hornborgasjo, for naturintresserad har
hon alltid varit.

"Ga en kurs!”
Dir traffade hon mer seridsa ornitologer
som inspirerade henne att borja en ny-
borjarkurs i fagelskddning.

- Det dr mitt bésta tips! Ga en kurs!
sager Ingrid.

Sjalv har hon gatt ménga sen den dar
forsta “faglar fér nyborjare” pa Studie-
framjandet.

Sen dess har det hint en hel del i fa-
gelskadarvarlden. Faglarna dr desamma
men fagelboken har bytts ut mot en app
i telefonen dir man ocksé kan lyssna pa
liten. Det underldttar. I Ingrids mobil
finns dven Artportalen och en app som
heter BAND dir fagelskadare rapporte-
rar in vad de sett. Sa nu planerar Ingrid
garna utflykterna utifran vad andra har
sett. Man tipsar varandra, inte bara digi-
talt.

- Hiaromdagen tipsade jag Lukas om
den rodhalsade gasen vid Hjéllstaviken.
Lukas &r fjorton ar och med i Roslagens
ornitologiska forening, som jag. Han lar
sig direkt, sager Ingrid Ehnstrom.

Ingangshal for olika arter:
pare och rodstjart

sparvuggla

Las mer om holkar:

Bygs en fagelholk

3 cm: talgoxe, blames, entita, talltita, svartvit flugsnap-
5 cm: stare, goktyta, grasparv, nétvacka, pilfink och
6 cm: kaja, skogsduva och parluggla

14 cm: knipa, storskrak och kattuggla

www.sofnet.org klicka in pa Holksidan

www.nrm.se
fagelholkar.blogg.se
STARHOLM @ MESHILK
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Aldre hjirnor, som Ingrids och min, ar
inte lika lattlirda. Men det 4r inte bara
artbestimmande som &r intressant. Ing-
rid beréttar om ndr hon studerade svart-
vita flugsnappare som hoppade ut och in
i olika fagelholkar. Det visade sig att bade
hanarna och honorna var polygama, dvs
hade flera partners.

- Jag borde vil ha blivit biolog, siger
Ingrid som varit ldrare i sitt yrkesliv.

- Men jag tar igen det nu. Jag laser
universitetskursen djurens etologi pé
distans.

Kanna sig valkommen
Det ér ett annat tips hon har: Det finns
gratis kurser i allt mojligt pa universite-
ten. Och foreningar.
— Det finns hur mycket som helst, sdger
Ingrid: Exkursioner, foredrag, kurser.
Ingrid Ehnstrom kom av sig med fagel-
skadandet under nagra ar niar hon hade
problem med benen, men nér hon blivit
lite battre sag hon att det fanns en vilse-

kommen gulbrynad sparv (det var enda
gangen den arten setts i Sverige) i ndrhe-
ten av hennes arbetsplats s hon ékte dit.
Dir stod en kvinna som tyckte att det var
roligt att se att Ingrid var med igen.

- Jag kdnde mig sa vilkommen sa jag
kom igang igen, berittar hon.

Fagelrestauranger

Vi sitter i Ingrids kék nir hon beréttar,
ser ut 6ver tomten som tydligt visar vad
hon ér intresserad av; manga olika fa-
gelmatare med solrosfron eller talg, pa
vintern blir det margarin, kokosfett och
solrosfron. Tva ekorrar har tagit sig upp
till en speciell ekorrmatare som ér till
bara fér dem.

Inte alla har det sa bra att de kan skida
fagel direkt fran koksfonstret, men det
finns dven offentliga fagelrestauranger,
négra med fantasifulla namn som Talg-
boulleh och Landsorts fagelstations drive
thru (Stockholms ornitologiska forening
har en fagelkrogsguide). Och om man

sjalv vill ga pa krogen s& kan man hitta
fagelskadare dven dar. Numera finns ex-
empelvis ett nétverk for kvinnliga fagel-
skadare, Rapphonorna, och de hittar man
aven pa puben dér de lar kidnna varandra.

Fagelskadning ar inte den noérdiga
kryssningssporten det en gang var, inte
bara iallfall.

skadat i Trinidad

Ingrid gillar att sitta hér vid koksbordet
och titta pé talgoxar, blamesar och de
sota stjdrtmesarna. Och i sovrummet star
tubkikaren uppfalld. Men hon dker ocksé
girna pa arrangerade resor. Hon har varit
bland annat i Trinidad, Thailand, Polen
och Norge och skadat. Och nu senast
akte hon till Tiveden for att sitta i ett
gomsle och titta pé spelande orrar.

- Nar varen kommer sd gér faglarna i
gang. Se pd mig! Hor pa mig! Till allas
var gladje.

TEXT OCH FOTO: CARITA ANDERSSON
RITNING FAGELHOLK: LARS TIDERMAN
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2,2 miljoner till pensionédrsforbunden i Sormland

| S6rmland har SKPF Pensionarerna Sérmland, RPG, PRO och SPF seniorerna fatt 2,2 miljoner kronor fran Allmanna arvsfonden for att
bryta det digitala utanforskapet bland aldre. Projektet Saker@digitalt, som inleddes 2021 med stdd fran sparbankerna i lanet, har nu fatt
ytterligare bidrag for en tredrig fordjupning, Malet ar att na ut till aldre som ar ovana vid smarta telefoner, surfplattor eller datorer.

SKPF-NYTT

Miljoner t

STORA PLANER Barbro Hammerin och Hans Lundgren
ser fram emot verksamheten i Trivsamt seniorcenter.

(1N ./,
N ' /Al ¥

=
-

Det "regnar” miljoner 6ver SKPFs
avdelningar i landet. Projekt som
ska minska ensamhet och stimu-
lera till social gemenskap samt
satsning pa att minska digital
utanforskap, har gett avdelning
41i Sandviken samt avdelningar i
Sormland 5,6 miljoner kronor.

Det borjade med en gemensam
lunch; Hans Lundgren vice ordf-
rande i avdelning 41 i Sandviken
och representanter for Europahuset
Gévleborg, inledningsvis, och se-
dermera ABF, pratade om vad man
skulle gora for att minska ensamhet
och gynna social gemenskap bland
ildre i Sandviken.

- Vi pratade om att det skulle vara
trevligt att ha en lokal for seniorer.
Dir man kunde traffas spontant ver
en fika, sitta ner och prata, ga en cir-
kel eller ha temakvillar. Vi pratade
lite runt omkring. Och sa kldcktes
idén att vi kunde soka pengar ur
Allménna arvsfonden, siger Hans
Lundgren, som ocksé dr studiean-
svarig och haller i forsakringsfragor
i avdelningen.

Allaktivitetshus for seniorer
Sagt och gjort. Och tack vare kun-
skap om tidigare ansokningsfor-
faranden och tillmoétesgéende
tjanstemén pa Allmédnna arvsfonden,
sd vaxte projektet ut till ett forslag pa
ett allaktivitetshus for seniorer. Och
en beredvillig arvsfond beviljade 3,4
miljoner kronor for projektet 6ver en
tredrsperiod.

- I september 2021 skrev vi den
formella ansékan och i mars 2022
fick vi det positiva beskedet, 3,4 mil-

ill SKPF for satsning pa gemenskap

’ Vi har hela

aret inbokat,
en verksamhets-
plan och aktivi-
tetsplan.

joner kronor, smamyser Hans Lund-
gren.

Stora planer och forhoppningar
Nu ér styrgruppen for projektet med
fem personer, tre fran SKPF och en
representant vardera fran Europa-
huset och ABE i full gdng med att
leta efter lokaler och man har ocksa
borjat med anstéllningsintervjuer till
den projektledartjdnst som ska halla
i allaktivitetshusets verksamhet.

— Sa fort lokalfragan &r 16st, kan
vi borja lyfta pengarna och starta
verksamheterna, siger Barbro Ham-
merin, ordférande i avdelning 41
Sandviken.

Vill ha café och matlag
Man har stora planer och férhopp-
ningar: I lokalerna vill man ha café,
mojlighet till matlag, studiecirklar i
samarbete med ABF och Europahu-
set, forelasningar, teman som lis och
res och ett grupprum for vinkontakt
och volontdrer. Trivsamt seniorcen-
ter ska var 6ppet for alla seniorer i
kommunen och priserna ligga pi en
niva s att alla har rad, poangterar
Hans Lundgren.

Som manga avdelningar i SKPF

landet runt forsoker nu Sandviken
fa igdng den verksamhet som i stort
legat nere under néstan tva ar.

I styrelsen har man under pande-
min bland annat ringt runt till alla
1 125 medlemmar, man har forsokt
med utomhusaktiviteter och nir
smittspridningen lugnade ner sig
efter sommaren 2021 arrangerat ak-
tiviteter med munskydd och hand-
sprit.

— Nu vill vi forsoka ta igen allt som
vi missat, men vi mérker att folk ar
lite tveksamma fortfarande, siger
Barbro Hammerin.

Alla nya far personligt brev
Barbro Hammerin skdter med-
lemsvérden i avdelningen: Alla nya
medlemmar fér ett personligt brev
och bjuds in till en fikakvall for att
umgds, ldra kdnna varandra och for
att fi veta mer om avdelningen. Vid
arsaviseringen ringer hon person-
ligen upp de medlemmar som vill
trada ur.

- Minga vill stanna kvar efter
vart samtal och inser att de far ratt
mycket for pengarna, sédger hon.

Och hon ndmner néagra aktivite-
ter: Vi erbjuder utflykter, tematraf-
far, trivseltraffar varannan onsdag,
grillkvallar pd sommaren, pubkvil-
lar, cirklar, promenader varje tisdag.
Varje ar har vi en Eckeroresa, i ar
den 19 maj och pa sensommaren en
hemlig resa och musikshow i Gavle
till jul.

— Vihar hela aret inbokat, en verk-
samhetsplan och en aktivitetsplan,
sdger Barbro Hammerin.

— Alla ér vilkomna.

TEXT OCH FOTO: ULLACARIN TIDERMAN
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AKTUELLT

Ingen fortur for privat
sjukvardsforsikring

Regeringen vill se ett avtal
mellan region och privat
vardgivare som klart utta-
lar att de med privat sjuk-
vardsforsikring inte gar
foreikon.

- Den som har storst behov
av hilso- och sjukvard ska ges
foretrade till varden. Oavsett
vem du ér eller hur mycket
pengar du har. Men i dag
kan patienter med sjukvards-
forsakring i vissa fall ga fore
andra patienter med storre
behov av vard. Sa ska det inte
vara. Det har lagforslaget ar
ett forsta steg for att komma
till rdtta med detta, sager

socialminister Lena Hallen-
gren.

I regeringens lagradsre-
miss foreslar man att ndr en
region tecknar avtal med en
privat vardgivare som har yt-
terligare uppdragsgivare uto-
ver regionen, exempelvis ett
forsakringsbolag, ska det av
avtalet mellan regionen och
vardgivaren framga hur det
ska sakerstillas att vardgiva-
rens ovriga uppdrag inte pa-
verkas negativt. Det ska ocksa
regleras att det som avtalats
foljs upp.

De nya bestammelserna
foreslas trada i kraft den 1 ja-
nuari 2024.

ULL | SANGEN

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

« 20 ars erfarenhet av ullprodukter.

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

« Import fran tillverkaren av tyska
kvalitetstacken, madrasser och

{ kuddar i finaste merino-, kashmir-

och kamelull.
Magnet- och értprodukter.

-

Nu aven tryckavlastande madrasser!

Ma Vil
produkter

Ring for information och

broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se

Scanna QR-koden:
1. Oppna
kameraappen i din
telefon och fokusera
pa QR-koden som
om du skulle ta en
bild pa den.

2. Tryck pa notisen
som kommer upp for
att 6ppna lanken i
webblasaren.

Provkor Eloflex: Besok www.eloflex.se eller ring 010-18 33 100 for att hitta din ndrmaste aterférsiljare.

-

v' Lag vikt

i
o
- ~ - M~ Y@ )
o ELGFLER
Hopfallbara elrullstolar

och elscootrar som ger
dig friheten tillbaka.

v Kompakt & smidig
v Ta med i egen il
v' Ta med pa flyget

Fran den enklaste telefonen till smartphone

Ring med Doro och Teleco!

Med seniorer i atanke

Alla Doros telefoner ar utformade med seniorer i
atanke och utrustade med extra hogt och tydligt ljud,
stora separerade knappar och hog visuell kontrast,
vilket gor dem latta att anvanda. Med Doro kan du

fa allt fran den enklaste telefonen, dar det bara ar att
sld numret och ringa, till smartphones med sociala
medier och BankID. Dessutom har alla Doros telefoner
en trygghetsknapp.

Teleco erbjuder overlagsen tackning, uppmarksam
kundtjanst och tjanster som passar dina énskemal.
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.

Alltid fria samtal och sms till Norden

Mobil 0 GB, 119 kr/man
Doro 1362 - Exira bred display

=)  Hoégt och tydligt ljud
E Lattanvand kamera (3 MP)
/
‘) Ficklampa

@’» Trygghetsknapp

Mobil 3 GB, 199 kr/man
Valj mellan Doro 7011 och 7081

Vill du ha en snyqgq telefon i klassisk design dar du kan
ringa videosamtal till néra och kéra med WhatsApp?

Eller skriva till bekanta pa Facebook? Da ar en telefon fran
Doros 70-serie perfekt for dig. Valj mellan den klassiska
7011 och den smarta vikbara 7081 Bada telefonerna har
trygghetsknapp.

[] Teleco Mobil 0 GB m. Doro 1362, 119 kr/man

[] Teleco Mobil 3 GB m. , 199 kr/man

[] Teleco Mobil 3 GB m.

Teleco Mobile AB, 182 33 Danderyd | 0771-40 45 40 | www.teleco.se

JAG VILLTECKNA FOLJANDE MOBILABONNEMANG  £5;- & efternamn

Mobil 20 GB, 319 kr/mdn
Doro 8110 - Enkel smartphone
!B Kompatibel med BankID
.rf':;' WhatsApp

n Facebook

@)) Trygghetsknapp

E 13+2+2MP-trippelkamera

Frankeras ej

Mottagaren
betalar portot

[] Teleco Mobil 20 GB m. Doro 8110, 319 kr/mgn  Personnummer

teleceo

,199 kr/m an Telefonnummer

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

SVARSPOST
20603619
182 20 Danderyd
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Posttidning B

KAMPANJ!

KOP ORIGINALET @ VAGNER LUX o
RETRO 6-1-1 STEREO MUSIKCENTER -
NOSTALGISK UTANPA — HIGHTECH INUT!I o

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

SPARA 1.794:-

BASTSALJARE!

VAGNER LUX 930: 3.495:-
EXTRA STIFT: 99:-
VAGNER HORLURAR: 795:-

4.389:-

VAGNER LUX 930
-40% 1.794:-
¢ FM radio med vacker stereoklang DU FAR ALLT FOR: 2.595:-
* 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 e Anslutningsméjlighet 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)

¢ Equalizer med 5 olika valmdjligeter for ljudldgen o Externa uppspelningsenheter kan kopplas till

¢ Anslutningsmojlighet for externa hogtalare (forstarkare kravs)

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

Hep mu.
Betala senare

Y] — Enkel bestallning - snabb leverans Telefon: 0526 60340 - www.postshop.se
o

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



