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I ar fyller Cinderella 20 ar - det firar vi
med ett extra bra erbjudande. Hang

med och njut av det ljuva kryssningslivet

under ett valfylit dygn i skargarden.

Fér mer information och bokning .
ring 08-452 40 40.

Kryssning med
Viking Cinderella

495:-

Prisex per person nar tva delar en Insidehytt
inkl Kocklandslagets buffé med dryck. Galler son-tor
tom 30/12 2023. Anslutningsbuss fran 100:- t/r.

Viking Cinderella avgar Stockholm-Mariehamn kil 17.00
och ar ater kl 15.20 dag tva: :
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Tyst om aldreomsorgen

Vi har nu kommit till april och varen
borde sta for dorren. Tror att den 4r lite
forsenad i &r, men den kommer nog med
dunder och brak s& smaningom.

Det ér oroande tyst om dldreomsorgen.
I saval Tidoavtalet som regeringsfor-
klaringen och hostbudgeten har den fatt
en mycket undanskymd plats. Detta sam-
tidigt som vi stdr infor en kompetenskris.

Nu pressas dessutom allt fler kom-
muner av den ekonomiska krisen. De
kommande aren véntas ocksa omsorgs-
behoven oka stort, i takt med att vi dldre
blir allt fler.

Sankta forvantningar
Det later som om vi pensiondrer maste
sanka forvantningarna rejélt — trots att
det nyss talades om att dldreomsorgen
skulle bli s& mycket battre. Men vilken
omsorg ar det vi ska tvingas avsta? Ska
vi duscha farre ganger? Lata bli att ga ut?
Eller ska vara barn ga frén jobbet for att
laga mat &t oss?

Det hir kan vi inte acceptera. Inte
bara for att det kommer att drabba oss
ildre, utan for att en utarmad dldreom-
sorg paverkar hela samhillet. Nu maste
regeringen ta ansvar genom att stdtta och
styra kommunerna. Hela samhallet tjanar
pé en trygg och bra dldreomsorg. Nu
forvintar vi oss att regeringen levererar
skarpa atgarder och kraftfulla satsningar i
varbudgeten.

Nu for-

vantar
vi oss att
regeringen
levererar
skarpa at-
garder och
kraftfulla
satsningar
i varbudge-
ten

Liza di Paolo-Sandberg, forbundsordforande i SKPF Pensiondrerna
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En annan fraga som engagerar oss
pensiondrer ar pensionsfragan. En del
pensiondrer har forhallandevis god eko-
nomi. Det géller langt ifran alla. Manga
av férbundets medlemmar har jobbat i
kvinnodominerade yrken med laga I6ner
och det péaverkar s klart pensionen.

Garantipension efter helt yrkesliv
Med dagens pensionssystem innebar

det att de med lag- och medelloner kan
arbeta ett helt yrkesliv men dnda kvali-
ficera sig till garantipension. Skiarpning!
Det maste ha I6nat sig att ha arbetat dven
i dessa yrken. Alltfér manga har i dag
svart att f ekonomin att ga ihop med de
skenande priserna pé bland annat mat, el,
hyra och brénsle. For att komma till ratta
med detta sa behovs atgarder pa bade
kort och lang sikt.

Stunder av lycka

Vardagjdmningen har passerat, vaffel-
dagen likasa och vi har stéllt om till
sommartid. Allt detta innebér att ljuset
har kommit till oss. Vafflor 4r nagot jag
dlskar. De ska avnjutas nygraddade med
hjortronsylt och gradde, helst utomhus
pé en solig plats. Det giller att ta tillvara
de vackra stunderna i livet och passa pa
att njuta for var tid ar nu.
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Pa grund av platsbrist tvingas vi
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kanten, 113 94 Stockholm
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Tidningen SKPF Har&Nu distribu-

eras i 160000 exemplar till SKPF:s

medlemmar sex ganger om aret.

Intervju med dldreministern
Sedan valet ar Anna Tenje var nya
aldreminister. Nu berattar hon hur
hon tanker sig framtidens aldreomsorg.

Personalen matar varandra

14I Lomma tranar omsorgspersona-
len genom att mata varandra.

Lycka och anger

Professor Micael Dahlen forskar
16 kring vad det &r som gor oss lyck-
liga - och vad vi ofta angrar i livet.

Hon hjélper brottsutsatta

Nar Lisbet gick i pension vill hon
20 gora nagot vettigt med sin tid. Nu
jobbar hon for brottsofferjouren.

Roberts svarta guld

2 I Orebro tillverkas det extrakt
som hos bryggerierna blir till den

dryck vi forknippar med jul och pask -

den helsvenska musten.

Den svenska fordonsindustrin

24I industrinationen Sverige tillver-
kas det fordon 6ver hela landet.

DEN SoM
ANDR KUNDE
SPIMNA SOM
EnN KarT!

DEN ROSTEN
GEoR MG
LYCKELIG!

Allt om portokoder
27 Den moderna tidens frimarken

heter portokoder. De kdps digitalt

via webben eller Postnords app.

Nytt pensionsystem?

2 Med en ny rapport vill Pensions-
8 myndigheten bidra till en diskus-

sion om det svenska pensionssystemet.

Bokhandlarens ovantade fynd

30 Nar Jan Danielsson besokte ett
dbdsbo gjorde han ett ovantat

vardefullt fynd.

Sorgen efter 50 ar tillsammans

3 | 50 ar var Charlotte Dahlgren gift

med Hasse. Nu berattar hon om
sorgen efter att han hastigt gatt bort.

Sa paverkas din somn av dagsljus

Om vi lar oss utnyttja morgon-
36 ljusets bla stralar kan vi paverka
var dygnsrytm.

Sjalvforsvar stirker hdlsan
3 En gang i veckan tranar pensio-
narer kampsport.
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ILLUSTRATION: ROBERT NYBERG

Nagot ar fel med pensionerna

Hej. Min make ar pensionar och
® medlem hos er. Han dr bekymrad
over att han, trots lovord om att pensio-
nen skulle 6ka med uppskrivning, fick
sankt pension.

Jag borjade dé undersoka vad det
beror pa och insag att premiepensionen
pé grund av borsens nedgang sinkts
mer an vad grundpensionen har hdjts.
Detta ar ndgot som ingen pratat om
over huvud taget. Nagot dr fundamen-
talt fel med dagens pensionssystem. Om
inflationen 4r hog brukar ju borsen ga
daligt. Jag tror att det hdr har man vetat
om och det har varit planerat {or att
hélla pensionerna laga. Sa man har vetat
om att ndr grundpensionen skrivs upp
pé grund av inflationen kommer andra
delarna i pensionssystemet skrivas ner.

Man pratar om att de flesta far 70
procent av tidigare 16n i pension. Men
det dr langt ifran vad maken far ut.

Eftersom jag har sjukpension kan han
inte fa bostadstilligg och tillsammans
far jag och min man ut mindre &n en

21000 kr. Innan maken gick i pension
fick han ut 6ver 22000 kronor och jag

fick ut 26 000 efter skatt.
MED VANLIG HALSNING, IRENE CARLSSON

Debatten om det svenska pensionssys-
@ temet gar vidare. Lis till exempel mer
pé sidorna 10 och 29 i det har numret.
Men att systemet skulle vara riggat for
att hélla pensionerna nere vad som 4n
hinder, stimmer inte. Varje ar riknas
inkomspensionen och tilliggspensionen
upp for att f6lja inkomstutvecklingen
i samhéllet, medan garantispensionen
foljer prisutvecklingen. Din sjukpension
péverkar inte heller majligheten att fa
bostadstillagg. Det som dr avgérande ar
hushallets samlade inkomst och eventu-

ella tillgangar. MARKUS DAHLBERG

Sverige av i dag

7 Vad har hint med landet? Jag kan

® gi in hos en bilhandlare, visa mitt
korkort, skriva min namnteckning pé
ett papper och kora dirifrdn med en ny
bil vird en miljon kronor. Har jag ett
mobilabbonnemang hos Vimla kréaver
de, trots tidigare undertecknat avtal om
lasbar faktura via melj, att jag skall ha
en smartphone, mobilt bank-id och/
eller ladda ner en app for att kunna
ldsa och betala manadsrikningen pa
néagon hundralapp. Detta f6r att kunna
lasa ocr-nummer och betala rakningen.
Horribelt! Sverige har en regering och
enligt uppgift c:a 400 myndigheter, vad
sysslar de med? Klarar inte ndgon av
byrakraterna av att forbjuda vansinnet?
Vad gor SKPF for att medlemmarnas
diskreminering i samhallet skall upp-
hora? Tala girna om vad ni hittills har

astadkommit! ALDRIG MER VIMLA
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' Jag kan inte svara for Vimlas fak-

@ tureringsmetoder, men det &r ju ett
faktum att vi konsumenter sedan lange
har fa ta allt storre ansvar for att kunna
betala rakningar och hantera vara egna
bankkonton. Den som gér in pa ett
bankkontor i dag kdnner sig knappast
valkommen, utan mer som ett stérande
inslag i banktjanstemannens vardag.

Den digitala utvecklingen medfor
stora fordelar for den som kan och har
mojlighet att ta till sig tekniken. SKPF
vet dock att manga kédnner sig tryggare
med kontanter och i november forra
aret var SKPF:s vice ordforande Lars
Bromander med och skrev under en stor
debattartikel i Aftonbladet med rubri-
ken ”Sverige fa inte bli ett kontantlost
sambhille”. Vi papekar detta faktum sa

ofta vi kan for vara valda politiker.
MARKUS DAHLBERG, REDAKTOR

Korsordsfuskare

Vi far in tusentals svar pa tid-
ningens korsord efter varje num-
mer. Det ar sa klart valdigt roligt
och ett bevis pa att korsordet ar
uppskattat. Men aterigen maste
jag fortydliga att det ar ett svar
per medlem som galler. Efter
varje nytt nummer far vi ofta
flera mejl fran samma avsanda-
re, vilket alltsa inte ar tillatet.
Anledningen till att det ar ett
svar per medlem som galler ar
att alla ska ha samma chans
att vinna. Den som skickar in
massor med svar tror sig da
ha storre chans att fa med sitt
namn nar vi har pa redaktionen
mycket noggrant drar vinnarna.
Men efter att vi har uppmark-
sammat detta fenomen med-
delas harmed att alla dubbletter
fran samma avsandare raderas.
Vanligt ar ocksa att en person
skickar in tva svar: Dels i sitt
eget namn, dels i sin partners

namn. Det ar forstas helt okej.
MARKUS DAHLBERG, REDAKTOR

Réttelse: Recept

| férra numret av tidningen
(1/2023) fanns ett recept pa en
lyxig gratang pa riven potatis.

En ldsare anmarkte att ratten
blev rinnig av all gradde om man
foljde receptet till punkt och
pricka.

Jag provlagade i en annan ugn
an den jag brukar anvanda och
gratangen blev rinnig. Den ska
bli krdmig och fa fin farg.

Ugnar beter sig olika, sa ta an-
tingen i lite med tiden pa den ho-
gre varmen, sa att all gradde gar
in eller minska mangden gradde.
Med fin farg blir den kramig, och
da blir den god.

Jag hoppas nu att lasaren,
som kallade sig for "Novisen vid
spisen” vagar forsoka igen.

LEIF KINDBLOM, MATSKRIBENT



ARKTUELLT

Sedan valet i september dr Anna Tenje Sveriges dldre- och socialforsakringsminister.

Tenje ser framat

- vi traffar aldreministern

Sedan valet forra aret har vi en ny
aldreminister i Sverige. Vi vill nu veta
vad vi kan forvanta oss av Anna Tenje
(M) och hur hon tinker sig framtiden
for Sveriges pensiondrer.

TEXT: MARKUS DAHLBERG
FOTO: JOHAN MARKLUND

- Mitt jobb gér vil egentligen ut pa att
gora svensk dldreomsorg, det svenska
socialforsakringssystemet och det
svenska pensionssystemet lite tryggare
och lite sékrare, sdger Anna Tenje nér vi
slar oss ned i hornrummet pa Fredsga-
tan 8 med utsikt 6ver Rosenbadsparken
med Riddarfjarden i fonden.

Hon séger att hennes roll 4r att tippa
till de luckor som finns nér det géller
samarbetet mellan kommuner, regio-

ner och staten och att ge kommunerna
forutsittningar for att stirka édldre-
omsorgen.

- Under den korta tid som jag har
suttit vid rodret och haft den har minis-
terposten ser jag ju att det finns otroligt
mycket kunskap och manga goda exem-
pel inom framfér allt dldreomsorgsom-
rddet. Men det fir ju ingen spridning,
sdger hon ndr hon forsoker forklara hur
hon ser pa sitt jobb.

Hon menar att statens roll ar att
stodja, samordna och forbéttra mojlig-
heterna fér kommunerna att gora ett
bittre jobb. For att lyckas med det nim-
ner hon dldrekompetenscenter, det vill
sédga det nationella kompetenscentrum
for dldreomsorg som ar under uppbygg-
nad pé Socialstyrelsen.

Jag vill
inte
alls tala i
termer av
samre kva-
litet eller
att man

pa nagot
vis skulle
nedmon-
tera aldre-
omsorgen.

- Jag har mycket stora férvantningar
pé att de ska jobba p ett strukturerat
och konstruktivt satt for att stirka véra
kommuner. Staten har en viktig roll att
samordna, stodja och se till att kompe-
tensen sprids, sa att inte alla behover
sitta pa den egna kammaren och gora
det hir jobbet. G6r man det sjélv hela
tiden sé dr det ju ingen annan som lar av
misstagen heller, sdger Anna Tenje, som
vurmar for det kommunala sjélvstyret.

Bemanningsfragan inom dldreomsor-
gen har diskuterats lange och SKR:s
forra ordforande Per Danielsson skrev
i hostas bland annat att ”...i takt med
att vi blir allt fler dldre samtidigt som
personer i arbetsfor alder inte okar i
samma takt kommer det vara svart att
ens uppratthalla den nuvarande beman-
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ningen.” Maste vi dédrfor sinka vara krav
pé den framtida dldreomsorgen?

- Jag vill inte alls tala i termer av
samre kvalitet eller att man pé nagot vis
skulle nedmontera dldreomsorgen, sva-
rar Anna Tenje. Sedan gor ju den demo-
grafiska utvecklingen att dldreomsorgen
fordndras, men jag ser ocksa vildigt
stora mojligheter med vilfardstekniken,
som de facto kan hoja kvaliteten ratt
anvint pa ett smart sitt, dir man kan
oka béde tryggheten och sikerheten for
aldre.

Vilfirdsteknik

Som exempel pa det som kallas for vil-
fardsteknik nimner hon trygghetslarm,
lakemedelsrobotar och nya sitt att larma
pé exempelvis sirskilda boenden.

— I stallet for att ga nattronder som
riskerar att vicka omsorgstagaren ar det
kanske battre med kameraéversyn eller
rorelselarm. Det gér att se om en person
ror sig naturligt i sangen, det vill sdga att
ingenting har hint. Om nagot sker kan
man da snabbt g in och hjilpa, menar
hon.

P4 frégan om vad som star hogst upp
pé Anna Tenjes dagordning inom aldre-
omsorgen 4r det just kompetensforsorj-
ningen som hamnar i topp.

- Vi utreder nu dldreomsorgslyftet
(infordes &r 2020 for att anstédllda inom
aldrevarden skulle kunna vidareutbilda
sig pa arbetstid till underskéterskor eller
vardbitraden. Red.anm.) men vi ater-
kommer i regeringens budgetproposi-
tion i host. Jag tror dock att ledarskapet
inom éldreomsorgen ér oerhort viktigt,
sager hon.

Hon ger en bild av hur hon ténker,
men vill papeka att det hon nu séger
inte ska tas helt ordagrant for att det inte
ar helt genomtankt dnnu:

— I skolan har man rektorsutbildning-
ar for att leda och fordela arbetet pa en
skola. Det ér ett fantastiskt viktig arbete,
men det &r det ju att vara verksamhets-
chef eller enhetschef eller vad det nu
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Namn: Anna Tenje

Familj: Gift, tva barn

Alder: 45 ar

Bor: Vaxjo

Gor: Aldre- och socialférsakrings-
minister

Valj ett tv-program: "Bast i
test”. Men tittar gérna ocksa pa
"Varldens sdmsta indier”.

En god middag: Algstek med
brunsas och potatis. Ska det
vara riktigt fiffigt ibland, blir det
Hasselbackspotatis.

Basta avkopplingen: Pata i trad-
garden.

Hobby: Tradgarden och att vara
ut i naturen och gé i skogen.

kan vara inom édldreomsorgen ocksa.
Dir har vi pa motsvarande sitt inte
samma utbildning.

Med detta resonemang vill Anna
Tenje visa hur viktigt det 4&r med gott
ledarskap.

— Vi ser ju precis pd samma sétt inom
skolan: Dér vi har duktiga ledare, dér
fungerar skolorna bra; Dér fungerar
forskolorna bra; Personalen trivs och
kanner sig delaktiga; Fordldrarna ar
nojda och glada och ungarna lér sig
nagonting. Precis pd samma sitt det ar
givetvis inom dldreomsorgen ocksa.

Hur gar det med pensionsgruppen?

- Det ar en angeldgen uppgift for mig
att f till ett strukturerat konstruktivt
samarbete igen kring pensionerna. Pen-
sionssystemet som sddant har ju gynnat
Sverige oerhort vél och dr ju i grunden
valdigt bra. Det ar véldigt viktigt med
en bred forankring, och da tycker jag att
det dr ganska givet att ndr vi nu ska gora
en omstart da ar det rimligt att fragan
far ga till Vansterpartiet igen och till
Miljopartiet och Sverigedemokraterna
ocksd. Och jag vill girna sétta i gang s&
snart som bara majligt, avslutar hon.

Allt farre barn fods

Under 2022 foddes det 104734
barn i Sverige. Det ar en minsk-
ning med 8,3 procent jamfort
med aret fore. Inte sedan ar
2005 har det fotts sa fa barn i
Sverige. Variationerna i landet ar
stora och i vissa kommuner har
det inte fotts sa fa barn pa ett
halvsekel. | Robertsfors far man
ga tillbaka till 1969 for att hitta
sa laga fodslotal som forra aret.
| Leksand ar siffrorna nere pa
1972-ars niva.

Sprakkrav inom aldre-
omsorgen

Regeringen tillsatter nu en sar-
skild utredare som far i uppdrag
att ta fram forslag pa hur krav
pa kunskaper i svenska spraket
kan regleras for personal i ald-
reomsorgen. Enligt regeringen
ar goda kunskaper i svenska
spraket en forutsattning for att
arbetet inom aldreomsorgen
ska kunna utforas pa ett sakert
satt. Syftet ar enligt uppdraget
att starka patientsakerheten och
Oka tryggheten inom vard och
omsorg av aldre.

Alilt fler vattenskador

Folksam rapporterar en kraftig
Okning av vattenskador i fritids-
hus. Siffrorna visar att antalet
frysskador i utkylda fritidshus
Okade med 25 procent under
december 2022, som ocksa

var ovanligt kall. Under 2021
anmaldes 5800 vattenskador

i svenska fritidshus. Det ar en
O0kning med hela 45 procent
enligt branschorganisationen
Svensk Forsakring. En anledning
till 6kningen tros vara att allt fler
stanger av varmen helt for att
spara pa elrakningen, nagot som
kan fa allvarliga foljder.



AKTUELLT

Gemensam laddningsstandard

Alla mobiltelefoner, surfplattor, tradlosa
horlurar, barbara datorer och digital-
kameror som siljs ska frén och med
nésta r ha samma laddare av typen
usb-c. Det framgar av en promemoria
fran Finansdepartementet som nu fore-
slar andringar i radioutrustningslagen.
Andringarna sker till foljd av ett EU-
direktiv, som innebir att det infors en
gemensam laddningsstandard for viss
radioutrustning.

- Vivill se en gemensam laddnings-
standard inom EU nér det géller
tradbunden laddning av konsument-
néra produkter, sésom mobiltelefoner.
Detta kommer att bli mojligt fran slutet
av ndsta ar och konsumenter kommer
da att kunna anvanda samma typ av
laddare till sina mobiltelefoner och surf-
plattor. Det har &r ocksa ett viktigt steg
i att minska det elektroniska avfallet,
séger civilminister Erik Slottner.

De nya reglerna infors stegvis. I slutet
av 2024 maste bland annat alla mobiler,
surfplattor och digitalkameror som siljs
i EU anvénda usb-c for laddning. Fran
och med varen 2026 giller detta dven

bérbara datorer. Enligt de nya reglerna
behover konsumenterna darfor inte
lingre en ny laddare varje gang de koper
nytt eftersom de kommer att kunna
anvinda en enda laddare for den utrust-
ning som omfattas av direktivet. Konsu-
menter kommer ocksa kunna vilja att
koépa utrustningen utan en laddare.

De nya reglerna syftar till att sdker-
stilla konsumenters bekvamlighet,
minska det elektroniska avfallet samt att
undvika en fragmentering av markna-
den for laddningsenheter genom att
konsumenter slipper kopa flera olika
typer av laddare.

Civilminister
Erik Slottner.

Det finns en rad olika standarder
for att ladda mobiltelefoner, surf-
plattor, horlurar, lasplattor och
liknande konsumentprodukter.
Nya produkter anvander
oftast usb-c, som ar en vandbar
kontakt. Ett undantag ar Apples
produkter som anvander det for
foretaget unika kontakten Light-
ning. Det finns dock manga aldre
produkter som anvander gamla
kontaktstandarder. Har ar de

vanligaste:
- &

Usb-c, langst till vanster, féreslas bli
standard fér laddbara enheter frdn och
med nista ar.

lilgva:dring_en tillbaka

Den svenska langsamtevens stora succé
ar tillbaka. Den 23 april 4r det ndmligen
premiér for arets sisong av "Den stora
ilgvandringen” pa SVT. Arets sisong
innehaller inte bara direktsandning-

ar frén algarnas tusentals ar gamla

vandringsleder, utan dven ett flertal
specialsandningar for att fira program-
mets femarsjubileum - som intriffar i
ar. Under tva veckor gar det att dygnet
runt folja hur adlgar och andra djur ror
sig i véra svenska skogar. Under de

"Den stora dlgvandringen” ar tillbaka i SVT.
Programmet firar femarsjubileum i ar!

senaste arens saindningar har det inte
bara dykt upp élgar framfor kamerorna,
aven bjornar har synts till. Darfor

satsar SVT i ar pa att satta kameror pa
den nya platsen Bjérnmyren i Anger-
manldndska Kullberg, med férhopp-
ning om att filma rovdjur som bjorn,
jarv och 6rn. SVT kommer éven att
anvinda en 360-graderskamera for att
forhoppningsvis filma djuren ur helt
nya perspektiv. I SVT:s app Duo 6ppnar
dlgchatten den 22 april. Dér finns det
aven tévlingar och méjlighet att rosta
fram det mest minnesvarda 6gonblicket.
”Den stor dlgvandringen” sinds i Kun-
skapskanalen och i SVT Play.

HAR&NU 2/2023
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Stora skillnader i avgifter
for dldreomsorg

Det ar stora skillnader mellan kom-
munernas avgifter for dldreomsorgen,
framforallt avgifter som inte ingér i
maxtaxan, exempelvis mat pa sébo.

Sa gott som alla kommuner tar ut de
avgifter for vird och omsorg pa sibo
och korttidsboende som maxtaxan
medger, vilket 2021 var 2 139 kronor
per manad, eller 71 kronor per dygn.
Avgiften for en timmas hemtjénst var
mellan 70 och 488 kronor och de flesta
kommuner tog 200 till 400 i timmen.

- Avgiftsskillnaderna mellan kom-
munerna dr mycket stora. Det paverkar
ocksé levnadsforhéallandena, framforallt
for pensionérer med lag inkomst som
bor i en kommun med héga avgifter,
sager Socialstyrelsens generaldirektor
Olivia Wigzell.

Socialstyrelsens
generaldirektor
Olivia Wigzell.

Ur ett tillgdnglighetsperspektiv
varierar kvaliteten pa den information
om avgifterna som kommunerna ger pa
sina hemsidor. Informationen 4r ménga
ganger svar att hitta och inte alltid full-
stindig, begriplig eller entydig.

Mer medicin hemma

Fran och med den 1 mars i ar re-
kommenderar Socialstyrelsen att
alla som tar nagon form av lake-
medel sjalva ansvarar for att ha
en manads forbrukning hemma.
Socialstyrelsen skriver i en rap-
port att halso- och sjukvardens
beredskapsformaga behdver
starkas for att skapa motstands-
kraft vid allvarliga handelser i
fredstid, vid hojd beredskap och
ytterst krig. | detta ingar dven det
som benamns egenberedskap.
Genom att patienter tar ansvar
for att ha en manads forbruk-
ning av egna lakemedel hemma
starks inte bara den egna
tryggheten, utan aven hela sam-
hallets férsorjningsberedskap
forbattras. Ju fler patienter som
bygger upp sin egenberedskap,
desto mindre risk for dverbelast-
ning av sjukvarden.

VANNONS »

25-27

G

GUSTAV JOHANSSON .

Rabattkod for digitalt forkop: Harochnu23

kemmer, vi Tl er!
Varmt vilkomna att lyssna pa intressanta foredrag, traffa ett brett utbud
av utstillare och ta vara pa mdjligheten att mota gamla och nya vanner!

Pa var stora scen kommer allkonstnaren Linda Rapp vara konferencier och bjuda

upp gaster med spannande foredrag, intressanta amnen och kanda ansikten.
Det kommer dven att finnas mojlighet att préva pa olika aktiviteter pa plats.

Seniormassan ar for dig som ar eller vill vara aktiv som senior, 60+.
Hos oss moter du utstallare med tjanster och produkter inom
resor & fritid, kultur, boende, halsa & skdnhet, och mycket mer.

Las mer pa www.seniormassan.se och ta garna med jackan,
Rolfs Flyg och Buss i monter B:09, bjuder pa garderobsavgiften!

%
SENIOR

MASSAN

DATUM: 25-27 april 2023
PRIS: 80 kr med kupong /&
(ord pris 140 kr) f
OPPETTIDER: Kl 10-16
PLATS: Malmoémassan

: kontantfria

: kassor och det gér
. braatthetala
_med kort.

o

— VARDEKUPONG MASSENTRE —

60 KR RABATT

Denna kupong berattigar till 60 kr i rabatt pa
entrén pa valfri Seniormassa 2023. Entrén varierar SENIOR
beroende pa ort och méassa. Se seniormassan.se MASSAN
for vad som géller. Max tva personer per kupong.
Kan ej kombineras med andra erbjudanden.

HAR & NU 2302
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Mer pengar kvar i
pensionssystemet

Enligt Pensionsmyndigheten 6kade
overskottet i pensionssystemet rejalt
under forra aret. Men det leder inte till
négra hojda pensioner.

1300 miljarder. Sa mycket pengar
finns det extra i inkomstpensions-
systemet efter forra aret. Under 2022
vixte namligen pensionspasen med 100
miljarder.

Pengarna hamnar i praktiken i AP-
fonderna dar de forvaltas for framtida
pensioner. Trots att AP-fondernas mark-
nadsvirden har sjunkit under senare
tid blir det alltsd miljarder 6ver. Detta
framst beroende pa att inbetalningarna
av arbetsgivaravgifter och allmdnna
pensionsavgifter 6kade kraftigt under
2022 eftersom sysselsattningen 6kade.
Dagens pensionarer kan dock inte rikna
med nagra hojda pensioner péa grund av
detta.

- Det hinder ingenting med de hér
pengarna om inte riksdagen fattar nya
beslut, sager Ole Settergren som 4r ana-
lyschef pa Pensionsmyndigheten. Som
det dr i dag hamnar de i AP-fonderna,
om inte riksdagen tar dem till annat
eller bestaimmer sig for att dela ut dem
till pensiondrerna.

Pa frdgan om hur en pensionér som
i dag lever pa 12000 kronor i manaden
ska reagera pa siffrorna hanvisar Ola
Settergren till politikerna.

- Pengarna ger en trygghet i pen-
sionssystemet sa att vi inte behover
minska indexeringen, séger han.

Hela skulden i pensionssystemet ar
pé cirka 10000 miljarder. Det ar alltsa
sd mycket som alla utlovade pensioner
kostar. Den gas i pensionssystemet
som det har talats om, men ej beslutats,
skulle kunna ge en omedelbar pensions-

hojning nér 6verskottet ér sa stort.

- Det som har foreslagits om gasen
ar att den skulle sla till vid 6verskott
pé over tio procent. 1300 miljarder
av 10000 miljarder dr tretton procent.
Minus tio procent finns det da kvar tre
procent som skulle kunna innebéra en
direkt hojning av pensionerna, forklarar
Ole Settergren.

analyschef
pa Pensions-
myndigheten.

Ole Settergren,

Gamla lysror fasas ut

Just nu haller den gamla typen av lysror
pa att fasas ut frdin marknaden. Inom
hela EU kommer alla typer av lysror
som innehaller kvicksilver att forsvinna.

Sedan i februari far inte sa kallade
kompaktlysrér importeras till EU.
Senare i ar kommer samma sak att gilla
for de klassiska lysréren med glimtén-
dare, s& kallade T8-lysror, att omfattas
av samma forbud. Aven de mer ovanliga
T5-lysrorens saga ar nu all.

Férutom att manga gamla lysror
innehaller kvicksilver, som dr mycket
giftigt, ar de inte heller sérskilt ener-
gieffektiva. Det finns alltsa mycket att
spara pa minskad elférbrukning. Enligt

siffror fran Energimyndigheten halveras
elférbrukningen nar gamla lysror ersitts
med LED-varianter.

Det kommer fortfarande finnas lysror
att kopa, men de baseras dé pa modern
LED-teknik. Det finns &ven helt nya ar-
maturer med formonterade LED-lysror
pa marknaden.

Vissa specifika lampor som innehéller
kvicksilver kommer dock att finnas kvar
tills det finns alternativ som funktions-
mdssigt kan ersitta dessa. Det kan till
exempel ror sig om belysning i lattan-
tandliga miljoer.

De nya LED-lysroren har samma matt
som gamla lysror och kan sitta i samma

P

Under aret kommer de flesta typer av lysrér
att ersattas av LED-lysror.

armaturer. Det dr dock viktigt att f6lja
installationsanvisningarna eftersom den
gamla typen av glimtidndare ocksa méste
bytas ut till ett annat tdinddon, som dock
passar i samma hallare. Kom ihag att
kontrollera om det medfoljer tinddon
nér du koper LED-lysror.

HAR&NU 2/2023

Aldre i Schweiz protesterar

“Den globala uppvarmningen gor
manniskor sjuka. Vi dldre hor till dem:
Pa grund av de tatare och mer intensiva
varmeboljorna 6kar riskerna for oss att
bli sjuka eller d6 i fortid. Vi méste ocksa
agera i dag for att skydda kommande
generationer frén dnnu vérre effekter. Vi
protesterar for att allt som vi haller kart
star pa spel”

Sé skriver den Schweiziska foreningen
KlimaSeniorinnen pa sin hemsida.
Foreningen bestér av 6ver 2000 aldre
kvinnor som har gatt samman for att
protestera mot klimatférandringarna.
De har stimt den Schweiziska reger-
ingen i Europadomstolen for att landets
klimatpolitik dr sa usel att den paverkar
deras liv. Kvinnorna, som har en medel-
alder pa 73 ar, vill pressa regeringen att

vidta alla tinkbara atgarder for att for-
hindra en global uppvirmning pa mer
an 1,5 grader 6ver jordens medeltempe-
ratur fore den industriella revolutionen.
Foreningen menar att det sérskilt dr
aldre kvinnor som drabbas och att det
inte finns nagon tid att forlora.

- Jag kdmpar for mitt liv och for min
livskvalitet, sdger 85-ariga Eva-Marie
Volkoff till nyhetsbyrén Reuters och
hon kallar regeringens klimatarbete for
skamligt.

Enligt KlimaSeniorinnen bryter den
Schweiziska regeringen mot Europakon-
ventionens artiklar 2 och 8, som sager
att “envars ritt till liv ska skyddas” och
att alla har “ratt till skydd for sitt privat-
och familjeliv?”

WWW.KLIMASENIORINNEN.CH

Hotell Romantik
kommer tillbbaka

Nu ar det klart att SVT:s tittar-
succé Hotell Romantik kommer
tillbaka med en sasong tva. En
miljonpublik har foljt 25 kar-
lekstorstande 65-plussare nar
de pa ett hotell i de schweiziska
alperna har varit pa jakt efter
den ratta. Inspelningen av den
andra sasongen startar i maj
och sands i Sveriges Television
under vintern nasta ar.

VANNONS »

Ease by Eloflex &r en serie svensktillverkade tilloehér som optimerar ditt

Eloflexanvandande. Gemensamt fér alla Ease-produkter ar 6kad komfort
vid langvarigt sittande och hdg kvalitet for dagligt anvandande.
Ease &r speciellt framtagna for Eloflex hopféllbara elrullstolar.

| sortimentet finns olika dynor, svankstdd,
armstddsskydd och ryggstédsskydd.

Lis mer pa WWw.eloflex.se/ease

eller ring oss pa 010-18 33 100 for mer information!
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Battre for lantbrukarna, men...

Historiskt fa lantbrukare vill inves-
tera i djurstallar, nagot som kan fa
allvarliga foljder for den svenska
livsmedelsproduktionen. Detta trots
kraftigt okad lonsamhet i lantbruket.
TEXT: MARKUS DAHLBERG

Nya siffror fran Swedbanks lantbruks-
barometer visar att Sveriges lantbrukare
generellt upplever battre lonsamhet dn
for ett ar sedan. De tjanar helt enkelt
mer pengar, frimst beroende pa att de
far battre betalt for sina produkter och
det statliga stod som ska kompensera
for hojda priser pé insatsvaror pa grund
av Rysslands krig i Ukraina.

14 procent fler av lantbrukarna 4n for
ett r sedan séger sig ha mycket eller
ganska god lonsamhet. Allra bést gar det
for mjolkproducenterna, som i bérjan
av aret fick historiskt hogt betalt for sin
mjolk. Sedan dess har intjaningen okat
med ytterligare cirka 40 procent.

Notkottsproducenterna har det dar-
emot kampigt. Manga av dem har aldrig
tjanat sa lite pa sina produkter som nu.

2023 ser inte heller ljust ut. Med sti-
gande rintor sjunker lonsamheten och
farre lantbrukare 4n nagonsin var under
forra aret villiga att investera i nya djur-
hallar. T ar lar de blir énnu férre.

- Langsiktiga investeringar skjuts
pa framtiden, siger Ulf Méller som
jobbar med skog- och lantbruksfragor
pa Swedbank. Investeringar behovs i
lantbruket for att livsmedelsstrategin ska
vara genomfGrbar.

Han efterfragar langsiktig politik
och tydligare spelregler for de svenska
lantbrukarna.

Ett omréde dar lantbrukets inves-
teringar ddremot okar dr energipro-
duktion for eget bruk. Var attonde
lantbrukare séger att de i ar kommer att
ligga pengar pé egen energiproduktion,
framst solceller.

Tesla i topp

Tesla Model Y 4r numera den bil som
sédljer bast i Sverige. Med 3610 salda
bilar under arets tre férsta manader gar
Tesla om Volvo, vars XC40 "bara” saldes
i 3283 exemplar. Under samma tid var
56 procent av alla salda bilar laddbara.

Dock mattas privatmarknaden av
ordentligt just nu. Enligt Mobility
Sweden, som for den hér statistiken, ar
orderingangen mellan januari och mars
iaridet narmaste halverad jamfort med
samma period forra aret.

Hushallens utsldpp
minskar

Vi svenskar slapper ut allt min-
dre féroreningar i luften. Under
tredje kvartalet forra aret mins-
kade de svenska hushallens ut-
slapp av vaxthusgaser med elva
procent. Siffrorna kommer fran
SCB, som forklarar minskningen
med att det framst handlar om
mindre utslapp fran personbilar,
vilket i sin tur framforallt beror
pa 6kad andel biobransle i
diesel. Totalt motsvarar minsk-
ningen 250 000 ton koldioxid.

- Minskningen ar i samma
storleksordning som vi sag i bor-
jan av coronapandemin, sager
Annika Damm pa SCB.

De svenska utslappen i stort
sjonk med fyra procent under
samma period och den stora
minskningen fran hushallens
fordon star for halften av det.

Bastumaten ar har

Varldens forsta bastumat

har 6ppnat i Solna, narmare
bestamt vid Pampas Marina.
Det ror sig helt enkelt om en

automatiserad bastu som bokas

och lases upp via en app i
mobilen. Det kostar 599 kronor
att hyra bastumaten i tva tim-
mar. Foretaget bakom, Point 65
Sweden, soker nu fler lagen for
att etablera fler bastumater runt

om i landet.
WWW.BASTUMAT.COM

MsT varen ‘o& Al.dlm’*l.

Unna dig en minisemester och upplev\
smastaden Mariehamn med havet runt
hornet, nara till shopping, mysiga fik

och manga sma gator att strosa runt langs.

LILLSEMESTER HOTELL POMMERN
prisexempel i maj 1100:—/person

| paketet ingar person- och bilbiljetter t/r med
M/S Eckerd, del i dubbelrum pa Hotell Pommern,
frukost, 3-ratters middag i hotellets restaurang.

BUSS + BAT + UNDERHALLNING 130:-
vid webbokning (ord. pris 160:-)

Ta Lussew fill Le‘id'ev\!

Vi har utékat vara busslinjer med hallplatser
som bl.a. Brommaplan, Akersberga, Bollnés
och Kolb&ck. Du hittar din ndrmaste hallplats
pad www.eckerolinjen.se/anslutningsbussar

Tidtabell for M/S Eckero

Fran Grisslehamn dagligen 10.00, 15.00 och 20.00
Fran Eckerd dagligen 08.00, 13.30 och 18.30

OSLAGBARA

04008 [

Aland ligger néra. Det &r avslappnat och vackert

med sina tusentals oar. Det finns manga likheter med
Sverige samtidigt som den alandska dialekten, maten
och kulturen forstarker kanslan av utlandssemester.

Gor en dagsutflykt med trivsamma M/S Ecker6, drygt
fyra trevliga timmar tur och retur ver Alands hav.
Under resan kopplar ni av med férmanlig shopping,
trevlig underhallning, och riktigt god mat i nagon av
vara restauranger ombord.

VE\L\QMMeV\ oMLorol!

ECKEROGLINJEN

www.eckerolinjen.se - Tel. 0175-258 00 - Oppet alla dagar
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Personalen matade varandra

- startskott for kunskapslyft

Aldreomsorgens personal i Lomma
har fatt lira sig att mata varandra.
Tack vare fem timmars kompetens-
utveckling varje vecka for all personal
har insikterna i hur de dldre har det
blivit storre. Att fa mata varandra
med yoghurt blev en 6gondppnare
menar chefen och kommunens kost-
vetare.

TEXT OCH FOTO: KERSTI HILDING HANSEN

Vi dr med nér Anette Bjork, chef for
idldreboendet Orion i Lomma blir matad
med jordgubbsyoghurt av underskoter-
skan Farhya Ahmed. Forst ska haklap-
pen pa och sedan placeras stolarna s&
att man sitter mitt emot varandra. Det
ar nimligen bra med 6gonkontakt nér
man matar en annan person.

- Jag tycker kursen som handlade om
mat och méltider var jattebra, sdger Far-
hya, den gav mig ménga nya kunskaper.

Aldreomsorgen i Lomma hade fatt en
del klagomél fran de anhériga géllande
méltiderna pa kommunens éldrebo-
enden. Elin Rigo, som &r bitradande
kostchef i Lomma kommun, fick darfor
i uppdrag att forbattra rutinerna kring
mathanteringen.

- Allt bérjade med en heldag med ut-
bildning i kost, niring, méltidsmilj6 och
sddant som har med de dldres dtande
och vialmaende att gora, sager Elin.

Utbildningsdagen var startskottet for
en kompetensutveckling bestdende av
fem timmar per vecka for all personal
inom dldreomsorgen. Inom satsningen
ryms alla former av vidareutveckling
for personalen utover livsmedelshygien,

kost, naring, nya arbetssitt, sittstall-
ningar och utveckling av de demens-
sjukas behowv.

- Alla i personalen har fatt prova pa
att mata varandra med yoghurt, och jag
kan sdga att det blev en 6gondppnare,
berittar Anette och fortsatter:

- Nagot som kan verka valdigt enkelt
kan faktiskt utvecklas sé att det upplevs
mer positivt. Man ska inte
glomma bort att
den som blir
matad befinner
sig i en bero-
endestéllning.
Vi provade att
std upp och
mata. Det var
inte bra, for det

innebar att den som blev matad fick
boja huvudet bakat och fick svarare att
svilja.

Att sitta pa ett ergonomiskt bra sitt ar
viktigt for bade personal och de éldre.
Manga av de boende har problem med
sin munhélsa och med att tugga och
svilja, darfor ar det viktigt att under-
litta och konsistensanpassa maten s
att maltiderna blir s& bra som mojligt
pa alla sétt. Den som sitter still ofta far
manga ganger en minskad aptit, under-
néring r ett stort problem som maste
atgirdas med ett okat protein- och
vitaminintag.

- Det blev nagot av en aha-upplevelse
for personalen att det inte racker att
servera frukost, lunch och middag,
det behovs ocksd mellanmél som ger

ytterligare energi och

néring, sager Elin.
Visst kan det
vara okej med

en kaka till

Sittstallningen paverkar formagan
att dta och fa i sig naringsriktig

mat, har ar det underskoterskan
Farhya Ahmed som matar
chefen Anette Bjork pa
dldreboendet Orion
ilomma.

kaffet, men ett mellanmal ska helst ge
mycket mer.

- Vi har nu satt mellanmalet i fokus
och recepten anpassas for just médnn-
iskor som 4dr édldre. Nagot som inte dr
bra ér att nattfasta, ménga behéver fett
och proteiner ofta, siger Anette.

Numera finns det méjlighet att dricka
en smoothie sent pé kvillen ifall man
har lust att f4 i sig nagot innan man géar
och ligger sig.

- Det finns manga fantastiska recept
pé hemlagade energidrycker. Vi {6r-
ordar den s kallade Sarobomben, en
fruktsmoothie med olika protein och
vitaminrika ingredienser och kanske en
smorgas till, sager Elin.

De nya kunskaperna har blivit en
sprangbrada till maltider med mer
néring och mer lugn och ro. En maltids-
upplevelse ska i sin helhet vara positiv.

- Jag forsoker se till att vi har friska
blommor pa borden och att personalen
blir uppmuntrad att ta eget ansvar. Vi
behover alla kompetensutveckling och
patyllnad av kunskaper kontinuerligt,
sager Anette.

Under varen 2023 fick de éldre svara
pa fragor i en enkit om hur de upplever
maltidssituationerna.

- Man fick svara pa fragorna genom
att antingen kryssa i en glad eller ledsen
gubbe. Roligt nog blev resultatet bra.

91 procent dr numera ndjda med sina
miéltider, sdger Elin.

for matning.

ar lynord eller har for brattom.

Sarobomben

Det finns manga varianter pa
Sarébomben, men de innehaller
alla i grunden samma ingredien-
ser. Drinken ar bra som natta-
mat fér den som har svart att
somna, men inte sa lamplig for
Overviktiga eller personer med
hjart-karlsjukdom.

1 aggula

0,5 dl gradde

0,5 dl fil eller yoghurt

3-4 msk koncentrerad juice eller
frysta bar

Ev. socker alt. florsocker

Mixa ihop allt till en jamn dryck.

Ge tid for att tugga och svalja ratt och att hinna andas mellan tuggorna.
Sittstallningen paverkar formagan att ata och fa i sig naring.

* Att bli matad halvliggandes eller med ihopsjunken sittstallning ar inte att
rekommendera da mat och dryck kan hamna i lungorna.

Det finns specialutformade muggar, tallrikar och bestick som underlattar

b * Det finns risk att den som bli matad séatter i vrangstrupen eller inte far i
sig tillrackligt med naring om den som matar saknar ratt hjalpmedel, inte

* Det kravs baskunskaper for att mata ndgon som har svaljsvarigheter.

KALLA: VARDPRAKTIKAN.SE/MATNING
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Lycka och
anger

Manga dldre kinner sig lyckligare dn niir de var yngre, de har mer frihet, sta-
bilare ekonomi, livserfarenhet och inte minst mdjlighet att vilja hur de vill ha
sin dag. Men upplevelsen av lycka kan grumlas av de mdjligheter man missade

under livet.

ag stiger in genom den tunga
valdigt stora ekporten, entrén
till utbildningsanstalten for
den ekonomiska eliten i vart
land, Handelshogskolan i
Stockholm. Ménga kédnda profiler har
tagit examen har, och Micael Dahlen
tillhor vl de lite mer udda professorer-
na: Han har langt svallande héar, malade
naglar och firgglada skor. Han har gatt
fran sakra siffror om valstand till ett
lite mer passionerat intresse for mjuka
virden, sdsom vilmaende och lycka.

- Lycka kan vara sd manga olika for-
nimmelser, kinslor och tankar, beroen-
de pa var du dr i livet, vilken dag det ar i
veckan och sa vidare. Nar vi fragar later
vi den som vi intervjuar svara pa hur
lycklig hon eller han ar pa en skala frén
ett till tio, beréttar Micael Dahlen.

Direfter jamfors uppfattningen av
lycka under olika perioder i livet, och
sedan med andra méanniskors upplevelse
av lycka - det ér en liknande forsknings-
metod som anvinds inom medicinen
nédr man vill undersoka smartférnim-
melser.

- Olika personer kan uppfatta lycka
pé helt olika sitt, trots att de har det
ungefir likadant. Lycka ar inte antingen
eller, utan handlar mer om din upplevel-
se — om du dr mer eller mindre lycklig.
Vilket ger olika effekter, forklarar Micael
Dahlen.

Ni har ju undersokt méanga olika
saker for manniskor i olika aldrar, sa

TEXT OCH FOTO: YLVA BERLIN

om vi begrinsar oss till gruppen 65
plus. Vad gor att minniskor som idr
dir i livet kidnner sig lyckliga?

- Vi dr lite lyckligare tidigare i livet,
sedan gar lyckokurvan ner i medelal-
dern, for att darefter stiga betydligt anda
fram tills 83-arséldern. Jag har tillrack-
ligt mycket material for att det ska vara
statistiskt sakert, siger Micael Dahlen
och ser plotsligt valdigt glad ut.

Glad och sédker

Han ser glad ut hela tiden, men extra
mycket d& han konstaterar att just det
hér dr nagot han &r relativt siker pa.

- Du kan ocksa vara hogt upp pa
lyckoskalan, men samtidigt kidnna stress
for att en god van eller partner har dott
eller kanske f6r bekymmer med barn
och barnbarn.

Det dr sa att sdga tva sdtt att ma pa
som vi kdnner samtidigt, men det
intressanta dr att ndr man dr over 65 ar
péverkas man mindre av det som hén-
der utanfér en sjilv.

— Aldre blir med &ren bittre pa att
hantera stress och oro, de flesta kin-
ner sig ocksa lite tryggare dn nér de var
yngre och stress och oro har en mindre
péverkan pa det stora hela och kinslan
av lycka. Den tredje aldern kan dér-
for vara den lyckligaste, enligt Micael
Dabhlen.

Barnen 4r vuxna och foraldrarna ar
doda. Det finns inte s& mycket att oroa
sig over eller ta ansvar for. Méanga ar-

’ ’ Aldre
blir
med aren
bittre pa
att hantera

stress och
oro.

betar inte langre och slipper besvarliga
arbetskamrater och chefer. Det finns
mycket tid, stor frihet och en trygg
inkomst varje manad - ungefér lika stor
livet ut.

- En fast inkomst ar viktigare dn
att den dar hog. Alla masten, all stress
som man fatt utsta under det hektiska
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Micael Dahlen har forskat i vad lycka &r. Han menar bland annat att lyckan ofta gar neri
medelaldern, fér att sedan 6ka igen dnda fram till 80-drsaldern.

arbets- och sméabarnslivet ger nu utdel-
ning i form av en stabil ekonomi och
mycket fri tid, forklarar Micael Dahlen.

Du menar att det finns vildigt fa
masten och lite krav?

— Ta alla saker som du gor under en
dag, sddant du har lust att géra och
sadant du inte vill gora och darfor
viljer bort. Ténk pd om du dr mer eller
mindre lycklig vid dagens slut, jamfort
med tidigare i livet — det &r det som
avgor, menar han. Det finns helt andra
mojligheter att vélja vilka du vill triffa
och inte traffa, inte s& manga mésten
langre. Livet blir da mycket enklare. Det
blir ocksa lattare att leva eftersom du
ar battre pd att leva. Livserfarenheten
gor att du fattar helt andra beslut dn du
lyckats med tidigare i livet.

Om man inte har sa stora problem
med halsan, finns det mycket man kan
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gora ndr man inte har arbete och barn
att ta hand om - dessutom helt frivilligt.
- Det ar vildigt mycket upp till var
och en hur man forvaltar den har perio-
den i livet, podngterar Micael Dahlen.

Det finns mycket liv kvar vid 65
Stor frihet och ekonomiskt oberoende
ger lycka, men manga Gver 65 ar ar
stressade for att klockan tickar och tiden
snart ér slut — hinner man allt man vill
gora innan man lamnar in, ny kérlek,
spannande resor, allt man dréomt om
under hela arbetslivet - innan d6den
smyger sig pa.

- Manga éldre ér friska och bejakar
sina behov. Det finns mycket liv kvar
jamfort med tidigare generationer,
papekar Micael Dahlen.

Du har ju dven undersokt dldres
uppfattning om var de ér i livet och

Namn: Micael Dahlen.

Aider: 49 ar.

Familj: Fru, tva barn.

Bor: Alvsj6, Stockholm.
Uppvuxen: Hagersten, Stock-
holm.

Gor: Ekonomiprofessor, forfat-
tare och forelasare.

Satte 2029 upp forestallningen
"Om lycka” pa Dramaten, som
baserar sig pa hans egen forsk-
ning om lycka. Han driver dven
en egen podd och Youtubekanal
dar han undersoker allt han ar
nyfiken pa. "En liten bok om
lycka” som kom 2020, baseras
pa resultat av hans och andras
forskning.

| SVD:s artikelserie "Livet i
siffror” vander och vrider Micael
Dahlen pa lycka och valmaende,
manskligt beteende, aktuella
handelser - bland annat genom
experiment och statistik.

kommit fram till att manga kidnner sig
yngre én sin kronologiska alder.

- Vi lever ldngre och jobben ar
mindre fysiskt krdvande. Vara mentala
formagor har utvecklats vilket gor att
ménga kan jobba ldngre 4n till 65 &r —
for att kanske ta mer ledigt under sma-
barnsaren, eller ndr fordldrarna behover
extra omvérdnad.

Varfor tror du att alder ir sa viktigt i
var kultur?

- For att vi fods in i ett system dér
alder &r en vasentlig del av livet. Du
har ett personnummer som ocksa ér
din identitet, du ar ditt personnummer,
exakt pa dagen, vilken manad och vilket
ar.

Hela livet identifieras vi utifran var
alder. Aldern forfoljer oss hela tiden
och vi svenskar &r vil informerade om
statistik, vi vet var medellivsldngden

»
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) ligger och hanterar livet efter det. Men

18

om man kénner sig som 72, fast passet
anger 82, sa ser man mer mojligheter
dn om man &r fastlast i ett tinkande att
man har en viss alder.

Ni har ju ocksé undersokt vad livs-
erfarna angrar mest i livet?

- Det handlar om vigval, de végar
man valde eller valde bort. Livsvalen
sker ofta tidigt och omgivningens for-
vantningar avgor, vad mamma, pappa,
vanner, partner vill. Det blir andra val
an vad du skulle gora senare i livet.

Vi viljer dessutom alldeles for snabbt
nér vi saknar livserfarenhet, och sedan
mer eftertdnksamt nér vi blir dldre. Det
tragiska ar att méanga inte har valt det de
innerst inne ville, vilket de sedan angrar.

Men det handlar ocksa om att den
som far mojlighet att vilja om, inte
gor det.

— Det ar det folk séger att de mis-
sat, de har valt tryggheten framfor det
okdnda och darfér missat mojligheter
som dykt upp.

Uppskattad alder styr
Enligt Micael Dahlens forskning ar den
uppskattade aldern négot som styr hur

VAD VI ANGRAR MEST

lycklig man kénner sig.

- Nir vi fragade tusentals slumpmas-
sigt utvalda personer hur gamla de
tycker att de &r, var det genomsnittliga
svaret dtta ar yngre an den alder som
star i passet — det som kallas for krono-
logisk alder, sdger Micael Dahlen.

Lyckan var ocksé ldgst bland dem
som kénde sig dldre 4n sin kronologiska
alder, for att sedan stadigt stiga bland
dem som kinde sig yngre.

Séa vad dr det da som gor att mén-
niskor kinner sig yngre én sin krono-
logiska alder?

- De som kénner sig yngre ar ofta mer
nyfikna och bejakar livet mer 4n de som
kanner sig dldre och uppfattar att livet ar
forbi. Sjalvbilden kan dock krocka med
livssituationen eller den fysik man har -
man vill tagluffa i Europa, men kroppen
gor att det inte fungerar.

Alla vill bli dldre
Ni har ocksé undersokt vad som ar ett
lagom langt liv, inte for kort och inte
for langt.

- 1100 svenskar mellan 18 och 79 i
Novus panel fick svara pa fragan "Hur
ménga ér skulle du vilja bli (innan du

dor)?”. Tjugo procent valde 90 ar, fem
procent féredrog under 80, 17 procent
ville bli 100 och tio procent drygt 100
ar.

Den 6nskade livslangden hénger ihop
med hur gamla folk tror att de kan bli,
och intressant dr att i stort sett alla — 99
procent - ville bli dldre &n de trodde
var mojligt. Atta ar lingre ville de leva i
genomsnitt.

- Hur ménga ar ménniskor vill bli har
ett positivt samband med hur menings-
fullt de uppfattar att livet 4r pa en skala
1-10. Och det ér val rimligt att folk som
kénner en stérre mening med livet vill
leva linge, papekar Micael Dahlen.

Det finns forskning som visar att
ménniskor som svarar att de uppfattar
livet som mer meningsfullt haller sig
vid liv ldngre — det vill siga sannolikhe-
ten Okar att de fortfarande ér i livet nér
forskarna aterkommer till dem vid en
senare tidpunkt.

Men 4 andra sidan kan det vara sa
att manniskor som ser ett langre liv
framfor sig ocksd upplever livet som
meningsfullt - lingre liv innebér mer
liv att leva, mer att upptécka, mer att
gora.

doro &
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+ Extra ljusstark skarm
med bra kontrast

« Stora tydliga ikoner

« Fyra hogtalare for ett
hégt och tydligt ljud

Drygt 1000 slumpmassigt utvalda svenskar i aldrarna
18-79 ur Novus panel fick svara pa fragan "Vad angrar
du mest i livet sa har langt?”

Det som ar gemensamt ar vad vi inte har gjort. Hogst
upp pa listan hamnar relationer, som nédmndes av en
fjardedel av alla manniskor: Relationer de inte vagat satsa
pa, inte prioriterat; Att inte ha bildat familj; Relationer de
inte vagat bryta upp fran; Nara och kéara de inte gett mer
tid och saker de aldrig sa.

Strax darefter kommer vagvalen i livet: Yrkena de valde
bort; Drommarna om att byta riktning; Flytta och testa na-
got nytt, men som stannade vid just drommar. Pafallande
ofta ocksa utbildningarna de inte gick.

Tredjeplatsen, drygt 11 procent av svaren, utgors av allt
det dar som inte riktigt later sig entydigt definieras: Mann-
iskor angrar att de inte utvecklat fler intressen; Inte gjort
fler saker; Onskar att de hade upplevt mer; Lart sig mer,
utforskat och gjort mer av livet pa det stora hela.

Precis lika manga angrar att de inte manat mer om sin

egen halsa och sitt vdlmaende: De dnskar att de hade un-
derhallit kroppen battre, kollat upp och atgardat kropps-
liga problem i tid; Eller ser som sitt stdrsta misstag att de
inte tagit hand om sin psykiska halsa, eller bett om hjalp.

Strax darefter hamnar att sta upp for sig sjalv. Drygt tio
procent angrar allra mest att de inte sade ifran, att de lat
nagon trampa pa dem; Att de inte sa tydligt hur de kadnde;
Att de inte vagade vara sig sjalva, vara sanna och ta plats.

Man angrar vagvalen och sakerna de inte gjorde lite
mer, medan kvinnor i lite stérre utstrackning angrar att de
inte statt upp for sig sjalva. Aldre ndmner ocksa vagval lite
oftare, yngre mer av relationer. Men pa det stora hela ar
rangordningen densamma.

De angrade handlingarna ar langt farre an alla de saker
vi angrar att vi inte gjorde. Lardomen ar - gor det! Lat inte
osakerhet eller radsla for att det ska bli fel stoppa dig,
den stdrsta osékerheten &r den du far leva med - om du
inte vagade eller forsokte, att aldrig fa veta vad det kunde
ha blivit.
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DORO TABLET

+ Bordsstall medféljer

Camera

« Praktiskt tangentbord
finns att kopa till

L@
+ Mgjlighet till fjarrsupport
fran familj/vanner eller

Doros personliga support

Doro gor produkter for alla som vill ha lattanvand elektronik. Doro Tablet ar
perfekt for dig som snabbt vill kolla upp ndgot pa Internet, titta pa film, ringa
ett videosamtal, lasa en tidning eller enkelt halla kontakt med nara och kara.

Du hittar Doro Tablet hos din lokala dterforséljare eller pd www.doro.se

ELGIGANTEN>
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SAMHALLE

Lishet stottar

brottsoffer

Brottsofferjourens viktigaste uppgift ar att lyssna till dem som blivit utsatta
for brott. Nér Lisbet Enbjerde, 76 ar, blev pensionér blev hon stodperson inom
brottsofferjouren. Sedan dess har hon arbetat ideellt inom den lokala forening-

en i Angelholm.

Bedragerierna mot dldre 6kar, och man-
ga skams for att de har blivit lurade. Att
som utsatt fa prata av sig gor att man
mar lite battre.

Hir&Nu ér péa besok hos Angelholms
lokala brottsofferjour. Lisbet Enbjerde
tar emot i trevliga och ljusa lokaler mitt
i staden. Hér arbetar hon pa frivillig
basis bade som ordférande och som
stodperson.

- Bara genom att lyssna till dem som
blivit utsatta for brott kan jag vara till
stor hjalp. Att ha nagon som tar sig tid
att sétta sig in i vad de har varit med
om &r nagot jag mérker att manniskor
vardesitter, sager Lisbet.

Ville gora nagot vettigt
Sedan 2015 da Lisbet som 68-éring gick
i pension fran sitt arbete som gymnasie-
larare har hon varit stodperson.

- Jag ville gora nagot vettigt med
min tid och det skulle vara nagot som
gor skillnad. Jag motte en bekant som
jobbade som samordnare inom brotts-
offerjouren och tinkte att en sddan
verksamhet skulle passa mig. Allt bor-
jade med att jag gick en 30 timmars lang
utbildning uppdelad pa tio tillfillen,
siger hon.

Utbildningen gav en gedigen insyn i
hur det ar att vara brottsoffer, eller hur
det kan upplevas att behova vittna i en

TEXT OCH FOTO: KERSTI HILDING HANSEN

rattegang, men ocksa hur det ar att vara
anhorig till antingen ett brottsoffer eller
en garningsperson.

Brottsofferjouren kan hjilpa till pd tva
olika sitt, genom att bista antingen som
stodperson eller som vittnesstod. Vid
varje rattegang i Tingsritten finns ett
vittnesstod pa plats.

Stodperson

Nir en person gor en polisanmélan
stélls fragan om man vill ha stéd fran
brottsofferjouren. Om sa &r fallet for-
medlas en stodperson.

- Direfter far vi stodpersoner ett
namn, ett telefonnummer, aldern pé den
utsatta och brottsrubriken. Sedan ringer
négon av oss upp personen. De flesta
kontakterna sker via telefonen, men om
man vill fir man givetvis komma hit,
sager Lisbet.

De fyra vanligaste brotten ar misshan-
del, olaga hot, ofredande och bedri-
gerier. Méanga tycker det dr jobbigt att
polisanmila. Och dven om man inte
gjort en polisanmélan kan man kon-
takta brottsofferjouren.

Allt fler bedrdgerier

- Pa senare tid har bedréigerier mot
aldre 6kat och dér fyller jag en viktig
funktion. Manga skams for att beritta
for slikten att de blivit utsatta, men for

Lisbet Enbjerde jobbar med
Brottsofferjouren i Angelholm.

mig kan de beritta och ventilera allt,
siger Lisbet.

Det vanligaste bedrégeriet dr att man
blir uppringd och pé det ena eller andra
sattet ombeds att avsloja sitt bank-

ID eller personliga uppgifter. Lisbet,
som ofta ér ute pa grupptriffar hos
pensiondrsorganisationerna for att in-
formera om sitt viktiga arbete, far da ta
del av de dldres oro infor att bli lurade.

Lisbet berattar att hon manga ganger
behover podngtera att personen sjalv ar
ett offer som blivit utsatt for ett brott.
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- Jag klarlagger att det 4r en gar-
ningsperson som begétt ett brott och att
man sjilv endast har rdkat hamna i den
utsattes situation. D4 brukar en liten
sten falla, och man inser att man inte ar

ensam.

Att fa prata av sig med nagon som har
tystnadslofte dr ett forsta steg i att borja
ma bittre.

- Det kiinns bra att gora gott for na-
gon annan. Och det enda jag gor 4r att
lyssna och ge andra av min tid, avslutar
Lisbet.
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Huvudboken i grundutbildningen for ideellt

verksamma stddjare inom brottsofferjourerna.

Namn: Lisbet Enbjerde.

Alder: 76 ar.

Familj: Sambo, 2 barn, 6 barn-
barn.

Bor: Angelholm, Skane

Gor: Pensionar, ordférande och
stédperson i Angelholms brotts-
offerjour.

Fritid: Politiker, hjalper ung-
domar med matte, familjen.

anhoriga.

offerjour.

Brottsofferjouren erbjuder:

* Stod vid en eventuell rattegang.

OM BROTTSOFFERJOUREN

De lokala brottsofferjourerna ar fristdende och ideella féreningar som ar
anslutna till riksorganisationen Brottsofferjouren Sverige. Volontarer hos
de lokala brottsofferjourerna ger stod till bade brottsutsatta, vittnen och

Brottsofferjouren Sverige driver den nationella linjen for brottsofferstdd.
Telefonnumret ar: 116 006. Darifran kopplas man till sin lokala brotts-

» Medmanskligt stéd av nagon som lyssnar.
* Information om polisanmalan, rattsprocess och ersattningsfragor.

* Hjalp i kontakt med myndigheter och forsakringsbolag.

Lisbets basta tips till
den som blivit utsatt for
ett brott!

* Polisanmal! Aven om det inte
leder till atal och paféljd ar det
viktigt att anmala, sa att polisen
kan varna andra, féra statistik och
kartlagga eventuella monster.

* SOk stdd hos brottsofferjouren.
* Prata av dig.

Livet
som
pensionar
blir battre
nar man har
en viktig
uppgift att
fylla!

KALLA: WWW.BROTTSOFFERJOUREN.SE

21



22

Roberts svartaguld

1113 ar har AB Roberts i Orebro tillverkat den dryck som manga forknippar
med tva av vara stora helger: jul- och paskmust. Det spelar ingen roll vad star
pa flaskan, all must av den hir typen kommer fran foretaget AB Roberts och

familjeforetagets hemliga recept.

Svenskarna gillar sin paskmust. Tio
miljoner liter must rinner varje pask ner
i véra strupar. Det dr visserligen langt
ifrén de 30 miljoner liter julmust som
gar 4t kring jul, men paskmusten star sig
gott som en favorit dven pa paskbordet.

Den populira drycken skapades 1910
som ett alternativ till jul6l. Men receptet
till paskmusten dr det bara tre personer
som kanner till.

- Ja det héller vi hemligt, sdger Bodil
Arvinder.

Bryggerierna som séljer padskmust dr
manga, men det dr bara ett som blandar
till receptet: AB Roberts i Orebro dar

Bodil framfor farfars far Roest 1
och farfar Arthur.

TEXT: KARL-GUSTAF MATTSSON

Bodil Arvinders son David Olsson se-
dan arsskiftet har tagit 6ver som vd.

- Det var farfars far Harry som efter
mycket mixtrande kom pé extraktet till
musten, berdttar Bodil.

I slutet av 1800-talet sinde helsing-
borgaren Robert Roberts sin son Harry
till Tyskland for att studera kemi. Pap-
pan hade namligen kommit pé att det
gick att gora goda affdrer pé laskedryck-
er, ett ndstintill exotisk begrepp som
bara fanns tillgéngligt i kontinentala
Europa. Ol och brinnvin var det nir-
maste som stod till buds for svenskarnas
torstiga forfader. Nu géllde det bara

att forska fram en smak som passade
svenska forhéllanden.

— Farfars far Harry var dessutom
frikyrklig och ville skapa ett alkoholfritt
alternativ av maltdryckerna, siger Bodil
Arvinder, direktor i familjeforetaget AB
Roberts.

Harry jobbade under sin studietid
i Tyskland med att utveckla mangder
av recept pa olika extrakt, det vill siga
blandningar som smaksatt var avsedda
att smaksatta drycker.

Ett av dem var att forddla must. Man
vet att redan de vilda vikingarna drack
appelmust, som &r en ojést rasaft av
frukten. Troligen har dppelmust tillver-
kats av manniskan sedan den dagen hon
fick kunskapen om att socker kunde
tillsdttas vatten.

Efter ménga drs laborerande hittade
Harry, genom en méngd naturliga
extrakter, fram till en mycket smakfull
och mustig svart tillsats som liknade
svagdricka till utseendet. Ddarmed lade
han en helt ny marknad f6r sin och sin
fars fotter.

Mustens hemstad
Foretaget AB Roberts grundades 1910
och verksamheten lokaliserades i
Orebro dar foretaget haller till 4n i dag.

- De forsta aren kallades drycken for
juldl, men dndrades i slutet pa tjugo-
talet, da folk fatt smak pa den, till det for
farfar mer positiva ordet julmust, siger
Bodil.

Som manga stora framgangsrika
foretag borjade allt i liten skala. Forsta
fabriken var inte mer 4n en storre ligen-
het, senare vaxte utrymmena alltmer.

I dag ar AB Roberts inne pa sin tredje
adress.

- Vi tillverkar endast extraktet till
drycken, vilket vi levererar i allt frin
plastdunkar till hela tankbilar. Den slut-
giltiga musten gor bryggerierna sjalva.

Det ér framfor allt julmust som gar
bra. 30 miljoner liter lar det drickas
varje jul. Men pasken, med sina 10 mil-
joner liter kommer inte langt efter. Skill-
naden mellan de bada dr dock hemlig.
Men laser man etiketten pé flaskan sa
framgér det att all must innehaller kol-
syrat vatten, socker, fairgaimne (E150c),
naturlig humlearom och maltarom (fran
korn, syra (citronsyra), kryddextrakt,

aromdmnen, konserveringsmedel
(E211).

- Men det ér inte hela sanningen. I
sjalva verket ingér det 30 olika ingredi-
enser, sager Bodil Arvinder.

AB Roberts must har fortsatt vara en
mycket svensk foreteelse, men har fatt
en viss spridning till vara nordiska gran-
nar. Liksom USA, ddr denna ddla dryck
av svenskimporterande foretag, lanseras
som en av Sveriges finaste produkter.

Retade laskjatten

The Coca-Cola Company retade sig for
ndgra ar sedan sd till den milda grad pa
att forsiljningen av Coca Cola gick ner i
Sverige vid jul till forman for julmusten,
att de sag sig tvungna att skapa en egen
julmust. Ironiskt nog marknadsférde

de sin dryck hart som julmust, och det
var endast genom att lasa det finstilta
som det gick att se att drycken kom fran
Coca-Cola.

Vid tiden fér Coca Colas hot grun-
dades Julmustens Vanner i Stockholm,
men de behovde inte oroa sig: Coca
Cola koper ocksé extraktet till sin jul-
must frdn Roberts.

AB Roberts har gitt i arv inom sldk-
ten, fran far till son. Broder och systrar
har figurerat men kopts ut, sa att indu-
strin bara &gts av en enda person. Efter
Harry eftertradde sonen Arthur, sedan
Goran och sé sonsondottern Bodil. Fran
och med i &r har Bodils son tagit ver
vd-posten.

e

Foretag: AB Roberts

Aktuell: Innehar receptet pa jul-
och padskmust

Grundat: 1910 av Harry Roberts
| dag: Drivs av femte generatio-
nen inom familjen.

Omsattning: 27,5 miljoner/ar
Kant for: Sitt hemliga recept pa
pask- och julmust.

- Vi jobbar stdndigt pa att utveckla
nya smaker och har under arens lopp
levererat till andra vélkidnda varu-
marken.

De storsta framgédngarna har man haft
med Champis, som blev en succé som
lyxdryck redan pa 1920-talet. Andra
av Roberts laskedrycksframgéngar dr
Lemon Lime, Cola, Hallon och Jord-
gubb. AB Roberts must tillverkas dven
aret om av Apotekarnes bryggeri.

Paskmust och vin har en sak gemen-
samt — bada gar att lagra. Om det blir
négon paskmust kvar efter helgen kan
den lagras upp till ett ar, forutsatt att
den ar tappad pa glasflaska. Smaken
uppges bli battre av lagring; mjukare
och rundare med tiden. Med eller utan
lagring &r foretagets must naturligtvis
den sjélvklara drycken péa Bodil och
hennes familjs bord till savil jul som
pésk.

- Ja, sjilvklart dricker vi var egen
must till bade julen och pésken, avslutar
Bodil Arvinder.
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el Ljungby finns Svetruck som bland
annat tillverkar gaffeltruckar. Har finns
ocksa Ljungby Maskin som gor
hjullastare.

9 Nilsson Special Vehicles i
Laholm bygger ambulanser,
begravningsbilar och andra

specialfordon.

9 BAE Systems Hagglunds
i Ornskéldsvik bygger till

exempel bandvagnaroch
stridsfordon 90.

Einride AET Gen 2 ar ett sjdlvkoérande trans-

portfordon som drivs pa el. Einride haller till
i Stockholm och Géteborg,

Supersportbilen CC850 fran Koenigsegg i
Angelholm. Prislapp: 30-40 miljoner kronor.

' ]

o Huddig i Hudiksvall
gor gravlastare.

Elmotorcykeln Kalk fran foretaget Cake, som
har sin tillverkning i Haninge.

Scania P 25 BEV fran Scania i S6dertalje ar
en eldriven lastbil som framst ar avsedd for
leveranser inom stader.

Kartan visar nagra exempel pa fordon som
tillverkas i Sverige.

Svenska fordonsindustrin

Att det tillverkas bussar, lastbilar,
personbilar och sporthilar i Sverige
vet nog de allra flesta om, men fak-
tum &r att vi har fler stora fordons-
tillverkare dven inom andra omraden.
Sverige som land dr varldsunikt vad
det giller fordonstillverkning. Trots
att det bara bor drygt tio miljoner
invanare i landet finns hir inte bara
tva av virldens ledande fordonstill-
verkare, det finns dessutom en rad
mindre tillverkare. TEXT: MALIN WESTLING

Vi har tvé stora koncerner inom for-
donstillverkningen i Sverige: Scania och
Volvo. Vi har ocksa tvéd personbilstill-
verkare: Volvo Cars bilar ser vi dagligen
i trafiken, medan de exklusiva super-
bilarna fran Koenigsegg Automotiv AB

ar sillsynta. Men sa tillverkar de ocksé
bara runt trettio fordon om dret.

Utover dessa finns det i Sverige dven
flera andra foretag som tillverkar fordon
for jordbruk och verkstadsindustrin.

Ett exempel ar Huddig, som gor grév-
lastare for exempel jordbruk. Foretaget
har kunder 6ver hela vérlden och ligger
i framkant vad det giller utvecklingen
av sadana maskiner.

Ett annat stort svenskt verkstads-
industriforetag ar Svetruck som tillver-
kar truckar och timmer- och container-
hanterare.

Viktiga for Sverige

Fordonsindustrin ar en av landets vik-
tigaste naringar och har stor inverkan
pé den svenska ekonomin. Det dr dven

var allra viktigaste exportniring, med
ett exportvirde pd runt 219 miljarder
kronor. Det motsvarar néra 14 procent
av den totala svenska varuexporten
enligt Mobilitysweden.se. Volvo Cars ar
dessutom Sveriges storsta foretag sett till
omsattningen.

Det hdnder mycket inom fordonsin-
dustrin och utvecklingen gar mer och
mer mot eldrivna fordon. I november
forra aret korde till exempel Dagab, som
hanterar logistik och transporter inom
dagligvaruhandeln, den allra forsta
kyltransporten med Scanias helt elek-
triska 64 ton tunga el-lastbil. Lastbilen
ar varldens forsta i sitt slag och visar
hur allt fler transporter kan genomforas
fossilfritt. Kylanlaggning i lastbilen drivs
av fordonets batterier medan kylningen
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i sldpet sker med separata batterier.
Kylningen dr +2 grader Celsius medan
frysvarorna fraktas i -24 grader.

Are dr Sveriges storsta fjillsportresmal
och under sportlovsveckorna besoker
tusentals besokare orten. I ar distribue-
rades varor till butiker, restauranger och
caféer med Scanias eldrivna lastbilar.
Eftersom mdjligheterna att ladda tunga
fordon i fjéllen &n sa ldnge ar fa place-
rades en mobil laddenhet i Are under
sportlovsveckorna.

Varutransporter med el

- Under den mest intensiva semes-
terperioden i de svenska fjallen vill vi
ga i spetsen for varutransporter med
el-lastbilar, dven pa platser med begran-
sade mojligheter till laddning. Under
de ndrmaste dren kommer vi att se en
allt storre andel av varutransporter med
el-lastbilar och vi vill bana vag for fram-
tidens héllbara transporter, siger Jessica
Bjorkquist, ansvarig fér e-mobilitet pa
Scania Sverige.

Aven Volvo satsar stort pa eldrivna
fordon. Forra aret sékrade Volvo Cars ti-
teln som marknadsledare dven f6r 2022
i Sverige. Det innebdr att Volvo varit
Sveriges storsta bilmarke varje ar sedan
1957, det vill séga 65 ér i rad. Volvo
XC40 och XC60 dr etta och tvaa pa
listan dver enskilda modeller och Volvo
siljer aven flest laddbara bilar av alla.

Volvo Cars har dven utvecklat den
andra generationens elektriska per-
manentmagnetmotor som driver pa
bakaxeln i de helelektriska C40 och
XC40-modellerna. Denna utveckling
har skett i Sverige.

- De hir uppdateringarna innebar
ytterligare ett stort steg i var stravan mot
att ar 2030 vara en biltillverkare som
bara producerar elektriska bilar, siger
Javier Varela, som ir vice vd f6r Volvo
Cars. Rickvidd och laddningstider ar
nya nyckelfaktorer for fler och fler av
vara kunder, och forbéttringarna vi nu
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kan erbjuda gor vara elektriska bilar dn
mer attraktiva dn de redan var, séger
han.

Batteridrivet under jord

Volvo Lastvagnar kommer i framtiden
aven att finnas under jord. Nyligen pre-
senterade gruvbolaget Boliden att de i
ett samarbete med Volvo Lastvagnar blir
ett av de forsta gruvbolagen i virlden
som ska anvédnda batteridrivna lastbilar
for tunga transporter under jord.

Eldrivna fordon i gruvmiljo har flera
fordelar dé de ar helt utsldppsfria och
bidrar till en sékrare och tystare arbets-
milj6 under jord. Redan i ar ska tva
nya fordon fran Volvo bérja anviandas i
Kankbergsgruvan utanfor Skelleftea..

- Det hir ér ett spinnande samar-
bete i en miljo som stiller vildigt tuffa
krav. I en gruva ér det branta lutningar,
tunga laster och fuktig luft som sliter
pé fordonen. Samarbetet med Boliden
kommer ge oss virdefull kunskap om
hur eldrivna lastbilar fungerar nér
de kors under jord, till exempel hur
drivlina och batterier paverkas. Mins-
kade koldioxidutslépp i gruvtransporter
gor att aven vi minskar vara utslapp,
eftersom gruvnéringens ravaror anvands
i véra lastbilar, sager Jessica Lindholm,
projektledare pa Volvo Lastvagnar.

Hej da Nevs, hej Polestar

Medan Volvo tar stora kliv fram vad

det giller utvecklingen av nya fordon sa
backar i stillet elbilstillverkaren Nevs i
Trollhdttan. I slutet av februari med-
delade foretaget att de varslar 320 av
foretagets 340 anstallda om uppsagning.

- Det 4r med stor sorg som vi i dag
informerar om att Nevs gar in i vilolage,
sa vd:n Nina Selander i ett pressmed-
delande.

Utéver dessa elfordonsforetag finns
det fler svenska foretag som &r pa
frammarsch, till exempel Einride och
Polestar. Einride gor eldrivna och

sjalvkoérande transportfordon, medan
Polestar dr Volvos avknoppade elbilstill-
verkare.

Volta Trucks ar dannu ett exempel. I
borjan av mars fick de ett europeiskt
typgodkinnande, vilket behovs for att
kunna producera och sélja den eldrivna
16-tonslastbilen Volta Zero i stérre voly-
mer. Certifieringen innebar att lastbilen
uppfyller bade sakerhets- och miljomas-
siga krav for att fa kora bade i EU och
i Storbritannien. Tillverkningen sker i
Osterrikiska Steyr.

Koenigsegg planerar att expandera
stort de kommande dren. En helt ny
toppmodern fabrik ska byggas med
bland annat produktion, montering,
kundlounge och kontor. Den nya
anldggningen, som dven den ska ligga
i Angelholm, innebir att Koenigseggs
totala lokaler uppnar 6ver 30000 kva-
dratmeter. Enligt tillverkaren kommer
anldggningen ha ett upplevelsecenter
och eventuellt en ny testbana for utveck-
ling av Koenigseggs supersportbilar.

Motorcyklar

Utéver bilar och tunga fordon finns
aven ett par motorcykeltillverkare i
Sverige. Det nystartade foretaget Stark
Future presenterade i december 2021
en egenutvecklad eldriven crossmotor-
cykel. Den drivs av en elmotor pa mot-
svarande 80 hastkrafter och ett batteri
pé 6 kWh. Motorcyklarna ska komma

i augusti nasta dr och det gar att ligga
bestillningar redan nu. All tillverkning
sker i Spanien. Grundarna till Stark Fu-
ture dr tva kinda personer i motorcykel-
branschen, ndmligen Daniel Petersen
och Anton Wass.

Ytterligare en motorcykeltillverkare
fran Sverige dr Cake som dven dom
tillverkar eldrivna tvahjulingar. Senaste
modellen som presenterats ir Aik som
kommer att finnas tillganglig redan i
var. Cake har fem modeller i sitt sorti-
ment som alla har namn pé Gotlandska.
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Veronicas historial

Nu slipper
jag alla mina

1<()m—1hag7

listor!

eronica njuter av sitt sjalvstandiga liv.
Hon beskriver med ett leende att hon
har ett stort kontrollbehov och tycker

om att fatta sina egna beslut. Mycket av
sin tid lagger Veronica pa att sticka, virka
och maéla tavlor. Ibland kunde hon
tidigare kdnna att hon hade svart
att fokusera pa just det hon héll
pa med.

—Jag hade ibland lite svart att
minnas namn och var jag lagt
saker och ting. Jag var tvungen att
skriva listor for att komma ihag vad
jag skulle gora, berdttar Veronica

Kande sig frustrerad
Veronica kédnde sig frustrerad Gver sin
vimsighet och oférmaga att fokusera. Hon

u kan tillfilligt kdnna att du tappar

kontrollen ndr du dr stressad.
Du kan ha svdrt att komma ihdg namn,
adresser eller vart du dr pd vig. Det
kallas dldersrelaterad tillfillig minnes-
forlust och dr ofarligt men storande i det
dagliga livet. Tusentals svenskar dr drab-
bade av detta normala dldersrelaterade
symptom.

Mianga soker stod for att bevara hjir-
nans normala funktioner. Det svenska
kosttillskottet Clear Brain har blivit en
succé i alla lander dir det lanserats.

APOTEKQD . E]apoteket

Bestall
fraktfritt!

newnordic.se
040-239520 Och det har jag sannerligen inte

ville hitta ndgon mdjlighet att sjdlv paver-
ka situationen och hjélpa sig sjdlv komma
tillbaka till sin tidigare kapacitet. Jag ville

verkligen fortsdtta med min aktiva livsstil.

Laste om Clear Brain
I en artikel laste Veronica om kost-
tillskottet Clear Brain och blev
intresserad.

—Jag kdnde att jag ville prova.

angrat. Nu har jag &tit Clear Brain
sedan hosten 2018. Jag upplevde
verkligen att jag fick tillbaka min férmaga
att fokusera och mitt goda kom-ihag. Jag
kan fortsdtta med alla mina aktiviteter och
nu klarar jag mig dessutom bra utan alla
mina listor, avslutar Veronica glatt.

Hjarnan i fokus.

Varfor Clear Brain™

Clear Brain innehaller extrakt fran vainot,

granatapple, tallbark och peppar samt
vitaminer och mineraler.

Vitamin B6 och B12 bidrar till nervsys-
temets normala funktion, till att minska
trotthet och utmattning samt till normala
psykologiska funktioner. Pantotensyra
pbidrar till normal mental prestationsfor-
maga och jod bidrar till normal kognitiv
funktion.

Var koper man Clear Brain™

Clear Brain séljs pa apotek, i halso-
butiker, och via www.newnordic.se
For mer information ring New Nordics
kundtjénst: 040-23 95 20

Clear Bram®
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Portokoder kan anvandas i
stallet for frimarken.

Portokod - nya tidens

frimarke

Det mesta har i varlden tycks bli digi-
talt numera, sa dven frimérken. Vis-
serligen gar det fortfarande utmaérkt
att kopa frimarken och klistra dem

pa kuvert och brev, men det finns en
digital variant av frimarken som blir
allt populirare - de sa kallade porto-
koderna. AV MARKUS DAHLBERG

Det skickas inte pa langa vagar lika
manga brev i dag som det har gjorts
tidigare. Men nér vi nagon gang vill
skicka ett brev 4r det vanligt att man
letar i lador och skap efter de sma klis-
terlapparna som ér ett bevis pa att vi har
betalat for att fa brevet skickat. Hittar vi
inga frimérken &r det bara att masa sig
ner till ndrmaste butik och kopa ett nytt
friméarkshafte.

Men numera finns det faktiskt ett
annat sétt att frankera brev. Portokoder
ar ett digitalt komplement till frimér-
ken och de kan anvindas pa brev som
vager upp till tvé kilo. Portokoder képs
via appen Postnord eller via Postnords
hemsida. Betalning sker antingen via
Swish eller med ett betalkort. I retur far
man dé en unik kod som ska skrivas pé
den plats dér frimérket normalt klistras,
det vill sdga i brevets 6vre hogra horn.
Kvittot pa betalningen skickas till din
e-postadress.

Det blir varken billigare eller dyrare
att skicka brev med portokoder i stéllet
for frimarken. Kostnaden dr densamma
och f6ljer den aktuella portotabellen,
som till exempel visar att ett vanligt brev
pé maximalt 50 gram kostar 15 kronor
att skicka.

En portokod ér uppbyggd av tre rader
med fyra siffror och versala bokstaver i
varje rad. Koden ska skrivas pa brevet
med tydlig stil exakt som den ser ut och
den maste skrivas med svart eller bla
penna. Sedan ér det bara att ligga brevet
pé postladan.

Varje kod ar unik och kan bara anvén-
das en ging. Nir brevet ér lagt pa ladan
ar koden forbrukad. Har du kopt en kod
och angrar dig innan du lagger pa brevet
kan du anvidnda den pa ett annat brev i
samma viktklass. En portokod ér giltig
i tio dagar. Det gar inte att skriva tva
portokoder pa samma brev. Har du kopt
en portokod for fel viktklass kan den
aterbetalas inom 14 dagar av Postnords
kundservice.

Avslutningsvis svarar Postnord pa
var fraga om framtiden for frimarken,
att det dven i fortsattningen kommer
att finnas vanliga frimérken att kopa.

De vill ddremot inte svara pa hur stor
del av alla brev som dr frankerade med
portokoder.

Tysk gigant ger upp

En av de stora elektronikkedjor-
na forsvinner fran den svenska
marknaden. Det ar tyska
Mediamarkt som ger upp, 17 ar
efter att foretagets forsta butik
Oppnade i Sverige. Konkurrens-
verket har nu godkant att norska
Power tar 6ver Mediamarkts 29
butiker runt om i landet. Exakt
vilket datum varuhusen kommer
att 6ppna i Powers regi ar annu
oklart.

Kontanter ett krav

Betalningsutredningen har
under ledning av Anna Kinberg
Batra lagt fram sin rapport,

och de foreslar bland annat att
staten bor se till att sékerheten
for digitala betalningar starks.
Detta kan till exempel ske
genom att vi far en statlig saker
e-legitimation. Vidare fastslar
utredningen att det fortfarande
behovs kontanter i samhallet
och att fysiska apotek ska vara
skyldiga att ta emot kontanter
for exempelvis receptbelagda
lakemedel. Andra forslag ar att
fler maste fa tillgang till digitala
betalningslésningar och att den
e-krona som har diskuterats
skjuts pa framtiden. Senare i
ar vantas EU fatta beslut om e-
euron, och efter det bor diskus-
sionen om e-kronans vara eller
inte vara tas upp pa nytt.

Marshall nu svenskt

Foretaget Marshall - den kanda
brittiska tillverkaren av kon-
serthogtalare och inspelnings-
utrustning, ar numera svenskt.
Det &r svenska Zound Industries
som har képt aktiemajoriteten

i Marshall. Sedan nagra ar tillver-
kar Zound Industries horlurar
och sma hogtalare under varu-
market Marshall.
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Klipp garna ur och spara, de andra delarna finns upplagda pd var hemsida www.hjart-lungfonden.se

Jag har, i Testamentskolan del 2, férklarat skillnaden mellan bodelningsandel,
arvslott och laglott utan att nérmare beréra indelningen i giftordttsgods och enskild egendom.

LITE MER INGAENDE OM ENSKILD EGENDOM

Testamentskolan® del 5

Giftorittsgods dr den egendom som skall delas
mellan makarna nir dktenskapet upphor genom
skilsmissa eller dodsfall. S linge dktenskapet
bestar kan man séga att giftoritten 4r en latent ritt
till hilften av den andre makens giftorittsgods vid
dktenskapets upplosning. Det finns ett viktigt
undantag fran hilftendelningen vid makes dods-
fall. Enligt Aktenskapsbalken 12:2 andra stycket kan
efterlevande make begira att fa behalla allt eller
storre andel av sitt giftorittsgods som sin andel vid
bodelningen. Denna méjlighet utnyttjas i allmén-
het av den efterlevande maken om det finns sirkull-
barn och den efterlevande 4r den mest formogna av
makarna. All egendom som inte 4r enskild enligt
nedan utgdr vardera makens giftorittsgods.

TRE VANLIGA SATT ATT GORA
EGENDOM ENSKILD:

. GENOM AKTENSKAPSFORORD

Ett dktenskapsforord dr ett avtal mellan makar eller
blivande makar dir de avtalar att all eller viss egen-
dom som nagon eller bigge av dem Zger skall vara
enskild. Ett dktenskapsforord skall registreras hos
Skatteverket for att bli gillande.

2. GENOM GAVA

En givare kan foreskriva att en giva skall vara mot-
tagarens enskilda egendom. Gévan blir d4 enskild
egendom for mottagaren bade i 4ktenskap och i
samboforhillande. Villkoret om enskild egendom
vid gava maste stillas upp i samband med att gdvan
ges och kan inte ske i efterhand for en giva som
givits tidigare.

3. GENOM VILLKOR | TESTAMENTE

En testator kan i sitt testamente foreskriva att viss
egendom eller all egendom som tillfaller en arvinge
eller testamentstagare skall vara dennes enskilda
egendom.

Ett villkor i gdvohandling eller testamente om att
egendomen skall vara mottagarens enskilda kan
inte dndras av mottagaren om inte givaren eller
testator uttryckligen givit mottagaren denna ritt i
gavohandlingen eller i testamentet.

Egendom som ir enskild genom gava eller testa-
mente kan aldrig ingé i en bodelning mellan makar
eller sambor. Diremot kan egendom som 4r enskild
genom dktenskapsforord tas med i en bodelning
forutsatt att makarna 4r 6verens om det.

Exempel I: Bodelning av giftorattsgods enligt huvudregeln

J 1500 000 :
w Bodelningsandel F
Amadeus Beata
1200 000 300 000

750 000 750 000

Exempel 2: Bodelning efter Beatas déd
Amadeus begdr att f& behdlla sitt giftorattsgods som sin andel vid bodelningen

(] 1500 000 =
w Bodelningsandel ﬁ

Amadeus Beata

1200 000 300 000
1200 000 300 000

AVKASTNING AV OCH SURROGAT

FOR ENSKILD EGENDOM

Avkastning av enskild egendom ir giftorittsgods om
det inte sérskilt forordnas i dktenskapsforordet, gavo-
handlingen eller testamentet att avkastningen av den
enskilda egendomen ocksa skall vara enskild.

Vad giller for egendom som tréder istillet for enskild
egendom s.k. surrogat? Huvudregeln dr att surrogatet
ocksa blir enskild egendom utan sirskilt forordnande
ddrom.

Lis hela skolan pa wwuw.hjart-lungfonden.se[testamente
Carola Erixon Gyllenmyr, Jurist pd Familjens Jurist

i Stockholm — PS. Om man vill att en del av sin kvar-
latenskap ska gd till forskning mdste man upprdtta ett

testamente. Vill du veta mer eller bestdlla vdr handledning

‘ dr du valkommen att ringa oss pd 08-566 24 230.

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

NAMN

ADRESS

POSTNR POSTADRESS MSKPFTS

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

© Hjart-Lungfonden. All rights reserved.
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Allt fler krav pa nytt
pensionssystem

1 en ny rapport vill Pensionsmyndig-
heten bidra till en diskussion om det
svenska pensionssystemet. | den hir
texten forklarar Pensionsmyndig-
heten en del av problemen.

Det allmanna pensionssystemets olika
delar har pa senare ar fordndrats och
blivit fler. De motséger dven varandra
och tréffar inte heller alltid de grupper
som &r 6nskvirt. Pensionsmyndig-
heten menar att det finns goda skal for
regeringen att tillsdtta en utredning f6r
att utvdrdera systemet och ge forslag pa
forbattringar.

- I var nya rapport "Ett nytt pensions-
system?” ges en overgripande beskriv-
ning av det nuvarande pensionssyste-
mets utveckling. Rapporten presenterar
dven alternativ till dagens system. Syftet
ar att bidra med underlag for en diskus-
sion om vagval. Det finns goda skal for
att i en offentlig utredning utvirdera
dagens pensionssystem, sager Ole Set-
tergren, som dr analyschef pa Pensions-
myndigheten. Detta dr ocksé nagot
som de tre pensiondrsorganisationerna
stiller sig bakom.

I rapporten pekar Pensionsmyndig-
heten pa att inkomsterna under livet,
livsinkomstprincipen, bestimmer pen-
sionens storlek i mindre utstrickning dn
vad som var tankt fran bérjan. Ser man
till hela den allménna pensionen &r det
stora grupper som omfattas av ett sys-
tem som paminner om ett folkpensions-
system, det vill siga samma pension for
alla, snarare 4n ett system som grundar
sig pa inkomster.

Livsinkomsprincipen svag

- En grundlidggande princip nér pen-
sionssystemet skapades var att livsin-
komsten skulle styra pensionens storlek.
Men de férandringar som inforts pa
senare ar har lett till att Sverige i prak-
tiken har ett pensionssystem som for
en stor grupp ger en likartad inkomst
fran det allmédnna pensionssystemet
oavsett inkomster under livet. Ar 2020
hade drygt 3 av 10 pensionérer nagon
skattefinansierad pensionsforman. Nu
ar denna andel 7 av 10 pensiondrer.
Eftersom teori och praktik nu skiljer
sig s markant finns det skal att utreda
pensionssystemet, sdger Ole Settergren.

PENSIONSFRAGAN

Flytta utomlands

Fraga: Jag och min man ska
inom kort flytta utomlands.
Behover vi informera Pensions-
myndigheten om detta?

Svar: Om ni flyttar utanfér Sve-
rige maste ni meddela det till
Pensionsmyndigheten, da det
kan paverka er pension. Pen-
sionsmyndigheten gor da en ny
bedémning om vilka pensions-
formaner ni har ratt till. Om ni
bada eller nagon av er exempel-
vis i dag far utbetalning av ga-
rantipension och ar fédda 1938
eller senare har ni inte ratt att
behalla den om ni flyttar till an-
nat EU/EES-land eller Schweiz.
Anledningen till att man inte

far behalla garantipensionen

ar att den bygger pa bosattning
och betalas darfor bara ut till
boende i Sverige. Den del av
den allmanna pensionen som ni
sjalva tjanat in till genom arbete
(inkomst-, premie- och tillaggs-
pensioner) behaller ni daremot
nar ni flyttar utomlands.

SOFIA NOAKSSON,
UTREDARE, SKPF PENSIONARERNA
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Bokhandlarens ov

1 en bortglomd trave med bocker
hittade han ett par guldkorn ur
litteraturhistorien. De kom senare att
siljas pa auktion. Jan Danielsson vet
hur du skiljer virdeldst fran virde-
fullt i din bokhylla.

TEXT OCH FOTO: BERTIL JANSON

Dérrklockan pinglar till. For besokaren
markerar ljudet intrddet i en annan
varld: bockernas universum. Hér inne ar
alla vaggar tackta med bokhyllor. Nagra
star fritt pa golvet, andra sticker ut som
gavlar. Det dr bocker i smé prang, klitt-
rande mot taket och ovanfoér dérropp-
ningarna i den vindlande lokalen.

I ett av de inre rummen, bakom &nnu
en utstickande hyllsektion, har anti-
kvariatsinnehavare Jan Danielsson sin
kontorshorna. Den inramas ocksé av
bocker, ett fullastat sidobord och dnnu
fler hyllor.

— Jag har nog tio tusen titlar hir uppe.
Och lika manga nere i killaren. Plus tio
tusen LP-skivor. Kanske fler, siger han.

Allt har han kopt in eller fatt. Varderat
och hamtat, prismérkt och stéllt upp i

Namn: Jan Danielsson.

Alder: 74 ar.

Familj: Fru, barn och barnbarn.
Bor: Umed, Vasterbotten.
Uppvuxen: Burea och Skelleftea.
Gor: Driver antikvariatet Mingus
bok- och skivhandel i Umea.
Intressen: Litteratur, sommar-
stéllet i Nordingra, Hoga kusten,
och IF Bjorkléven.

hyllorna - eller lastat ner i kéllaren. For
att sélja dem vidare, antingen i Mingus
bok- och skivbutik, som antikvariatet
heter, eller via internet.

- Det mesta siljs via nitet nu for
tiden, sager han.

Jan Danielsson beskriver sig sjalv som
boknoérd. Under merparten av sitt yrkes-
liv har han jobbat som bibliotekarie i
Umea. I ett kvarts sekel har han ocksa
drivit antikvariat. Under ménga ar job-
bade han parallellt med béda.

— Till slut blev det f6r mycket, sa da
gick jag over till antikvariatet pa heltid.
Han ar nu 74 ér, kdnner manga och

blir ofta ombedd att titta igenom allt
fran enstaka bokkartonger till stérre
boksamlingar. Just s& borjade historien
om det séllsynta bokfyndet. En fore
detta kollega pa biblioteket hade en
bror som gatt bort. Broderns hus, i ett
litet samhalle i Vasterbotten, var fullt av
bokhyllor och bocker av olika slag. Jan

Danielsson &kte dit for att ta en titt. Att
ga igenom allt tog ett par dagar. Han
hittade mycket som han ville képa. Mot
slutet av andra dagen sag han en hog
med bocker i ett horn.

- Lingst upp i hogen lag ett par som
sag intressanta ut. De ville jag titta
ndrmare pa.

ovintat fynd
Det visade sig vara originalutgavor, pa
tyska, av de tva sista bockerna Franz
Kafka gav ut medan han levde: ”En
lakare pa landet fran” 1919 och ”En
hungerkonstndr”, utgiven 1924 — samma
ar som Kafka dog i tuberkulos. Nagra ar
senare utkom romanerna ”Processen’,
”Slottet” och "Amerika”, som sakrade
Kafkas plats i litteraturhistorien. Men
redan under sin levnad gav han alltsa ut
négra sma bocker.

— Att plocka upp de tunna volymerna
ur skraphogen var ett stort 6gonblick.

HAR&NU 2/2023

Jag kinde att herregud alltsa, hur har de
hér bockerna hamnat har, i ett kallstallt
hus i Hérnefors?

Utgéavan med tryckéret 1919 var spe-
ciell. Omslaget var lite sotigt och solkigt,
vilket senare visade sig bero p4 att den
tryckts pé papper av samre kvalitet till
foljd av pappersbristen i slutet av forsta
varldskriget. Latt att forvéixla som skrép,
men i bokkretsar en 4travard raritet.

Bockerna kom senare att siljas via en
stor auktionsfirma. Torgny Schunnes-
son, kind som bokexpert i Antikrundan
i TV, var med i processen. Bockerna
séldes for en fin slant och Jan Daniels-
son fick vara med och dela.

- Jag ville inte ha nagot, men min fore
detta kollega ville absolut ge mig en del,
eftersom jag hittade bockerna.

Sédana fynd dr ovanliga. Jan Daniels-
son beskriver Mingus som ganska
typiskt for mindre och halvstora anti-
kvariat. De handlar inte med alltf6r dyra
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bocker. Men han vet vad som siljer och
inte, och ger gdrna nagra tips till den
som vill titta igenom sin egen bokhylla.

Forstaupplagor

- Det som ér mest virdefullt ar origi-
nalutgavor. Det dr alltsa forsta upplagan
av en bok. Det ser man pé értalet pa
forsattsbladet. P4 dldre bocker star det
dessutom ofta om det ér forsta, andra
eller tredje upplagan.

En originalutgéva av en aldre svensk
roman eller faktabok kan han betala ritt
bra for. Beroende pé skick kanske upp
till en tusenlapp.

En bibel frén det sena 1800-talet kan
spontant kinnas gammal och vardefull,
men pa bokmarknaden ér den ofta ritt
ointressant. Det finns helt enkelt for
manga i omlopp, eftersom de tryckes i
massupplagor nir det begav sig.

Mer virdefulla kan bocker om lokal-
historia vara.

- De kanske har gjorts av ndgon
byafdrening och ér ofta vildigt proftsiga,
med manga bilder och illustrationer,
namnforteckningar och familjetrad.
Eftersom de &r trycka i sma upplagor,
och darfor svara att fa tag i, blir véirdet
hogre.

For en lokalhistorisk bok av ritt typ
kan Jan Danielsson betala runt en fem-
hundring eller mer. Storre boksamlingar
med manga, enligt honom siljbara titlar,
kan han betala flera tusenlappar for.

Att virdera bocker dr nu inte helt
latt. Men den som granskat sin bok och
sokt pa internet utan att bli klokare kan
snabbt fa hjalp, menar Jan Danielsson:

- Gé till ett antikvariat och fraga. Eller
ring. Jag tror att antikvariatsinnehavare
generellt dr vildigt arliga. Det dr en liten
bransch och man far latt daligt rykte om
man inte dr seriés. Man luras inte.

Vad fick Jan da for de tva bockerna?
Det vill han inte avsloja.

JA' En originalutgava, forsta

m upplagan av aldre bok, som
inte tryckts och distribuerats i stor
upplaga, kan vara en dyrgrip. Fint
skick ar en fordel. Lokalhistoriska
bocker om slakter, byar och bygder
kan ocksa betinga hogt pris.

Ar boken virdefull?

N E ' Nyare pocketbocker

m som tryckts och salts
i stora upplagor har lagt eller inget
andrahandsvarde. Galler aven vissa
aldre bocker, till exempel biblar och
postillor, som trycks i stora uppla-
gor, liksom romaner utgivna i olika
forlags folkbiblioteksserier.
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t hantera sorg efter
0 ar tillsammans

Sa handskas Charlotte med sorgen
efter mannen som hon levt med i 50 ar.

“Hasse och Charlotte som unga och njfgréilskade.-
De mi')t:ces nar Charlotte var 21 ar.

Charlotte Dahlgren, 76, métte kirleken
nér hon var 21. Hon hade fatt jobb som
vokalissa i hans dansband. Det enda
problemet var att Hasse var gift. Men
han skilde sig snart — han hade ju blivit
kar i Charlotte. Sedan dess levde de sida
vid sida, oskiljaktiga. For tre ar sedan
da Hasse dog drabbades Charlotte av en
obeskrivlig sorg.

- Jag blev helt handlingsférlamad av
sorgen. Hasse hade betytt allt for mig.
Han var min klippa i livet, sdger hon.

Strax innan Charlotte och Hasse
Dahlgren skulle fira guldbrollop gick
Hasse bort i en massiv hjartattack. Han
hade varit sjuk i flera &r med diabetes
och cancer i urinblasan, men det blev
en chock nar han en kvill sittandes i
sin favoritfatdlj plotsligt fick vildigt ont
over brostet.

- Han viskade till mig att jag skulle
ringa efter en ambulans. Det tog 20 mi-
nuter innan den kom, sidger Charlotte.

Parets fem barn och Charlotte fanns
vid Hasses sida in i det sista. Han dog
i sin sjukhussdng omgiven av dem
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PP Giet - ympan i

60-talsmusik var for mig
ett steg utilivet.

alla och Charlotte holl hans hand i ett
stadigt grepp, men strax innan hade hon
varit inne pa toan och krakts, fortvivlad
av angest och oro. Det hade varit en
traumatisk vecka med starka kénslor av
hopp och fortvivlan.

— Nér Hasse gatt bort var det begrav-
ningen och allt det praktiska som holl
mig uppe.

Hasse jobbade som fotograf och
hemma hos Charlotte finns det médngder
av foton pé familjen, henne och dans-
bandsgingen fran forr. Tillsammans
med ett av barnen skapade Charlotte
nu ett album med fotografier fran hela
Hasses liv. Vi sitter i koket, och fran
sovrummet hors musik. Det ér latar

som Charlotte och Hasse har skapat
tillsammans.

- Vi har gjort 40 latar ihop. Hasse
komponerade musiken och jag skrev
texterna. Nar jag kor bil lyssnar jag alltid
pa var musik.

Paret gjorde det mesta tillsammans,
musiken var en gemensam namnare.
Nar Charlotte fick jobbet som vokalist i
dansbandet Toddys sa det klick mellan
henne och Hasse, é&ven om det skulle ta
lite tid innan de kunde gifta sig.

- Hasse tog hand om allt och han var
in i det sista orolig 6ver hur jag skulle
klara mig utan honom. Han hade skott
banklénen, huset och alla rékningarna.
Nér han lag pa béaren pa vég in till ope-

[ cHARLOTTE N

Namn: Charlotte Dahlgren
Alder: 76 ar.

Familj: 5 barn, 9 barnbarn.
Bor: Torekov.

Gor: Pensionar, fd dagbarn-
vardare.

Fritid: Sjunger i kor, gympar,
promenerar.

Charlotte var vokalist i Hasses dansband,
det var sa de mattes en gang i tiden.

»
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D)) ration var det sista han sa till mig att jag
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inte skulle glomma att fora Gver pengar.
Du kan ga nu, jag klarar mig, svarade
jag.

Efter Hasses dod borjade tankarna
mala i Charlottes huvud: Varfér hade
hon inte lyssnat nar han ville tala om
déden? Han hade uttalat att han var
redo att sluta sitt liv, men hon hade
viftat bort det.

- Jag orkade inte ta in att han skulle
d6. Det dr nagot jag har angrat. Jag har
gatt till en kurator och till en terapeut
for att reda ut mina kénslor av skuld. Jag
har ocksa tagit en antidepressiv medi-
cin. Det har hjilpt mig.

I dag sjunger Charlotte i kor och hon
gar pd gympa flera ganger i veckan. Hon
skriver dagbok varje kvill och p& morg-
narna promenerar hon genom skogen
ner till havet.

- Vi spred hans aska i havet. Jag vet
att han ar dar ute nagonstans, jag star
pé stranden och pratar med honom
varje morgon. Jag berittar om allt som
hénder i mitt liv, om vad jag ska gora
under dagen som kommer och frégar
honom vad han tycker och tanker. Det
blir som ett levande samtal mellan oss,
sager Charlotte.

Ibland kommer stunder di Charlotte
funderar 6ver varfor hon ska vara kvar
pé jorden nir hennes édlskade Hasse inte
finns kvar lingre, men da sysselsatter
hon sig med sadant hon tycker om att
gora. Och sa har hon ju de fem barnen
och alla barnbarnen, de sitter guldkant

pé tillvaron, menar Charlotte.
TEXT OCH FOTO: KERSTI HILDING HANSEN

BOKTIPS

Charlottes boktips:

Boken "Jag ar lyckligt gift - min
man ar bara lite d6d”, skriven
av Christina Karlberg och Marita
Warborn Lundgren.

Forfattarna berattar 6ppet och
arligt om sorg. De vill formedla
att det gar att 6verleva en enorm
forlust och att det gar att komma
tillbaka till det dar som kallas
livet.

Charlotte skriver dagbok varje kvill, det har hon gjort sedan ungdomsaren. Att skriva om sin sorg

har varit en del i hennes sorgebearbetning.

Psykologen om sorg

Sofie Hammer ar legitimerad psy-
kolog, specialiserad inom kognitiv
beteendeterapi och ACT, affekt- och
kdnslohantering.

- I sorgebearbetning finns inga rétt
eller fel, det som hinder dr att man i
olika takt gar igenom vissa faser. Man
brukar prata om fyra olika stadier;
chock, reaktion, bearbetning och
nyorientering, siger Sofie.

En sorjande ménniska behéver fa
reagera pd hindelsen, och fa tid att
anpassa sig infér den nya situationen
samt i sinom tid borja planera infor
det nya livet. Det behover ske en
frigorelseprocess fran det forgangna,
och forst dérefter kan en ateranpass-
ning till den nya vardagen ske och sist
kommer planeringen infor det nya
som hor till framtiden.

- Det finns naturligtvis skillnader
i hur ménniskor beroende pé kultur
och annat, som vanor och &ppen-
het, hanterar sin sorg och hur eller
vad man vill visa upp f6r sin omgiv-
ning om hur man mar, séger Sofie
Hammer. Hur man visar sitt maende
hénger ofta ihop med den milj6 man

Sofie Hammer, psykolog.

befinner sig i eller har vuxit upp med.

Nagot som kan vara till hjalp ar
ritualer att hélla sig till, och att prata
om sina kénslor med sina nira. Exem-
pel pé ritualer kan vara att besoka gra-
ven ddr den nérstaende har begravts,
att ldgga blommor i en minneslund,
gd en promenad eller lyssna pa musik.
Ytterligare exempel pé ritualer ar de
olika hogtider som ett dr innehaller,
som fodelsedagar, jul och pask. For
varje hogtid man gér igenom blir det
en aning lattare.

- Den som kidnner med sig att man
har fastnat i sin sorg kanske behover
soka professionell hjilp for att bear-
beta sina kdnslor och dirmed komma
igenom dem for att kunna gé vidare,
avslutar hon.
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Telefoni ska vara enkelt.

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.

Teleco kombinerar storféretagets muskler med det L

mindre foretagets smidighet. Rent konkret betyder det [ O
att vi erbjuder bade dverlagsen tdckning. och upp- ﬂ/ﬁ
mirksam och littillganglig kundtjéinst. @)\)

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

Nu kan du ocksa behalla ditt fasta telefonnummer
aven efter att kopparnatet avvecklats. Las mer om det i
bla rutan nedan.

Alltid fria samtal till Norden %l% :: :; -b ﬂ%

eC® dorod

(e

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

Doro 5861 - Med talande knappar

Hogt och tydligt ljud

Kamera 2 MP
Ficklampa
Trygghetsknapp

Mobil 20 GB, 319 kr/man
" Alltid fria samtal och sms

Doro 8110- Smartphone for seniorer

BankiD

Behall ditt fasta telefonnummer for

endast 274 kr/man - Doro 4001h ingdr.

TE—

Ditt fasta hemnummer visas nar

du ringer ut.

Dina vanner och familj nar dig ocksa
fortsatt pa ditt fasta hemnummer.

@)) Trygghetsknapp
m Kamera fram och bak (16 MP)

Ring

010-288 10 10
for att bestalla

Nar det ringer, lyft bara luren for att svara - som
med en vanlig hemtelefon.
Du paverkar inte av kopparnatsavvecklingen
och prishdjningar som drabbar fasta natet.

li WhatsApp och Facebook
§) Kompatibel med BankID

Erbjudandet galler enbart dig som
inte &r kund med ditt hemtelefon-
nummer hos Teleco idag. Du maste
ha ett hemtelefonnummer som
annu inte avvecklats - detta maste
alltsa bestallas innan ditt fasta
nummer drabbas av kopparnats-
avvecklingen. Erbjudandet galler
senast till 2023-05-31.

JAG VILLTECKNA FOLJANDE MOBILABONNEMANG: .. ¢ cfternamn

[] Teleco Mobil 1 GB m. Doro 586 Twhite 149 kr/man

Frankeras ej

Personnummer

Mottagaren
betalar portot

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

[] Teleco Hemtelefon via Mobilnditet m.
Doro 4001h, 274 kr/man

Telefonnummer

teleceo

Abonnemanget ar bundet i 24 manader med 1 manads uppsagningstid. Fakturaavgift 29 kr (0 kr vid autogiro).
Adressuppgifter hdmtas fran folkbokforingen. Teleco gor alltid en sedvanlig kreditupplysning vid tecknande av

abonnemang. Dina konsumentrattigheter skyddas av distansavtalslagen. Fullstandiga villkor bifogas orderbekraftelsen.

Teleco Mobile AB, 182 33 Danderyd | 010-288 10 10 | www.teleco.se
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SVARSPOST
20603619
182 20 Danderyd




Solens

Manga &ldre far forsimrad somn,
vaknar tidigare pa morgnarna

och sover oroligt. Om vi ldr oss att
utnyttja morgonljusets bla stralar
kan vi paverka var dygnsrytm. Vi har
triffat Arne Lowden, som dr somn-
och stressforskare pa Stockholms
universitet. Han har specialiserat sig

pa ljusets betydelse for somnen.
TEXT OCH FOTO: EVA BRENCKERT

- Alla vara kroppsliga system utsitts for
belastningar och forslitningar och fung-
erar simre med dren. Det giller dven
sémnen. Manga som jag har pratat med
har blivit mer lattvéackta efter 60. Det

ar ocksa vanligt att ga pa toaletten flera
ganger per natt, en del har krimpor som

Tre tips for battre somn:

* Sitt ndra ett fonster, sarskilt vid frukosten

* ForsOka att komma ut regelbundet pa formiddagarna.

» Anvand filter pa lasplattor och mobiler. Det bla ljuset fran skarmar gor oss
pigga. Tv gar bra pa kvallen eftersom den star en bit bort.

stralar viktiga for somnen

de blir vickta av och da ér det inte alltid
l4tt att somna om, sdger Arne Lowden.

Men det ér inte bara daligt fér som-
nen att vara arsrik.

~ Aldre har ofta mer regelbundna
vanor 4n unga ménniskor och det dr
gynnsamt for somnen. Aldre dr ocksd
ofta bittre pa att hantera somnighet dn
unga minniskor, blir inte lika drabbade
av den, sdger Arne Lowden.

Dygnsrytmen ar individuell och har
stora variationer mellan individer. Arne
Lowden pratar dérfor girna ur ett folk-
hilsoperspektiv.

- De flesta av oss skulle vilja att
dygnet var lite langre dn det dr. Formid-
dagsljuset staller tillbaka klockan eller
rattare sagt, det bla stralarna i formid-

dagsljuset gor sa att hjarnan stiller
tillbaka klockan. Att tanka morgonljus
ar som att dka till Japan, aker vi Osterut
borjar ju dagen tidigare.

Hormonet som styr
Melatonin &r ett hormon som reglerar
somn och vakenhet i kroppen. Om vi
inte hade nagon melatoninproduktion
skulle vi aldrig sova. Det ar nar mela-
toninproduktionen sitter i gang pa
kvallen som vi blir sémniga.
Melatoninet ar effektivt, det tar
bara cirka fem minuter innan vi borjar
bli dasiga. Med hjilp av ljuset kan vi
péaverka melatoninet och dirmed ocksa
var dygnsrytm.

- Morgonljuset skickar en signal
till hjérnan att tidigareldgga melato-
ninpaslaget pa kvillen. Det hér dr en
ganska trog process, sa det ér ljuset pa
morgonen som péaverkar melatoninet
pé kvillen. Vi behover den hér pamin-
nelsen dagligen, sarskilt om vi dr sa
kallade kvillsmanniskor. Det fungerar
inte att tdnka att jag dker till solen om
en ménad och fyller pa med ljus.

— Eftersom de flesta av oss blir mer
morgonpigga med dren kan det passa
bra att ga ut och finga ljuset da.

Aven om morgonljuset innehaller de
bld och effektiva stralarna, ar det inte
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bara morgonljuset som péverkar hjar-
nan. Allt ljus &r bra.

- Lunchljuset férsdamrar inte situa-
tionen, det hjélper till att bibehélla den
rytm vi har. Hjarnan gor en slags sum-
mering av allt ljus vi tar in pé en dag,
men ljus 4r firskvara och gar inte att
lagra, paminner Arne Lowden.

Kvillspigghet dr det vanligaste proble-
met vad giller somnen. Vill man somna
tidigare kan man férutom att ta mor-
gonpromenader anvinda gula lampor
med varmt ljus pd kvillarna.

Kan man inte g ut pad morgonen &r
det bra att sitta ndra ett fonster och pa

Arne Lowden forskar om hur ljus paverkar var
somn. Om vi tar tillvara dagsljuset pa ratt satt
mar vi battre, menar han.
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sé vis fylla pa& med ljus. Ett annat tips 4r
att komplettera ljuset med en dagsljus-
lampa pa morgnarna. Ljus ger pigghet.

Med hogre élder blir pupillen mindre
och linsen grumligare vilket gor att vi
behover starkare ljus nar vi blir éldre.
Oavsett tid pa dygnet kan man alltid bli
piggare av ljus.

Arstiderna paverkar

Vi péverkas dven av arstidsforandring-
arna. Under sommaren far vi mycket
ljus med bl vaglangder som péaverkar
var hormonbalans.

— Aven om det ér viktigt att ta vara
pa ljuset ska vi fortfarande skydda vara
Ogon mot det starka ljuset mitt pa dagen
och anvinda solglaségon. Barn bor
ocksa vara forsiktiga och skydda 6go-
nen. Men under morgonpromenaderna
ska vi inte ha solglaségon.

Vi har manga rytmer i kroppen som
samspelar. Arne Lowden berittar att
ljuset &ven péaverkar humoret och for lite
ljus kan vara kopplat till nedstimdhet.

— Ungefar halften av oss har mer
problem med trotthet och nedstimdhet
under den morka delen av aret, sager
Arne Lowden.

I januari gér det inte att fa tillrackligt
med dagsljus inomhus i stora delar av
Sverige, morgonpromenaderna blir d&

Sa har stéller du in kvallsljus i
din mobiltelefon:

1. Oppna Instéallningar

2. Sok efter Nattlage eller Night
Shift.

3. Aktivera funktionen sa att
nattlaget startas pa kvallen, till
exempel klockan 22.00 eller vid
solnedgangen.

Vad som hander da ar att skar-
mens bla ljus minskar och farg-
tonen blir ndgot gulare - vilket
ar skonsamt for dgonen.

extra viktiga. Enligt Arne Lowden sover
manniskor i snitt sju timmar i strack.
Men eftersom éldre manniskor vaknar
oftare och har en mer fragmentarisk
somn kan det vara bra med en tupplur
pé eftermiddagen for att kompensera
dalig nattsémn. Om man sover oroligt
eller inte tillrackligt under natten ar ett
bra tips att ta en siesta efter lunch.

Att ga ut och rora pa sig pa formid-
dagarna paverkar forstés inte bara
somnen, utan aven rorlighet, muskler
och vart psykiska vilmaende.
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Sjalvforsvar
starker halsan

En gang i veckan fylls Kumla Kamp-
sportforenings lokaler med pensio-
ndrer som tranar sjalvforsvar och
fallteknik. Roger Berger driver for-
eningen och haller i seniortriningen

tillsammans med Fredrik Andersson.
TEXT OCH FOTO: EVA BRENCKERT

Tranarna Roger Berger och Fredrik
Andersson méter oss i vita, traditionella
kampsportskldder en stund innan grup-
pen som ska trdna startar. Roger har ett
svart balte runt den vita jackan, Fredrik
ett morkblatt. Kumla kampsportforen-
ing har stora luftiga lokaler, hela 245
kvadratmeter, med hoga fénster mot
gdgatan i centrum. I lokalerna trénas
manga sorters kampsportsinriktningar,
brasiliansk jivjitsu, vanlig jiujitsu, judo,
para i alla sorterna. Para édr en form som
speciellt riktar sig till manniskor med
funktionsvariationer, syn-, rorelse- eller
horselnedsittning.

- I paragrupperna tranar vi aldrig slag
och sparkar. De som tranar dér vill inte
slass, de vill ha en rolig traningsform. Vi
utgar frén deltagarnas forutsittningar
och dr inte sa teknikstrikta. Man kor
det man kan och det 4r mycket skratt i
grupperna, siger Roger.

Samma instéillning galler for senior-
traningen. Det viktiga 4r att rora sig
tillsammans och ha roligt.

- Det ér bra om traningen kan leda
till att man blir tryggare nar man &r ute
och gar pé kvillarna, sd att man inte blir
helt férlamad om nagot skulle handa.
Det kan racka med att ta upp en arm i
forsvar for att f4 angriparen att for-

lora nagra sekunder sa att man kanske
hinner skrika, sdger Roger.

Roger har drivit féreningen i 20 ar,
han borjade vara med pé sin sons tra-
ningar nir sonen var fem dr gammal.
Arbetet med paragrupperna har véxt
fram. Bada tranarna har barn med funk-
tionsvariationer som utévar kampsport.
De har turnerat med barnen och vunnit
manga VM-titlar.

- Vi mirkte att séttet vi arbetar med
para-barngrupperna passar ménga
andra som inte har funktionsvariationer
ocksa. Det ar lattsammare, mer avslapp-
nad stimning och vi har framfor allt
valdigt roligt tillsammans, séger Fredrik.

Stort intresse

Pensioniarernas Véntjanst dr en verk-
samhet som drivs av Kumlas pen-
sionarsforeningar tillsammans med
Réda Korset. For nagot &r sedan bjod
Viéntjansten in Roger och Fredrik att
komma och visa vad de gor i Kumla
Kampsportférening.

- Lokalerna var helt fullsatta, omkring
70 personer hade kommit for att se vad
vi héller pa med. Att intresset skulle
vara sa stort hade vi inte férvéntat oss.
Efter métet startade vi en provomgang
for 60-plussare med tre traningstillfal-
len. Det var vil cirka 30 personer som
gick och nu ska vi alltsd kora en serie
seniortraningar till, beréttar Roger.

Det ar forsta gangen for den nya
omgangen nar Héar och Nu dr pa plats.
Tranarna vet inte hur manga som kom-
mer, det dr Véntjansten som haller i
anmadlningarna. Plétsligt borjar eleverna

Roger Berger och Fredrik Andersson pa Kumla
kampsportférening infor arets forsta seniorpass.

droppa in och strax dr mattan full med
seniorer som vill lara sig sjalvforsvar. En
del r dar for forsta gangen, andra har
gétt pilotkursen.

Balanstraning hemma:

« Folj en mattskarv, ga fram och
baklanges

* Sta pa ett ben néar du borstar
tanderna

¢ Prova att blunda och sta pa
ett ben

HAR&NU 2/2023

- Det ar mycket ett tankesatt man far
lara sig att mata in, nagot mentalt, som
man forhoppningsvis anvinder som
reflex om man blir ranad, sager Willy
Fogelkvist, 78 ér.

Willy var med i den forsta omgéngen
och ska nu ga en kurs till.

- Jag kdnner mig tryggare nu, i syn-
nerhet i bankomatkon, sager han. Det
blir bra med lite repetition och férhopp-
ningsvis nagot nytt. Det 4r jattebra att
ha kéinslan av att kunna skydda sig men
ocksa att falla ratt om man halkar. Sedan
ar det ett valdigt trevligt satt att traffas

pa.
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vdlkomna med en latt bugning.

Ett 20-tal personer star uppstallda pa
en lang rad framf6r Roger och Fredrik
nér trdningen startar. Passet borjar med
uppvirmning genom balanstraning,
deltagarna fokuserar pa mattskarvarna
och balanserar p4 olika sitt, fram och
baklanges. Det skrattas och alla forsoker.

Sedan ér det dags att borja med fall-
traning fran sittande. Deltagarna sétter
sig pa golvet, rullar mjukt bakat och
forsoker landa pa sidan. "Hakan mot
brostet och hianderna ihop’, instruerar
Roger.

Det ska sitta i ryggmargen

Gun Pettersson och Birgitta Franzén
har varit arbetskamrater i 22 ar och nu
tranar de sjalvforsvar tillsammans. Bada
gick den forsta kursen och hoppas nu pa
béade ny inspiration och repetition.

- Man maste ju trina sa att det sitter
i ryggmirgen, det galler bade fallteknik
och forsvarsknep. Jag tycker att det ar
jatteroligt och vill garna fortsatta om det
blir fler kurser, sdger Gun.

- Jag gér med rullator i vanliga fall s&
jag tar det lite forsiktigt men jag tycker
att jag har fitt inblick i hur man kan
bete sig. Vi har dven fatt lira sig oss lite
fula knep, som att sla mot pungen eller
orat. Men véra trianare formanar oss
ocksa, de sdger att vi far ju inte anvdnda

Alla traningspass borjare med att deltagarna star pa en ldng rad mitt emot tranarna som halsar

tricksen i kon pa Ica om vi blir irriterade
for att det gar langsamt, siger Birgitta.

Gun och Birgitta vill inte missa det
minsta av trdningen sd vi hors igen pa
telefon efterét.

Ta sig upp efter fall

Efter falltrdningen ar det dags for del-
tagarna att ldra sig hur man tar sig upp
om man har ramlat. Trdnarna lagger sig
pé magen pa mattan och visar hur man
anvéinder ett kni i taget for att komma
upp och hur man kan hjélpa varandra.
Alla deltagare lagger sig pa mattan och
forsoker ta sig upp till stdende pa ett kna
med det andra benet i 90 graders vinkel
framf6r sig och foten i marken. "Pa sa
sétt tar ni stod med handerna pa laret
ndr ni reser er. Prova nu att ge varandra
hjalp upp, den som ska resa sig tar stod
av kompisens ben som star stadigt i
mattan’, lyder instruktionerna.

Alla deltagarna ger sig hdn och provar
rorelserna som trinarna visar. Ménga
rorelser gors tva och tva.

Efter cirka en timme dr det dags att
runda av. Tranarna gér igenom alla 6v-
ningar en gang till och forklarar varfor
de gjort som de har gjort. Sedan stéller
alla upp sig pé led och tackar av varan-
dra pé traditionellt vis genom att buga
med armarna hangande utmed sidorna.
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Vanlig mat

- nyttig nog for halsans skull

Den som éter vanlig mat behover,
med fa undantag, inga kosttillskott.
Det racker att ata varierad mat for
att kroppen ska fa allt den behéver.
Maten blir dock allt dyrare, men med
nagra enkla knep och basravaror gar

det éinda att dta nyttigt och billigt.
TEXT OCH FOTO: LEIF KINDBLOM

Vi formligen 6versvimmas av tips

om bra mat, superravaror som botar
inflammationer och kosttillskott for att
motverka olika akommor. Det ér inte
sd latt att sjalv avgdra om granatipple,
havre och vitlok verkligen dr sa kallade
superravaror, som hjélper kroppen att
sta emot diverse farliga attacker eller
lindra hogt blodtryck. Eller om nypon
och blabar inverkar pé halsan. Ska
man proppa i sig Omega-3-kapslar och
vitamintabletter? Och hur nyttigt ar det
med medelhavskost jamf6rt med den
nordiska maten?

Gar inte att dta sig frisk

Fem professorer eller medicine dok-
torer kdnde sig tvungna att i en stor
debattartikel (DN 2019-02-17) ga ut
och dementera en rad uppgifter om
péstadda effekter som viss mat uppgetts
ha pa sjukdomar och hilsa. ”Nej, man
blir inte &nnu friskare av att 4ta enskilda
livsmedel. Nej, halsoeffekterna av anti-
inflammatorisk kost dr inte vetenskap-
ligt belagda”.

De sade vidare i sitt inldgg att vanlig
mat inte dr sa ndringsfattig att man
behover komplettera med tillskott av
vitaminer och mineraler. Det 4r ungefir
samma budskap som ocksa Livsmed-
elsverket ger. Ett enskilt livsmedel kan
inte viiga upp en simre mathallning. At
varierad mat av vanligt slag, sa klarar du
dig bra, dr budskapet. Om inte ldkare

eller dietist gett ndgra sarskilda rad &r
bist att tilligga. Over 75 ar behéver man
generellt ocksa tinka pa ett tilligg av D-
vitamin samt se till att fa i sig tillrackligt
med protein. Det &r i stort sett de enda
generella rdden man behover férutom
att dta en varierad kost.

Men det ar klart att vi ska 4ta nyttigt.
Att fa i sig bra fetter, sddana som finns i
sill, lax och notter till exempel. Protein
ar viktigt for dldre och finns bland annat
i kott och fisk, ost och bonor. Frukt och
gront tillhor givetvis det nyttiga.

Helt fria fran nyttigheter

Det finns emellertid livsmedel numera
som nistan &r helt fria fran nyttigheter. I
en del fardiga soppor och séser har man
ersatt det mesta av naturliga révaror
med ultraprocessade produkter, konstlat
framstéllda. Det har Ann Fernholm
skrivit om i en bok "Fejkmaten’, som
kom 2022. Det kan ge anledning att utgé
fran naturliga livsmedel som exempelvis
gronsaker, frukt, fisk, kott och agg.

Att livsmedel inte ger nigra veten-
skapligt bevisade effekter mot sjukdo-
mar och dylikt betyder ju inte att de
ar onyttiga, tvirtom ar vitkal, ingefira
och grapefrukt nyttiga och goda liksom
bade blabar och nypon. Att proppa i sig
kosttillskott, vitaminer eller mineraler
botar emellertid inte sjukdomar och
kan rentav vara skadligt, enligt Livs-
medelsverket. Och "superingredienser”
kan vara goda men vetenskapliga bevis
for att bota eller lindra sjukdomar finns
inte.

S4 dt gott, nyttigt och varierat. Den
nordiska kosten stér sig ocksa bra i
jamforelser. Det ar dock inte samma sak
som nordisk kosthallning, som paver-
kats i hog grad av s6tade produkter och
s& kallad snabbmat.

En portion vitkal tacker dagsbehovet av C-
vitamin och vitamin K. Dessutom innehaller
vitkal mycket jarn, och C-vitmaninet 6kar

upptaget av jarnet.
Y e oy
C
-
- =a Y

Ingefdra ar full av vitaminer och viktiga
sparamnen som magnesium, kalium, fos-
for, kisel, jarn, natrium, kalcium och zink.

Blabar, som &r ett av vara vanligaste bar,

har hogt naringsvarde och innehaller fibrer,
vitaminer och mineraler. Nypon ér rika pa C-
vitamin, A-vitamin, E-vitamin, folat, kalcium,
kalium, magnesium och antioxidanter.

e
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”

och ta av. Toppenbra! - Gunilla”

”

har svaga hdnder. Blev mycket piggare i benen.
Kommer att képa fler. - Monika”

”

ar bekvdm och latt att ta pa. - Barbro”

Jatteskéna, gar ocksa att ta pa sjalv

Mycket bra. Létt att ta pa ndr man

Fantastisk bra, ger god effekt och

Tycker du att stodstrumpor ar
krangliga att ta av och pa?

[]

Prova vara EXTRA mjuka stédstrumpor
som hjalper mot svullnader, aderbrack,
kryp i benen, trétta ben mm.

61% bomull, 32% polyamid och

9 9
.

, SA HAR BESTALLER DU!

mm / par

FRAKTFRITT *
(ord. pris 148kr)

WWW r(garg]d%it orse Eller fyll i kupongen och Du kan ocksé ringa:
oo bostall skicka in 0247-23532

Anvand kod: HU99| —portot ar redan betalt! sa hjalper vi dig.

*Galler endast nya kunder, obegransat antal strumpor, en gang, tom 31/5

I och med denna bestélining godkénner jag att RS produkter lagrar min adress for framtiden,
sé lange det &r aktuellt, och jag kan ndrsomhelst héra av mig och fa mina uppgifter bortplockade.

_______________________________________________________________)g__

JA TACK! Jag bestaéller de mjuka stédstrumporna for N ) -
endast 99 kr/par inkl frakt. Om jag inte ar 100 % nojd amn: Frankeras ej
kan jag skicka tillbaka dem. Jag blir INTE automatiskt Motttatgaren betalar
prenumerant! E-post: porto
Ringa in storlek Exempey
35-37, 38-41, 42-44, 45-48 Adress: s
Skriv hur manga par du vill bestalla av varje farg PRODUKTER
SVART  GRA  MARIN SVART/GRA £
xempel
008 &
20671625
793 20 Siljansnas
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RECEPT

Klassiker pa nya sitt

Hér foljer ett recept med naturliga ravaror, nyttiga, méittande och prisvirda,
dessutom enkelt att laga, tar bara 15 minuter och passar dven for en person.

Spansk potatisomelett i svensk tappning
For 1-2 personer

2 agg

Y dl mjolk

1 stor potatis, ca 125 g

100 g fryst hackad spenat

1 gul lok,ca 50 g

1 vitloksklyfta (kan uteslutas)

Peppar, salt, rosépeppar eller en gnutta rod chili samt en
gronkrydda pa slutet

Olja eller annat fett att steka i

Skiva potatisen tunt och foérkoka den garna ett par minuter.
Stek i olja i en stekpanna typ 20-25 cm i diameter tills den
ar fardig och fatt fin farg.

Skiva |6ken och tillsatt den i pannan men sank varmen
lite s& att inte 16ken blir brand.

Hacka, krossa eller pressa en vitldksklyfta och blanda ner
i pannan.

Tillsatt den tinade spenaten, blanda om och krydda med
salt, vitpeppar och kanske rosépeppar eller en gnutta rod
chili. Tillsatt eventuellt lite mer olja.

Vispa ihop dgg och mjdlk och salta nagot. Hall smeten i
pannan. Lyft lite pa de andra ingredienserna sa att smeten
rinner ner ordentligt och Iat stelna. Ta ett stort lock och
vand upp och ned pa allt och |at omeletten glida ner i
pannan igen, som fatt lite nytt stekfett. Nagra minuter pa
den sidan sedan ar den klar att servera, garna med nagon
gronkrydda pa.

Spartips:
Tre ritter pa en ravara

Det har kan vara en vag till billigare maltider: Jag
kopte en hel falukorv pa 800 gram till extrapris 29:90
kronor. Tillsammans med ett spetskalshuvud blev det
tre enkla, billiga och nyttiga maltider for tva personer.
Tva delar av korven fick vanta i frysen nagra dagar.

Stekt falukorv

En tredjedel av korven steks i skivor, med stuvad spet-
skal till. Skar halva kalhuvudet i mindre bitar och koka
i ndgra minuter i saltat vatten och hall av i durkslag.
Fras matfett och vispa ner mjol och spad med mjolk
och koka ihop en stuvning med salt och peppar. Lagg
i kdlen och smaka av med kryddor, lite riven muskot
kan vara gott.

Korv Stroganoff

Nasta tredjedel skars i skivor och darefter i strimlor.
Stek tillsamman med hackad gul 16k. Tillsatt tomat-
puré, lite mjol och buljong, krydda och koka ihop med
en skvatt gradde och kanske lite mer tomat. Ris till
och ratten ar klar.

Gratinerad falukorv

Sista tredjedelen av korven gratinerades i ugnen snit-
tad halvt igenom med fransk senap och sma ostskivor
i springorna och lite ost och tomatketchup ovanpa.
Den andra halften av kalen hade bara tagit igen sig
nagra dagar i kylen och latt forvald i saltat vatten fick
den ga med i gratdngformen i ugnen med riven ost
ovanpa. Gratineras ca 15 minuter i 200 grader varm-
luft eller 225 grader i vanlig ugn till fin farg.

En falukorvsring blir till
tre ratter for 1-2 perso-
ner. Med ratt tillbehor
blir maten inte bara go-
dare, den mattar dven
battre.
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DELUXE STOD

Lxbttar och hiller dina leder och musk- BRA MOT

ler varma. Matenalet ar elastiskt och | gz 2q trining a<h
anpassar sig efter din kropp, De sthder fysisk aktivitet.

nér du dr aktiv, Lex. ndrdu « Kan lindra smarta och artros
gar, star aller tranar. De 3r bekvama, « Bra mol stela och kalla heder
enkla att ta av och pd och sd tunna + Stabilicerar kndn. fot- och
att de far plats i shor och under handleder

bywor och handskar m.m.

HANDY
HANDLEDSSTOD
18 .cm langa. Finng
dven | VBT fhrg

AFLNrB00

Pris 18% Br/5e

KMASTOD
A0 cm Kinga. Finns
aven | SVART fig
A Nr &00

FOTLEDSSTOD
2% cm Brga Finns
aven | SWART fag

At M 200

Pris 148 K5t Pris 189 Kl 5t

RYGGSTOD

Wart rygestod ger ett extra

stid nar du gar star eller

sitter. Perfekt som tllfillig

hijdlp vid promenader,

matlagning, trining eller

sittande framfdr TV eller datorn

m.m. Rygedelen &r konstruerad som ekt nat som later luft och

virme passera, Det gor den behagligane att anvinda 3n mdnga andra
modeller pd marknaden, Du fister det enkelt | midjan med kardborre,
Stél_lfr..él:lraf i rygedelen ger stabilitet. STORLEK | MIDIEMATT
Hégd: 20 crn | bak och 14 cm fram., Medium 4580 em
Wikt 300 pram, Tiockbek: 7 mm, Large 81-95 em

+ Kan vara bra mot smirta :;1 ?1'5{112“”"

+ Ger stod ndr du gir, stir och sitter! it oS

= Motwerkar dblig hillning!

* Far plats under trdjan/jackan! EMDAST 399 kr/5t

—

LR

Ar du plattfotad eller har nedsjunket fotvaly, o

Ar dina vanliga inkigg kringliga eller obekviima,

Provwa wibra. Spdinn bara fast dem dir du behéver

en hijning. Silikonkudden skiter resten. Du

kar ha dem som ditt ends inligg eller som

ett komplement Gl ditt nuvarande inldge eller

specialsula. Kuddens matl: & cm bred och 4 mm
tiock. Spanns fast med kardborreband,

« Hijer fotwvahet

« Enkla aft anvinda

. rar med skor, tofilor,
sandaler, strumpor och barfota,

i

HALFOTSINLAGG

e
Artnre 70-10

ENDAST 149 Kr/Par

Ring var ordertelefon:

070-259 32 20

Bestk virwebbutik!

moneodirect.se

HALLNINGSSTOD

Wirt hdliningsstdd motverkar smirta | nacke ach adar. Det gor den genom att
stidja och forbitira din hillning. Den motverkar gamnacke ach slokande
axlar, Den ar [ika tunn som en trdja men ger anda eft bra stod. Rygedelen
ar 27 ¢m hig och 15 ¢m bred. [en dr av natmodell scm slapper iganom
varme och Wt Teld 15 cm héiga plastskenor pd rvgadelen | hisd med baltet
ger extra stid, Framiill finns ett bafe som du spinner fast pd magen/bedst -
korgen, Dér spanner du ocksa fast axelbanden, Materialet 3 elastiskt och du
Faster dem med kardborme,

* Bra mot smarta i nacke och axlar!

* Bra mot gamnacie och slokcande axlar!

= Ger dig en bittre hilaing!

* [Far plats nder trbjanijackan!

* Tunm och vit. Latt att dodga under klader.
= bed skenar fbr extra stad.

Oenkrets pi
STORLEK | brostkorgen
Meium 65-85cm
Lage A5-10r5 cm

AurNr, FO-80
et M. 050

Just nu endast 199 kr/st!
Ordinarie pris 399 kr! Du sparar 200 kr!

SUPPORT PLUS
RYGGSTOD

Ett kombinerat rygg- och hliningsstod.

Skenorna stttar och hjalper dig att rita upp

rvig. nacke och axdar. Midjebaltet stédtar din

rygg och skenorma rittar upp adar och nacke,

Perfekt ndr du ska ga, 513 eller sitta. Det

spanns fast | midpan, Bra om du behéver ett

stid For hela rygeen, Rygedelen ar 45 cm

tang, 15-20 ¢m bred och med X stycken 35

cm langa plastskenor. Passar personer som ir 155-185 om Bnga.
7 mm tjockt och viger endast 150-200 gram,

« Kan lindra smirta
+ Ger st nar du gar, star och sitber! ﬁHLEH HI?DD{HE;‘D'&“"

+ Hj@lper dig att rita upp rygg. nacke
och T |
+» Matverkar dilig hillning! ¥¥L 25108 om

ENDAST 45% Kr/5t Mo 105-120 em

100% NOJD KUND GARANTI!

Prova i 30 dagar utan kEpbving. Vi skickar direkt til din breviida
Wi skickar alltid med en pappersfaktura med din vara,
1 Ars Garanti. Porto 30-49 kr tillkommer.

Betalning sher mof fakitura. Kisnden stir (60 refunporiod. Vid skador som uppstit
under perioden 1 b effer leveransdatum ersiitts kunden med en likvirdip produkt
Wi redgrvierar &id Bhr evenhaslla shitBodljningar ach irpekiel

Bl shicka din bestidbning BE Maneo Dieect AR,
SVARSPOST 20634347 BOT 08 GMALE
Inget bk behdvs. vi betalar porat




44

KORSORD

GRADDELAR v STzJ)ég- Déﬁw&g Y Fi
fyﬂmks VINDA " XERADE g ad,
SATT BARN
GERFINA
HANDER
TYCKER | EN DEL KAN HA FOLK MED v GOREN
NN | AV | FAGEL | BRA \ BRAEITED KALL BIZA-
K0P |SVERIGE BETE Y OBILISERA MODELL
i [v v v TVEKAI g BLIVAND— ik e
EME PAVERKAT
STANG Ko&gm N A
DEL | EN DEL
|
MATTE HALSEN
0 LANNAS
EA NE,ﬁ FR%SCH?
- AVSTAND T ERAY
i FAREN || RIDHUS ANNARS|
o A7s [HAMNA MUSIK-
MISSTAG | EFTER STIL
GAMMALT FRISKT OMGER
HANDELS- VAR MAN SOM
FARTYG V)
>~ SKIVA KRUBBAN SKYDD
g FORAND- I TACKE
SII%IEER RAR RAS [KYLAN
[FATTARE RN TR
D&agﬁ AR@ESEN 3 GEYI%I:IN
FOR SYRE P GOR ENAV
LANGE | L LAGOR BAGARNA
BOJA DEN AR STRUNTA
6| ORLP S0 TR
UNDAN FORLUST SOM TEMA
GOR sSiR_| & KAN MAN
MEDICIN TAS BRICK- Ssl.(l)JLA
SERIES R FRAN
LiRN% OMUKI " PARTER
srAbioss e TA DET LYFTER
FAR DELTA SOM MAN LUGNT LIVBAT
[ TALEEN TRODDE
STOP- FOR sATTs PA "y KAMPADE]
PAR SILVER- o VAR
SKRIK LANDET b YMER
AMNA)
SITTER AR
| DRAG FOR%UTDET
AR OND
SOM STEG
DEMON
. HQOPPAR
AKTA HASTAR
OVER
AR
LANGST
" ur

Korsord nummer 2, 2023. Skriv ner svaren i de gula rutorna och skicka dem antingen pa ett vykort till adressen Har&Nu,
Box 30088, 104 25 Stockholm, eller mejla dem till korsord@skpf.se. Mark vykortet/mejlet med Korsord nr 2/2023. GI6m

inte att uppge din adress. Tio pristagare far var sin skraplott Guldkanten. Vi behéver ditt svar senast den 2 juni 2023.

HAR&NU 2/2023

KORSORDSMAKARE: MIKAEL WENDEBERG

VANNONS »

VI LEVERERAR HEM TILL DIG!

REDO FOR
VAREN?

ELRULLSTOL
ELOFLEX C
49 990 KR

eLérLes

EL 'lR

I . Réickvidd 15-20 km
. Hastighet 8 km

Hastighet 20 km/h Kolfiber = I&tt! (16 kg)

Réckvidd ca 60-70 km Létt att félla ihop!

29 900 KR

BATTERIFORDON AB, 0705-582810,
INFO@BATTERIFORDON.SE, WWW.BATTERIFORDON.SE
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Vinnare Krysset 1/2023

Gerd Andersson, Kagerod

Sven Andersson, Atvidaberg
Lisbeth Axelsson, Umea

Hans Berg, Stockholm

Conny Bergqvist, Akers styckebruk

Harry Forsman, Karlskoga
Christina Olsson, Uddevalla
UIf Sandberg, Boras

Aina Simonsson, Uddevalla
Osten Wiklund, Sundsvall
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2 9 8 1 4 6 5

6 2 3

6 7 3 1 2 8 5

2 3 1 5 4 7
9 6 7 3 5
4 2 1 8 3 1

5 2 4 8 7 5
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Valkommen till tidningens forsta sudoku! Har finns det inga priser att vinna, det handlar bara om att aktivera de sma gra for
en stunds hjarntraning! Reglerna ar enkla: | varje tom ruta ska en siffra mellan 1 och 9 fyllas i. En siffra far bara forekomma
en gang per rad, en gang per kolumn och en gang per 3x3 rutor. Lycka till med att gnugga geniknolarna!l
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Stick & Virk i Skelleftea

B Bland manga andra aktiviteter har
SKPE:s avdelning 58 i Skelleftea en
torsdagscirkel kallad ”Stick o Virk’, med
tolv flitiga deltagare. Vid en fikapaus

for nagra veckor sedan foreslog en av
deltagarna, Anita Henry, att cirkeln
borde samla in och skicka kléder med
mera till de krigsdrabbade ménniskorna
i Ukraina.

Alla tyckte att detta var en stralande
idé. Alla deltagarna betalade ett hundra
kronor var for att kpa in torrvaror
som savetter, kaffe, te, ljus, tandborstar,
tandkrdm och liknande. Sedan gjorde

alla deltagarna ordentliga garderobs-
rensningar hemma, vilket resulterade i
en méangd barn-, dam- och herrklader,
mossor, sockor, vantar och varma filtar.
Deltagarnas vanner bidrog ocksa till in-
samlingen genom att rensa av 6verflodet
i sina garderober.

Resultatet blev att den 16 februari
skickades fyra kartonger med vardera
20 kilo via Postnords gratisleveranser
till Ukraina. Vi ser detta som ett mycket
trevligt, humanitért, engagerande och
efterfljande initiativ.

TEXT OCH FOTO: GULLI-MAJ NOREN

Anita Henry fran avd. 58 i Skelleftea packar
kartonger som ska till Ukraina.

BT, ity oy M
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B For nagra ar sen tog nagra medlem-
mar i avdelning 7 i Orebro upp ett ini-
tiativ for att starta en stickgrupp. Detta
utover de manadsvisa medlemsmoétena.
Allt vi gor i gruppen skénker vi till
ett sjukhus och skolprojekt i Burkina
Faso, med hjalp av en organisation som
heter Vastafrikahjalpen fran Fjugesta
utanfor Orebro. Tva ganger om aret
lamnar vi de babykldder och filtar som
vi har stickat, det blir ett hundratal
plagg och filtar varje gang. De ar mycket
valkomna, dven om dagarna dr varma &r
det valdigt kallt pa nitterna vintertid i
Burkina Faso.

Sstod till Burkina Faso

Vi tréffas varje vecka for att sticka
eller virka med uppehall 6ver sommaren
och julhelgerna. Ett storre uppehall blev
det 2020, d4 fick vi sticka hemma var
och en for sig. Vi traffades dven utom-
hus hemma hos en medlem i somras -
med stickor och virknélar sa klart!

Information om att vi tréffas gar ut till
alla medlemmar varje vecka pa Face-
book, mejl och sms. De som kan kom-
mer, men dven de som inte vill handar-
beta kan komma och fika tillsammans.

Vi traffas i kaféet pa Foreningarnas
hus i centrala Orebro, kafferast ingar
alltid och alla ar valkomna.

SKPF stodjer Ukraina

Stall upp du ocksa och hjalp medborgarna i
Ukraina under Rysslands invasion.

Stickgruppen fran avd. 7 i Orebro skénker det
de gor till verksamheter i Burkina Faso.

Manga medlemmar har under aret
skinkt garn och stickor, sa vi behover
inte kopa nytt garn, utan tar tillvara
pa det andra inte behéver, det skapas
manga fargglada smaklader och filtar, s&
varje litet nystan har kommit till nytta.
Négra medlemmar har valt att sticka
barnplagg hemma som vi sen tagit med
till insamlingen.

Gruppen har dven samlat in sybehor
till en ung kvinna i Burkina Faso som
har kunnat borja forsorja sig genom att
sy. Vi har dven gjort en stor insamling
av glasdgon pa ett medlemsméte, som vi
limnade vidare till sjukhuset.

HAR&NU 2/2023

Utmarkta stodstrumpor och underklidder!
4 olika provpaket fraktfritt! Bestéll: mkcollection.se

Boxerkalsonger

1 FRAKTFRITT

95% Bomull 5% Elastan

Populdr och snygg
kalsonag tillverkad i skon bomullsstrech
som gor att kalsongen sitter lika bra efter
varje tvdtt. Passar mdn i alla aldrar.

Jag vill prova pa 1 par kalsonger i bomull!

(Jag betalar endast 69 kr for provpaket med 1 par boxerkalsonger)

[Js [JM [JL [JXL []XXL ||Gy!f:

[ IMed

Farg: [ |Svart [ ] Gra [JUtan

Stodstrumpor f

e Stodstrumpor forbdttrar
blodcirkulationen i benen.

e Motverkar trotta

Ger benen .
extra energi och 6mma ben.
* Bidrar till piggare
och snyggare ben.
* Motverkar dderbrack
Ger benen H
oerbenen  och stockningar.
@ FRAKTFRITT
[ |
-
8 9 [ ]
Motverkar
6mma ben

Enkel att ta pa sig!

Jag vill prova pa 1 par stédstrumpor i bomull!

(Jag betalar endast 89 kr fér provpaket med 1 par stédstrumpor i bomull)

Storlek: [ |35-38 [ |39-42 [ |43-47
Farg: [ JSvart [ JVit [ ]Gra

Vilj bland 5

olika fdrger D Beige D Marinblé

IBIX

e

e 4 olika provpaket, skickas direkt hem i brevladan.

® Blir du n6jd med provpaketet far du darefter
tillsvidareleveranser var 3:e manad eller sa ofta du
sjalv dnskar. Du kan nar som helst dndra, pausa eller
avbryta dina bekvama leveranser. Fakturan féljer
med i paketet. Onskar du inte fa fler paket efter provet
maste du meddela oss om detta inom fyra veckor.

® Viljer du att fortsatta efter provet blir ditt medlemspris:
Boxerkalsonger: 2 par i ett paket, 69 kr per par + frakt 29 kr.
Stédstrumpor: 2 par i ett paket, 89 kr per par + frakt 39 kr.
Nattlinne: 1 st i ett paket for 109 kr + frakt 29 kr.

Komfort BH: 2 st i ett paket for 98 kr per st + frakt 39 kr.

Bestqll: 018-7003300 & [l ii::|::
eller pa mkcollection.se Liten éverraskandef | 522 °| =~
gadva foljer med ¢ j
ivarjepaket! [ =
Namn: M = (72)
d 2S¢ &
'
Adress: i 9 g =)
41 S0
Postnr: ____ Ort: 4 o g =
4 x
. o
Tel/Mobil: 1 =N~

Nattlinne

Ett fint och bekvdamt
nattlinne i 100% bomull!

FRAKTFRITT

98

Jag vill prova pa ett

bekvam nattlinne!

(Jag betalar endast 98 kr for
provpaket med 1 st nattlinne)

[ImMm []XL

[JL [ ]XXL
Lila

nattlinne

Inga bagar
Inga byglar

S Inga sommar
o5

T

Jag vill prova pa 1 bekvdm Komfort BH!
(Jag betalar endast 89 kr fér provpaket med 1 st Komfort BH)

(s [Im [JL [IXL []XXL
Farg:[ |Svart [ ]Beige [ ]Vit

Ldngd

92cm
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Pensionskuvertet avgorande i
jamstalldhetskampen

Alltfor manga dldre kvinnor dr beroende av andra for att klara sig ekonomiskt.
Ytterst paverkar det vara mojligheter att leva sjilvstéindiga liv, fria fran vald.
For att alla kvinnor ska fa mdjlighet till en pension som gar att leva pa krévs
fordandringar i bade arbetslivet och pensionssystemet, skriver SKPF Pensiona-
rernas forbundsordforande Liza di Paolo-Sandberg.

Kvinnor och mén ska ha samma makt
att forma sina egna liv, 4ven pa aldre
dar. Det kréiver ekonomiska forutsétt-
ningar. Men har stér innehéllet i pen-
sionskuvertet alltfor ofta i viagen. Langt
ifran alla kvinnor klarar sig sjdlva p4 sin
pension, utan &r beroende av andra i sin
nérhet for att fa vardagen att ga runt.

Kvinnors pensioner ar generellt
betydligt lagre an méns. Gapet mellan
kvinnliga och manliga pensionarers to-
tala disponibla inkomster &r fortfarande
sa stort som 27 procent enligt Pensions-
myndigheten. Sju av tio pensionérer
i relativ fattigdom &r ocksa kvinnor.
Totalt handlar det om cirka 212000
kvinnor, enligt SCB:s statistik for 2021.
Kvinnorna 4r dven i majoritet bland
de som ér helt eller delvis beroende av
garantipension.

Siffrorna visar tydligt att det ar langt
kvar tills vi uppnar ett av de centrala
malen for den svenska jamstélldhets-
politiken: att kvinnor och mén ska
ha samma mojligheter till ekonomisk

sjalvstandighet livet ut. Och det far
manga fler konsekvenser &n problem
med att betala rakningarna och sitta
mat pa bordet. Du kanske inte kan dka
och tréffa slakt och vanner som du vill.

Du kanske tvingas avsta olika aktiviteter,

tandvérd eller likemedel. Du kanske
inte heller kan lamna en relation &ven
om du skulle vilja. Var fjarde kvinna
uppger exempelvis att de inte har rad att
separera, enligt en undersokning Ipsos
utfort pa uppdrag av Danske Bank.

I vérsta fall hiller ekonomin dig fast
i en destruktiv och valdsam relation.
Sambandet mellan ekonomi och méns
vald mot kvinnor har uppmarksam-
mats av den svenska regeringen och pa
EU-niva.

I en rapport som SKPF Pensiond-
rerna nyligen publicerat beskriver vi
hur ojamlikheter i arbetslivet foljer
med efter pensioneringen. Kvinnodo-
minerade yrken, inte minst inom vard
och omsorg, har ldgre 16ner 4n mans-
dominerade yrken. Ménga kvinnor har

oftare 4n mén osédkra timanstéillningar,
ofrivillig deltid samt tuffa arbetsvill-

kor och bristande arbetsmiljo. Dagens
pensionssystem innebdr dven att de med
lag- och medelloner kan arbeta ett helt
yrkesliv, men anda kvalificera sig for
garantipension.

For att starka dldre kvinnors eko-
nomiska sjalvstandighet kravs déarfor
forandringar i bade arbetslivet och
pensionssystemet. Hér dr vara viktigaste
forslag:

« Bittre arbetsmiljo och arbetsvillkor,
inte minst i de kvinnodominerade val-
fardsyrkena, kravs for att alla ska orka
arbeta ihop till en god pension.

« Vérdera kvinnors arbete hogre ge-
nom att hoja loner och status. Infor dven
heltid som norm.

o Gor en helhetsoversyn av pensions-
systemet med malet att 4stadkomma
mer jamlika och jamstallda pensioner.

« Hoj den allmidnna pensionen genom
hojd pensionsavgift, sa att arbete 1onar
sig aven i valfardsyrkena.

Det ér dags att riksdagspartierna tar
gemensamt ansvar for att sluta pen-
sionsgapet genom att forbattra kvinnors
pensioner, bade i dag och i morgon.

LIZA DI PAOLO-SANDBERG,
FORBUNDSORDFORANDE SKPF PENSIONARERNA

'VANNONS »

HORCENTRALEN.SE

Betala mindre for

horapparatsbatten{gﬁ!ﬁ N

Endast 21 kr per forpackning

Frakt pa 19 kr tillkommer.

L P

'E.{" Tel. 0243 - 20 41 43 www.hércentralen.se
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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 immunforsvarets
vita blodkroppar inte kan ta sig fram lika snabbt
eftersom dmnet 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, urinvagarna, huden och ger
mer energi.

Over 40 st naturliga hdgakitva hdlsodmnen ingar av vilka
dom viktigaste ar:

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

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

Betakaroten: skyddar cellerna mot oxidativ stress.
C-vitamin: forbattrar immunférsvaret 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.

INTRODUKTIONSERBJUDANDE

Bestiill idag sa far du en 2 manaders

férpackning foér

endast 12_9:'

ordinarie 258:-

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

Nyponex

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

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

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

129--

for 2 man

0% .

= v@““

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

Altivo
Halsoprodukter AB
Box 138
S-457 23 Tanumshede
Bestallning kan goras via

telefon helgfria vardagar
08.00-16.00

pa tel. 0525-601 005

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

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




NASTA NUMMER
KONGRESS 202!

fortsatta vag framat.

Den 13-15 juni &r det dags for
SKPF:s 24:e kongress. Om-
kring 140 delegater traffas pa
Quality Hotel Friends i Solna
for att bestdmma forbundets

kommer den
30 juni

Och sa...

... traffar vi Lilian Alterskjaer som for tio ar
sedan opererades for inkontinens.

.. berattar Anki Sehlstedt om sin nya bok
"Aldrandets poesi”, som handlar om vikten
av att lyssna pa aldres livsberattelser.

.. hdlsar vi pa hos golden retrievern Laban
som upptackte sin mattes cancer.

... tar vi reda pa varfor Leif, 78, har cyklat
Vatternrundan 56 ganger.
... fortsatter vi att bista Ukraina, eller hur?

A
a1t hon kan ha fel.

e
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Ankelsocka
med l6s resar

Sitter bra uppe utan gummiresar.
Handkettlad tdsém for basta komfort.

Finns vit, ljusgra, beige, svart och marin.

Alla sockar ir i finaste kvalitet
av 75-80% bomull med polyamid.
Storlekar 36-39, 40-44, 45-48.

9 e ’
Forhindrar fallolyckor
Greppsaker socka
for vuxna

Halkskyddande stjarnor under
foten och mjuk, vid krage.

q . ° 2 er par
Finns marinbla och gra. perp

Bestall de basta strumporna fran

www.lockostrumpan.com

Ring 0320-39004 eller mejla kontakt@lockostrumpan.com
Locko-Strumpan AB, Box 8001, 501 18 Boras

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 onddigt mycket pa buss/
charterresa.

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

« Magnet- och értprodukter.

knogsta
,tvalitet

P ension:ys.

_rabatter
Nu ; aven web-
. butik!

Nu dven tryckavlastande madrasser!

Ma Vil
produkter

Ring for information och

broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se

<ANNONS V¥

+ Svenska Roda Korset

RODA KORSET TESTAMENTE

Testamentera en gdva

Radda ett liv

Malak bor i stridernas Jemen. | mer &n halva hennes liv har krig varit en
vardag och hon har tvingats se mer &n mé&nga andra har gjort i hennes élder.
Tack vare Réda Korset kan Malak fortfarande gé i skolan. Hennes drém ér
att bli barnlékare i framtiden — fér att sjélv kunna hjélpa alla de barn som

kommer till skada i krig och véipnade konflikter.

Ménga kontaktar oss med frégor om arv och hur man gér om man vill
testamentera en géva till Réda Korset. | var testamenteshandbok hittar du
svaren p& ménga av de vanligaste frégorna. P& var hemsida kan du éven
kostnadsfritt upprétta ett juridiskt korrekt testamente via ett digitalt verktyg och
boka ett samtal med en jurist om du behéver radgivning. Med hjélp av de
gévor vi far kan vi fortsétta att ge hopp och rédda liv i Sverige och vérlden.

SVENSK
INSAMLINGS
koNTo | KONTROLL

Varje dag effer Réda Korsets skola
hamtar Malak vc@ sin fami!'.

Vill du bestdlla var handbok eller upprétta ett testamente?
Ga in pa rodakorset.se/testamente



B Posttidning

Vi reserverar oss for eventuella tryckfel, priséndringar samt slutforsaljning. Frakt frén 49:- och ev. fakturaavgift tillkommer.

'VANNONS »

ENGELSON
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HIGH
Walkingskor TRAVEL MOUNTAIN

Latta och luftiga men samtidigt stabila och vrid-
styva promenadskor med smidig YOW-snorning.

DAM e Beige - Art 7736 | Rosa - Art 7717 | Stl. 36-42.

DAM/HERR e Svart - Art 7719 | Marinbla - Art 7718
Gron - Art 7738 | Stl. 36-46.

2 r2r300-

HIGH
MOUNTAIN

Sandaler VEN - Art 2259

Klassisk sandal med bekvam korksula som ger
skont stod. Ovandel av l&derimitation. Stl. 36-46.

1 par 189:- e 2 par 300:- an

SKON
pAMPNING!

STRUMPOR PA KOPET! ™

495:°

HIGH
Walkingskor KULLABERG m7oonTAIN
Otroligt skon och slitstark walking- och allroundsko
med rejal och robust sula. Den uttagbara innersulan
ar ergonomisk och ger riktigt skon dampning.
DAM e Korall - Art 6647 | BLa - Art 6648
Stl. 36-42.

d-.-I"ﬂ

DAM/HERR e Svart - Art 6646 | Gron - Art 6649
Stl. 36-46.

Bestall dygnet runt pa engelsons.se

For personlig service ring 0346-71 38 40

Fast och
justerbar huva.

Vindjacka FULUFJALLET

En tunnare jacka som tack vare sina vindtata egenskaper haller de kalla vindarna ute.
Jackan har tvdvagsdragkedia, god andasformaga och ar vattenavvisande.

HIGH
MOUNTAINV

DAM - Art 6059 o Svart, Marinbld, Plommon. @ Stl. 36-48.
HERR - Art 6058 e Svart, Marinbl3. @ Stl. C46-58.

DAM
HERR

KANONPRIS!

DAM

Hybridvist STOTEN

En (att vast med skon vaddering over brost
och rygg. Axlarna och sidorna ar av foljsam
powerfleece som ger riktigt bra rorelsefrihet.
Anvands som forstarkningsplagg eller som
ett skont mellanlager.

Bekvama shorts
under kjolen.
Kjolshorts Dam - Art 4690
Fritidskjol och shorts i ett och samma plagg. Praktiskt och bekvamt

nar du ar aktiv och anda vill vara valkladd. Langd 48 cm i stl. 38.
Férg: Grd, Marinbld, Gron, Plommon, Beige. Stl. 36-52.

DAM - Art 5135 e Svart, Plommon.
Stl. 34/36-46/48.

HERR - Art 5134 e Svart. e Stl. S-3XL.

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





