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BOSTADSBRANDER

Aldre rakar mest illa ut

GLASOGON

Vi tar en titt pa vad de kostar

FINGERMAT

Liittare att ata med fingrarna

OXVECKORNA

Tips om att sta ut i vintermérkret
: ‘m
Kvinnlig vanskap efter 70

SLAPPNA AV Yoga lugnar ner. Vi besoker Falun och stressar av SID 42




ENGELSON

4r:r500-

Kompressionsstrumpa

ULL 18-22 mmHg - Art 1687

60% ull, 37% polyamid, 3% lycra. Farg: Ljusgra, Svart,
Antracitgrd. Stl. 37/39, 40/42, 43/45, 46/48. (Ljusgré
endast i 37/39, 40/ 42) Blanda gérna farger & storlekar!

149:-/par e 4 par 500:-

STRUMPUR PA KOPET!

650-

DAM
HERR

Vinterkinga FROSON - Art 2142
Slitstarka, varma och vattenavvisande allround-
kangor med varmande Thinsulate™- foder.
Reflex baktill samt reflekterande skosndren.
Skafthdjd: 15 cm. Stl. 37-46.

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

Reflex som kan
vikas fram vid behov.

Vinterparkas

Perfekt for for vardag och fritid. Varmfodrad
samt vind- och vattentat med andasfunktion.

KRAMFORS Dam - Art 1619
Marinbl&, Plommon, Svart. * Stl. 36-50.

SOLLEFTEA Herr - Art 1618
Svart, Marinbld. ¢ Stl. C46-60.

HERR

Otroligt
PRIS!

Brostficka,
armficka samt

balgfickor pé herr.

Sidfickor
pa dam.

HIGH MOUNTAIN

FOR PENGARNA!

LIZAS SIDA

Ta ansvar for omsorgen

Ett nytt ar med nya mojligheter. Det ar
alltid spannande att fundera 6ver vad det
nya dret bar med sig. Férhoppningsvis en
bittre virld dn den vi ldimnat bakom oss.

For oss i SKPF innebir det ocksa ett
kongressar. Forberedelser pagér for fullt
och vi jobbar med att skriva motionssvar,
nya stadgar, ett nytt handlingsprogram
plus att allt praktiskt ska fungera.

Biittre koll pa likemedel
I vért samarbetsprojekt ”Koll pa lakeme-
del” har vi skrivit en debattartikel gallan-
de anviandningen av oldmpliga likemedel
for aldre Gver 80 ar. P4 tio ar har anvénd-
ningen av oldmpliga likemedel minskat
fran 31 procent till cirka 12 procent. I
IVO:s granskning visar det sig dock att
pé sdbo ar anviandningen hela 20 procent
— detta bland de dldre som ar skoérast och
multisjuka. Socialstyrelsen bor snarast
prioritera fragan bade for nuvarande och
nytillkomna ldkemedel. Dessutom borde
kommunerna anvinda den farmaceutiska
kompetensen bittre.

I ett Oppet brev till Socialstyrelsens
generaldirektor pekar vi pa den aldersdis-
kriminering for kvinnor som rader. SKPF

Lyssna
pa
oss - vi har
flera los-
ningar som
vi kan bidra
med!

Det maste bli ett stopp pa den kroniska
underbemanningen i vard och omsorg.
Kommunals medlemmar 6ver hela vart
land har under ménga ar larmat om
detta. Nu visar en undersdkning att sju
av tio kommuner uppger att de har brist
pé personal i aldreomsorgen. Som svar
pé detta svarar Sveriges Kommuner och
Regioner att det dr bara att glomma att
bemanningen kommer att 6ka. Vad ér det
man inte fattar?

Underbemanning utgér en risk for
de dldre och leder till sjukdom och
ohélsa for personalen. Det ér absolut inte
vardigt for vart land och det 4r dags att
makthavarna tar sitt ansvar och atgardar
bristerna inom vard och omsorg.

Dyrare mat

Vi dr manga som oroar oss for de 6kade
priser, med ratta, som nu sker pé flera
omréden. Matpriserna har stigit med 20
procent och priserna pa el och brénsle
fortsatter att stiga. Med den inflationstakt
vi har i dag méste regeringen vakna upp
och se att vi alla méste ha en pension som
vi kan leva pa. Ta tag i pensionsfragan ge-
nast och samarbeta &ver blockgranserna

DAM Pensiondrerna anser att det dr dags att for att fa ett stabilt pensionssystem som
DAM BAST SKYDD Socialstyrelsen sétter stopp for diskrimi- L gynnar bade dagens och morgondagens
HEAS PA SNO &I1s! neringen av aldre kvinnor genom att in- pensiondrer. Lyssna pa oss — vi har flera

225-

Rek pris 299 -

395-

kludera dem i mammografiprogrammet.
Vart forslag dr att regionerna tillsammans
med forskare infor avgiftsfri screening
aven for gruppen 6ver 74 ar, for att sam-
tidigt folja upp och analysera effekterna
av det. En sadan reform skulle 6ka jam-
likheten i varden och pa samma gang ge

l6sningar som vi kan bidra med.

For varje dag som gar blir det ljusare
ute och det bar med sig férhoppning
om var. Hos mig ér det valdigt halt ute.
Kan néstan tro att det dr skridskobanor
i stallet for vagar sa att anvanda broddar
ar ett maste. Var forsiktiga, var ridda om

Termobyxa STODE
En tunn termobyxa med
mjukt fleecefoder och

vind- och vattenavvisande yttertyg. Resar i midjan samt
gylf med dragkedja och tva knappar. Flera praktiska fickor.

DAM - Art 1673 HERR - Art 1672

Normal modell: 34/36-54/56. Normal modell: C46-58.
Kort modell: 34/36-54/56. Kort modell: D96-112.

CE
SPORTGRIP runsafe broddar Art 5727

Avancerade broddar som ger maximalt grepp nar
du tar dig fram pé is och snd. Tight passform och
genomtankt design ger saker och bekvam kansla.
Stl. S=35-38, M=38-41, L=41-44, XL=44-47.

Rek pris 299:- Vart pris 225:-

virdefull forskning infor framtiden. varandra och kom ihag att var tid ar nu.

Termokjol LOFSDALEN Dam - Art 4377

Praktisk, lattvadderad termokjol. Perfekt ver bade byxor
och kjol och varmer skont nar du ar stilla. Sprund samt hel
tvdvagsdragkedja i ena sidan underlattar pa- och avtagning.
Damstl. 34/36-46/48.

Liza di Paolo-Sandberg, forbundsordforande i SKPF Pensiondrerna
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Bestill pa engelsons.se eller ring 0346-71 38 40
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pensiondrerna

Box 30088
104 25 STOCKHOLM
Telefon: 010-222 81 00

Telefontid:

Man-tor 09.00-15.00
Lunchstangt 12.00-13.00
Fre 09.00-12.00

Hemsida: www.skpf.se

Tidningen Har&Nu

Box 30088

104 25 STOCKHOLM

E-post: redaktionen@skpf.se
Hemsida: www.harochnu.se
Ansvarig utgivare: Liza di Paolo-
Sandberg

Redaktoér: Markus Dahlberg
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Annonser

Svenska Media i Ljusdal AB
Stefan Jonsson

Telefon: 070-311 37 58

E-post: stefan@svenskamedia.se
Hemsida: www.svenskamedia.se
Tryck: Stibo, Katrineholm

Adressandringar

Andringar av adresser sker automa-
tiskt varfor eventuell adressandring
ej behdver anmalas.

Insént material

For icke bestallt material ansvaras
ej. Bilder och texter atersands inte.
Pa grund av platsbrist tvingas vi
ibland att korta ned bidrag.

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

Distribution och upplaga
Tidningen SKPF Har&Nu distribu-
eras i 160000 exemplar till SKPF:s
medlemmar sex ganger om aret.

L

Kris for aldreomsorgen?
Kommunals ordférande varnar for
kris i aldreomsorgen pa grund av
underbemanning och usla villkor.

Aldre drabbas ofta av brinder

1 85 procent av alla som skadas
svart av brander gor det i sina

hem. Statistiken ar skrammande och

aldre ar overrepresenterade.

Drickandet dkar
Alkoholkonsumtionen i alders-

14 grupper fran 65 ar och uppat

Okar, medan den sjunker bland yngre.

Funkar det med elbil i glesbygd?
Motor - ny avdelning i Har&Nu!

18 Vi tar reda pa om det gar att ha

en elbil om man inte bor i en storstad.

Klara oxveckorna

20 Tips om att halla humoret uppe
under arets suraste veckor.

Hitta rdtt i glasogondjungeln
2 Vi &r manga som maste ha glas-
6gon, men varfor ar de sa dyra?

SAKERT ATT
PET SToD Hoo ko
PoOTAT IS

LITAR DU
INTE ©K MINA
CAMLA, GLAS-

Sa funkar SVT Play

27 Har du annu inte upptackt Sveri-
ges Televisions skattkammare ar

det hog tid att gora det.

Pension 2023
29 Nytt ar och nya regler. Det galler

inte minst for pensionerna. Vi tar
en titt pa arets nyheter som ar viktiga att
kénna till.

Kvinnlig vianskap

30 Las om den nya forskningen
kring vanskapsrelationer mellan

kvinnor i dldrarna 70 till 85 ar.

Fingermat

34 Lagad mat som inte kraver
bestick kan vara till god hjalp for

matlusten.

God mat med potatis

39 Med potatisen i centrum blir
middagen bade festlig och billig.

Stressa av med yoga

42 Fran Falun kommer raden som
far dig att stressa av.
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ILLUSTRATION: ROBERT NYBERG

INSANDARE

Stockholm. Mark kuvertet Insandare.

Skriv till oss! Mejla till insandare@skpf.se
eller skriv brev: SKPF, Box 30088, 104 25

Vi under 65 ar bortglomda

7 Hej. Jag dr medlem hos SKPF sedan

® jag gick i pension i somras, 62 ar
gammal.

Jag har inte sett nagot i tidningen som
konkret handlar om oss under 65. Vi
har problem som inte drabbar 65+. De
flesta ger inte rabatt till oss under 65
trots att vi dr pensiondrer, vi far betala
influensavaccin sjélva och vi far varken
bostadsbidrag eller andra tillagg trots att
vi har ritt att ta ut var pension.

Rorlig pensionsalder borde ge alla lika
villkor och inte fokuseras pa en siffra.
Numera jobbar manga efter 65 och da ar
det verkligen inte réttvist att de far ta del
av rabatter och andra formaner, medan
jag som ar heltidspensionir far betala
sjalv.

Det vore trevligt om ni kunde granska

vara villkor ocksa.
VANLIGEN, JANET NILSSON

Du har helt rétt i att vi ar daliga pa
@ att ta upp dmnen som ror er lite
yngre penisondrer. For att bli battre pa
det uppmanar jag alla att komma med
forslag pa vad vi kan skriva om gillande
pensiondrer under 65 ar. Dock ska du ha
tack for att du belyser problemet. Som
forbund vill vi jobba for att pensionérer
inte ska ses som en homogen grupp,
utan som individer med olika behov.
Din fraga belyser detta faktum att alder
ar en dum gréns for till exempel bo-
stadstilldgget som bara gar att soka for
den som har fyllt 65.

Nir det giller till exempel pensio-
nérsrabatter tillhandahaller Pensions-
myndigheten ett pensionérsintyg som
du kan anvidnda som bevis for att du 4r
pensiondr, och dirmed erhalla rabatter
av den typ som du ndmner.

Bestall intyg: bit.ly/pensionarsintyg,
eller ring 0771-776 776

Allt kostar

Nu ér det sa att ALLA ska ha lika sjuk-
vard i HELA landet, eller? Beh6ver man
hjalp med f6tterna hanvisar héilsovirden
till olika fotvardsinrattningar. Tdnderna
far tandldkaren ta hand om (visserligen
far vi ett litet avdrag/ar). Andnings-
maskiner, férbrukningsmaterial, som
nya slangar och mjukdelar, far vi sjélva
betala i vissa regioner. Min senaste be-
stillning av slang och mjukdel kostade
néstan 900 kronor plus fraktkostnad
och fakturaavgift.

I min region har vi tidigare haft se-
niorkort och seniorkort plus i kollek-
tivtrafiken. Nu har vi bara ett kort dér
priset dubblerats, men det giller dven pa
helgerna. Det dr bara att under 16rdag-
sondag ar turlistorna dndrade med ldnga
uppehall vid byten om det 6verhuvud
gar nagon buss dit jag tinkt mig.

B. CARLSSON
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Korsordet

Maste svaret for ett 10st kryss sta i
® medlemmens namn? Det dr ju inte
sdkert att det 4r medlemmen som 16ser
krysset, utan att det dr andra i familjen
som loser det och vill skicka in 16s-
ningen.
Kan den som loser korsordet skicka in

i sitt namn och hoppas pa vinst?
MVH, KORSORDSLOSARE

Grundtanken maste vél 4nda vara
@ att det dr den som far tidningen som
16ser korsordet och skickar in 16sning
i sitt namn. Bor man fler i hushallet
raknas alla i familjen som mottagare av
tidningen och vem som helst av dem
far skicka in sitt svar och 4r dd med och
tavlar om vinsterna. Att lata personer
utanfoér familjen vara med och tavla kan

inte anses vara okej.
MARKUS DAHLBERG, REDAKTOR

QR-kod funkar inte

Hej. | férra numret fanns det
en QR-kod pa sidan 37. Den
fungerar ju inte éverhuvudtaget.
Kollar ni inte sadant innan ni gor
tidningen?

UNDRANDE

QR-koder laser man av med
kameran i mobiltelefonen for att
Oppna till exempel en hemsida.
Den QR-kod som du skriver om
ar en sé kallad dynamisk QR-kod
och leder till den app som texten
handlar om. Oavsett om du har
en iPhone eller en Androidtele-
fon leder den dynamiska QR-
koden till ratt appbutik.

Vi kollade forstas QR-koden
eftersom vi har skapat den via
en tjanst pa internet. Vi missade
dock att lasa det finstilta dar
det tydligen star att den bara
fungerade i tva veckor, darefter
var vi tvungna att betala drygt
400 kronor i manaden under
minst ett ar for att aktivera den.
Det kandes hutlést och vi valde
att inte lagga ut de pengarna.
Det gar att sdka efter appen
som texten handlar om. Vi ber

om ursakt for misstaget.
MARKUS DAHLBERG, REDAKTOR

Falskt om broddar

Hej! Jag laste Har och Nu
6/2022 sidan 37, tipset om att
anvanda broddar. Tanken ar god
men det ger falsk sakerhet.

Om det ar is pa trottoaren och
ett snotacke Over isen, sa hjal-
per inga broddar. Om du ska ga
ner for en trappa med snoé ar det
battre att ga ner baklanges. Da

minskar risken for att ramla.
LEIF LOFGREN



ARKTUELLT

Lars Forssmed, Socialminister och
departementschef.

Acko Ankarberg Johansson,
Sjukvardsminister.

Anna Tenje, Aldre- och
socialforsakringsminister.

Camilla Waltersson Gronvall,
Socialtjanstminister.

Den nya fyrklovern

- pa Socialdepartementet

Socialdepartementet ar det departement som har flest
statsrad, eller ministrar - hela fyra stycken, som tillsam-
mans ansvarar for fragor som rér samhillets vilfird.

Under departementet sorterar en rad myndigheter som ar
avgorande for allt fran vard och pensioner till folkhélsa och
likemedel. TEXT: MARKUS DAHLBERG

Socialdepartementet fyller 103 ar den forsta juli. Det bildades
1920 nér Civildepartementet delade upp i Social- och Kommu-
nikationsdepartementen. Det sistnimnda 6verlevde till 1998 da
de fragorna togs Gver av Néaringsdepartementet.

Men 103-aring lever vidare och med regeringen Kristersson
har det, atminstone sett till antalet ministrar, blivit det storsta
departementet. Fyra ministrar under ledning av Lars Forssmed
ska se till att vi mér bittre och far sikrad ekonomisk trygghet.

Olika uppgifter
De fyra ministrarna har olika &mnesomraden pa sina bord:

Acko Ankarberg Johansson (KD) ér sjukvardsminister med
ansvar for sjukvérden.

— Sverige ska erbjuda en god vard i tid och en jamlik vard i
hela landet. Vigen dit &r en utbyggd primérvérd, fler vardplat-
ser och kortare koer till specialistvarden. Vi vill ocksa inféra
en nationell vardférmedling for att 6ka tillgangen till vard och
utreda méjligheterna for hur vi helt eller delvis infor ett statligt
huvudmannaskap for sjukvarden for att sékra tillgdng och kvali-
tet, siger Acko Ankarberg Johansson om sitt uppdrag.

Nésta minister i bokstavsordning ar socialminister Lars
Forssmed (KD). Han ansvarar for det civila samhillet, idrott,
folkhélsan och ungdomspolitiken.

Socialtjanstminister Camilla Waltersson Gronvall (M) har
sarskilt ansvar for barns rattigheter, funktionshinder samt
socialtjansten.

- En stark socialtjanst &r ett av véra viktigaste verktyg for
att forebygga brott. Vi vill reformera socialtjanstlagen sa att
socialtjansten starks i sitt mandat att till exempel besluta om fler
obligatoriska insatser sa att sociala problem forebyggs tidigt.
Personer med funktionsnedsattning har rétt till ett fritt och
sjalvstandigt liv utan diskriminering. Vi kommer att se 6ver
atgarder for ett statligt huvudmannaskap inom ramen for LSS
och integrera funktionsrattsperspektivet i fler samhéllsomraden,
sager Camilla Waltersson Gronvall.

Socialforsakringar och dldreomsorg skots av Sveriges nya
aldre- och socialforsidkringsminister Anna Tenje (M).

- Det dr hog tid att vi arbetar samlat kring dldrefragorna for
att ge dldre en vardig alderdom med god livskvalitet. Dels ska
vi virna om dem som arbetat ett helt arbetsliv genom att trygga
deras ekonomi och behov av god omsorg. Dels ska vi ta vara pa
det hoga virde som vara éldre har for hela samhallet, motverka
aldersdiskriminering och ta vara pa den kunskap och erfarenhet
som de bidrar med, sdger hon om sitt uppdrag.

I nasta nummer av Hir&Nu intervjuar vi dldreminister Anna
Tenje. Vi vill veta vad alla arsrika medborgare kan vénta sig av
henne och vad som star forst pa hennes dagordning.
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Nominera!!!

- kongressen narmar sig.

Nér vi ringer upp valberedningens
ordférande Berit Ericsson i januari for att
hora efter om det har kommit in négra
nomineringar infor arets kongress, visar
det sig att vi dr lite for tidigt ute.

- Avdelningarna ska ju helst ta det dar
pa sina rsmoten, sager Berit. S& 4nnu
har vi inte sett till s médnga nominering-
ar till kongressen.

De flesta avdelningar haller sina
arsmoten i februari-mars, sa 4n lar det
dréja innan det kommer in nagra férslag
pa vilka som ska inga i SKPF:s styrelse
under de kommande tre dren. Men den
forsta maj maste det var klart, da ska
namligen valberedningen ha fatt in alla
nomineringar. Eventuella forslag som
kommer efter detta datum &r ogiltiga.

Nér valberedningen vil far férslagen
ar det brattom. Fyra veckor fore kongres-
sen, det vill siga i mitten av maj, ska alla
kongressombud ha nomineringarna,
sa valberedningens medlemmar har
tva veckor pé sig for sammanstéllning,
intervjuer med tankta kandidater och att
skriva ett forslag till kongressen.

Det fina ér att du som 4r medlem i
SKPF kan hjalpa till! Fundera pa hur du
vill att férbundet ska utvecklas och vem
som du tror ér bést pa att ta oss dit. Alla
medlemmar far komma med forslag pa
personer till férbundsstyrelsen. Distrik-
ten kan ocksa nominera kandidater och
det gar till och med att samverka mellan
flera distrikt och fora fram gemensamma
kandidater.

- Vi dr vid gott mod, séger Reidar
Jonsson, som ar med i valberedningen.
Det har inte kommit in ndgra nomine-
ringar, men vi hor ju att det diskuteras
ute i landet.

I forbundsstyrelsen sitter det 13 leda-
moter, som alla viljs pa kongressen.
Dessutom ska det utses fem ersittare pa
samma satt. Darfor ar det viktigt att val-
beredningen far manga namn att jobba
med. De behover ocksa ha forslagen sa
snart det gér.

— Det &r svart for oss att fa tid for in-
tervjuer. Vi far vara glada om vi far vara
med pa ett horn, sdger Berit Ericsson. S,
hjalp henne! Nominera nu!

Nytt tryckeri

Vi byter tryckeri! Fran och med detta
nummer trycks Har&Nu hos Stibo i
Katrineholm. Vi passar dven p att byta
papper till ett som ér lite ldttare utan
att det for den sakens skull ska kdnnas
sladdrigt. Det hér forsta numret blir
négot av ett prov, men vi har tittat pa
olika papperskvaliteter och vi tror att
vi har hittat ratt. Tanken 4r bland annat
att spara portokostnader med en nagot
lattare tidning. En annan férdel med
det nya uppléagget ér att vi nu anvander
svenskt papper fran Hallsta pappersbruk
i Hallstavik. Det sparar transporter och
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bara det nya papperet i sig ger minskade
koldioxidutsldpp med bortat 80 procent.
En viktig anledning till vi valjer ett
nytt tryckeri dr att spara pengar. Vi
riknar med att det ska ske betydande
besparingar pa tryckkostnaderna, trots
att allt har gatt upp kraftigt i pris pa
senare tid, fran papper till den el som
behovs for att driva tryckpressarna.

GENREBILD: ISTOCKPHOTO

Virusspridningen
minskar

Enligt de senaste siffrorna fran
Folkhalsomyndigheten minskar
nu spridningen av luftvagssjuk-
domar som influensa, RS-virus
och covid-19. Aven sjukligheten
i luftvagsvirus sjunker. Nar det
galler covid-19 ar minskningen
runt 35 procent. Sammantaget
innebar det att det finns fortsatt
smittspridning i samhallet, men
att vi nu ar tillbaka pa de nivaer
som radde i november innan
smittspridningen tog fart.

Basta hyresvardarna

For 18:e aret i rad har Sveriges
hyresgaster réstat fram de basta
hyresvardarna bland stora och
medelstora foretag. Vilka det ar
som plockar hem den sa kallade
Kundkristallen meddelas under
Benchmark Event pa Berns
Salonger i Stockholm den
9 februari.
Nomineringarna ar som foljer:
200-999 lagenheter
AB Tranasbostader
Mannersons Fastighets AB
Saxborn Fastigheter AB
1000-3 999 lagenheter
Botrygg AB
Ivar Kjellberg Fastighets AB
MHS Bostader
4000-10999 lagenheter
AB Skdvdebostader
Lundbergs Fastigheter
Vatterhem
11000+ lagenheter
AB Bostaden i Umed
AB Stockholmshem
AB Stangastaden



AKTUELLT

Kommunal varnar -
dldreomsorgen pa vag att haverera

Kronisk underbemanning, hundra-
tusentals 6vertidstimmar och semestrar
som inte kan tas ut eftersom det inte
finns personal. Nu varnar Kommunals
ordférande Malin Ragnegérd for att
den svenska dldrevarden kan haverera
om politikerna inte tar till drastiska
atgérder.

Sveriges befolkning blir allt dldre och
berdknas uppga till elva miljoner om
nio ar. Den storsta 6kningen sker bland
dldre. Aven om ménga pensionirer ir
mer aktiva 4n nagonsin jamfort med
samma aldersgrupper for nagra ar se-
dan, kommer detta faktum att under de
kommande aren kraftigt 6ka behovet av
god véard och omsorg for dldre.

Enligt Kommunal ar vi dock pa vig at
rakt motsatt hall. Aldreomsorgen lider
redan i dag av allvarlig underbeman-
ning. En enkit som tidningen Kommu-
nalarbetaren har gjort visar att antalet
overtidstimmar bland underskéterskor
och vardbitrdden har mer &n fordubb-

lats fran ar 2019 till ar 2022. Enligt de
kommuner som svarade pa tidningens
enkit, vilket inte alla gjorde, var 6ver-
tiden under forra drets sommar 941296
timmar. Det tar en person 452 r att nd
den arbetstiden.

Arbetsgivarens losning

Ett forslag pa 16sning kommer fran
Almega, som dr en arbetsgivarorganisa-
tion med atta arbetsgivarforbund inom
tjanstesektorn. De vill inte se négra
laglonesatsningar for de som 4r sdmst
betalade inom till exempel dldreomsor-
gen. De menar att hojda loner skulle
innebdra ytterligare personalminskning-
ar eftersom arbetsgivarna da inte skulle
ha réd att ha kvar samma personalstyr-
kor som i dag. Almega foreslar i stallet
riktade inkomstskattesankningar for de
med ldgst inkomster. De menar att nér
arbetstagarna fir behélla mer av I6nen
gynnar det inte bara dem for stunden,
det ger dven ett incitament att arbeta.

: : ' T iy J.l.ll:..l
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Kryssningsrekord

I finska Abo byggs nu vad som ska bli
virldens storsta kryssningsfartyg -
Royal Caribbeans Icon of the Seas.

I december limnade fartyget torr-
dockan och nu haller det p4 att firdig-
stillas innan det dr dags for premiar-
turen i januari nésta ar. Icon of the
Seas kommer att utgé fran Miami pa

sjudagarskryssningar till Bahamas och
runt i den karibiska 6-vérlden.

Fartyget har plats for 7600 passage-
rare och drygt 2300 besdttningsman.
Fartygets 20 dack hyser 2 805 hytter, sju
pooler, sex vattenrutschkanor och 15
restauranger forutom ett antal barer och
kaféer.

Miljardsatsning pa
kvinnors halsa

Under 2023 avsatter regering-
en 1,6 miljarder for att forbattra
modravarden. Pengarna ska
bland annat ga till att ater-
Oppna férlossningskliniker

och att férhindra att kliniker
laggs ner. Det kommer aven
inféras nya vardplatser pa
befintliga férlossningskliniker
samt genomféras allméant kva-
litetshdjande insatser for att
forbattra den svenska férloss-
ningsvarden. Pengar avsétts
aven till att utveckla hélso- och
sjukvarden med avseende pa
kvinnors halsa och sjukdomar,
bland annat for att ge god vard
at kvinnor som har utsatts for
sexuellt vald.

Nu kommer elstodet

Den 20 februari bérjar elstédet
betalas ut till privatpersoner
som den 17 november 2022
hade ett elnatsavtal i elomrade
3 eller 4. Utbetalat belopp ba-
seras pa elférbrukningen under
perioden 1 oktober 2021 till 30
september 2022.
Utbetalningarna sker via
Swedbank. Den som inte har
konto i den banken kan anmala
sig till Swedbanks kontoregister.
Den som inte anméler sig till
registret far sina pengar anda,
men da nagot senare.
Forsakringskassan varnar
for bedragerier i samband med
utbetalningarna. Ingen kommer
att kontakta dig for att be dig
logga in nagonstans eller be
om personliga koder. Om du far
sadana samtal, mejl eller sms,
handlar det formodligen om ett
bedrageri. Avsluta da samtalet
direkt alternativt radera mejlet/
sms:et.
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Lat din gdrnin
leva vidare

Att skriva ett testamente betyder att du kan paverka var dina tillgangar
hamnar nér du dér. Dina bréstarvingar har alltid ratt till sin laglott, det
vill séga hélften av dina tillgangar, men du bestammer hur resten av
kvarlatenskapen ska fordelas.

Testamentera en géva till Réda Korset. Med hjalp av de
gavor vi far kan vi fortsatta att ge hopp och radda liv
i Sverige och varlden.

Vad kan du om arv och
testamenten? | Roda Korsets
testamenteshandbok far du
information om varfor duv ska
upprdtta ett testamente, hur
du skriver ett och vad som
hdnder om du inte gor det.

+ Svenska Roda Korset

Bestdll var kostnadsfria Testamenteshandbok
pa@ www.rodakorset.se/testamente
eller ring 0771-19 95 00.
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Vinterns smittor

- skydda dig sjalv och andra

Folkhalsomyndigheten upplyser om
att det under vintertid i allmanhet, och
under denna vinter i synnerhet, sprids
manga smittsamma sjukdomar.

Just nu ar spridningen av covid-19,
influensa och RS-virus omfattande.
Denna typ av sjukdomar sprids nam-
ligen lattare nar temperaturerna
sjunker. Nar det blir kallare utomhus
paverkas aven inomhusluften, som
blir torrare. Det i sin tur paverkar oss
pa flera satt: Huden blir fnasigare och
det ar vanligt med till exempel sjalv-
sprickor. Men aven kroppens slemhin-
nor torkar ut, vilket gor oss kansligare
for infektioner. Dessutom blir de sma

vatskedroppar som bildas nar vi nyser
och hostar mindre och lattare, nagot
som innebar att de stannar kvar i
luften under langre tid. Vilket forstas ar
extra olyckligt under vinterhalvaret da
vi ar inne mer an sommartid.

For att skydda dig sjalv och andra
har Folkhalsomyndigheten nagra enkla
rad som ar varda att repetera: Stanna
hemma om du ar sjuk; Vaccinera dig
mot influensa och covid-19; Tvatta
handerna sa fort du kommer hem
samt fore varje maltid; Hosta och nys
i armvecket och, slutligen, tank efter
vem det ar du traffar. Barn under sex
manader ar kansliga for RS-virus.

Ssakrare hemleverans

av lakemedel

Fér méanga dr det bra att kunna bestilla
lakemedel och fa dem hemlevererade.
Det ér en tjanst som har funnits i
ménga ar, men nu uppmarksammar
Likemedelsverket att hemleveranser av
likemedel inte alltid sker pa ett sékert
sitt. Darfor foreslar myndigheten att
reglerna skarps.

Ett problem som uppméarksammas
ar att det finns skillnader mellan hur
det gér till att himta sin medicin pa
vanligt sdtt i ett apotek och hur samma
lakemedel ges ut vid hemleverans: P&
apoteket krivs det legitimation for att
fa ut receptbelagda likemedel, medan
samma produkter vid hemleverans kan
stillas utanfoér dorren utan att mot-
tagaren behover legitimera sig. Dérfor
foreslar nu Lakemedelsverket att ett
hemlevererat likemedel inte far lamnas
ut utan att mottagaren identifierar sig.
P4 samma sétt som ett recept kan ham-

Likemedelsverket vill se sdkrare hemleveran-
ser av likemedel.

tas pa ett apotek av ett ombud, skulle det
ga att lata ett ombud identifiera sig vid
hemleverans.

Forslaget ska oka forutsittningarna
for att alla ska fa sina lakemedel pé ett
sakert sitt, oavsett om det sker over disk
pa ett fysiskt apotek eller via leverans
fran ett natapotek — precis som med al-
kohol och narkotikaklassade likemedel.
Dessutom sikerstiller det att 1ikemedel
inte hamnar i oritta hinder.

Minibuss fran Volvo

Nar vd:n for Volvo Cars Greater
China Sales Company, Qin Peiji,
visade upp arets nyheter fran
Volvo i Kina dok det ovantat upp
en minibuss, eller MPV som det
heter pa bilsprak. Den ar i forsta
hand tankt fér den kinesiska
marknaden dar efterfragan pa
den typen av fordon tydligen ar
hog. Volvo vill forstas battra pa
forsaljningen med en bil som
manga kan tankas vilja ha.
Forra aret salde Volvo 162 000
bilar i Kina, vilket inte ar sarskilt
mycket med tanke pa hur stor
den marknaden ar. Den nya
minibussen baseras pa Zeekr
009, som ocksa ags av Volvos
kinesiska moderbolag Geely
Group. Om minibussen kommer
hit ar annu oklart, men den va-
riant som séjs i Kina ar en lyxbil
med individuella kaptensstolar
och pakostad inredning. Kine-
sisk lansering sker i host.

Forsaljningsras for
mobiltelefoner

Under sista kvartalet 2022
sjonk forsaljningen av mobil-
telefoner med dryga 28 procent.
Det ar det storsta tappet sedan
smartmobilerna dok upp pa
allvar i och med lanseringen av
iPhone ar 2007. Sa fa mobil-
telefoner har det inte salts se-
dan 2013. Enligt IDC, som star
for siffrorna, ar forsaljningsraset
en foljd av inflationen och det
ekonomiskt osakra laget. Sam-
sung salde flest smartmobiler
under aret, foljt av Apple och
kinesiska Xiaomi pa tredje plats.
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Nu ingar juridisk rad-
givning i hemforsdakringen

Om du har hemfoérsdkringen via SKPF sd far du fem timmar
juridisk rddgivning per dr, med start 1 januari 2023. Utan extra
Rostnad. Fd ratt hjdlp med Rdnsliga saker som testamente,
samboavtal, forskott pd arv eller framtidsfullmakt. Det Rénns
tryggt att det blir rétt och juristerna hinner mycket pd fem
timmar. Tank vad din hemférsdkring kan géra. Det kénns bra.

Teckna en hemférsdkring som hjélper dig med mer én du tror. I; Olks am

folksam.se/skpf For allt du bryr dig om
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De flesta brander startar i koket, men dven
levande ljus och till exempel fladdrande
gardiner utgor en stor fara.

Det finns inget krav pa kommunerna att
engagera sig om brandsakerheten hos dem
som har hemtjanst.
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L
- x
3ost CT'.S'b“E nd ‘ "
; —
Det ar viktigt att ha en hemforsakring som
tacker skadorna, men man kan behéva hjalp

rabbaf¥ramst

= Det intriffar mellan 20 000 och

.{":‘ -"12.' : ',"f

24000 bhostadsbrinder arligen i
Sverige. 85 procent av de som om-
kommer eller skadas svart av brand
gor det i sitt hem. Aldre och ensam-
boende dr overrepresenterade i
statistiken, med den gemensamma
namnaren att de har begrinsad
formaga att agera vid en brand.

TEXT: YLVA BERLIN, FOTO: ARNT E. FOLVIK

Du har lagt dig for att vila och glom-
mer snabbt bort att det star en kastrull
pa spisen. Det tar inte langt innan

det borjar koka. Du slumrar till, men
brandvarnaren fungerar inte eftersom
batteriet for lange sedan skulle bytts ut
— det d4r manga ar sedan du vagade dig
upp pa en stege. Du vaknar, det luktar
bréant. Du tar dig upp, men minns inte
var Lasse placerade brandslidckaren
innan han gick bort. Du ringer 112,
men pa 20 minuter, den tid det tar
innan rdddningstjdnsten &r pa plats, ar
lagenheten fylld med rok...

Varje ar intréffar det drygt 20 000
bostadsbrander i Sverige. Néstan alla
som dor eller skadas allvarligt ar en-
samma hemma nér det borjar brinna.

— En tredjedel av alla bostadsbrander
startar i koket. I december och januari

- f ‘
&

-

intraffar de flesta eldstadsrelaterade
branderna, uppger Mattias Stromgren,
olycksutredare pa MSB.

Ungefar 100 manniskor omkom i
bostadsbrander forra aret, vilket &r
betydligt fler &n dret fore da 78 perso-
ner forolyckades, och det hogsta sedan
2017 da 107 personer brann inne.

Cirka fem av sex brander med
dodlig utgang sker i hemmet. Personer
over 80 ar dr Gverrepresenterade i sta-
tistiken. Rokning ligger bakom ménga
dodsbrander och i aldersgruppen 20-
64 ar hade drygt halften avdem som
dog alkohol i blodet.

- Det ir ofta dldre med nagon form
av funktionsnedsittning som drabbas.
Alkohol kan vara en bakomliggande
orsak till att man inte reder ut situatio-
nen, menar Mattias Stromgren.

Att ha en fungerande brandvarnare
och en plan for hur man ska ta sig ut
o6kar chansen att 6verleva.

- Antalet doda i brander har dock
minskat kraftigt sedan 1990-talet,
fran ungefir 160 personer per ér till
omkring 100. Om man jaimfor antalet
omkomna per miljon invanare har det
skett en halvering de senaste 20 dren,
papekar Mattias Stromgren.

MSB, Socialstyrelsen och kommu-

&

aldre

=
_———

nerna har under senare ar arbetat med
att oka brandskyddet for personer med
funktionsnedsittning.

- Brandsikerheten hanteras dock
valdigt olika. Vissa i riskgruppen har
vard- och hjélpinsatser fran kom-
munen, medan andra ar helt okédnda,
sager Mattias Stromgren.

Saknar bra brandskydd

Det gemensamma for dem som skadas
eller dor &r att de saknar ett bra brand-
skydd. Personer 6ver 80 ar ar over-
representerade i statistiken, en grupp
som forvantas 6ka med 50 procent de
narmaste tio dren. Kvarboendeprinci-
pen gor att de flesta bor kvar hemma
istallet for pa vardhem.

For yngre och friska personer kan
det ricka med att ha ett grundlaggande
brandskydd - brandvarnare, brand-
slackare och brandfilt - men frégan ar
vad man behover om rorelseformégan
ar begransad?

Miljoner till forskning
MSB och Brandforsk har den senaste
tiden satsat 25 miljoner kronor pa
forskning om bostadsbrander.

- Vilka foljderna blir beror mer pé
vad individen gor an pa sjélva bran-
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den. Den egna formagan och hur
snabbt man uppfattar faran har stor
betydelse for hur det ska gé, forklarar
Mattias Delin, forskningsdirektor
Brandforsk.

Han menar att reglerna om skydd
mot antdndning av textilier, mobler
och madrasser, behover uppdateras
och skirpas.

— Man bor vara vildigt forsiktig med
sadana material och skydda méblerna
med 6verdrag som inte brinner sa latt.
Individen har ett ansvar, men manga
kan inte att ta det, fortsdtter han.

Ett 6kat samarbete mellan radd-
ningstjanst, socialtjanst, vardgivare
och fastighetsigare skulle oka skyddet
betydligt.

- Oavsett vad som kan tyckas rimligt
kravs det inte av kommunen att en-
gagera sig i brandsékerheten, papekar
Mattias Delin.

Undersokningar visar att var tionde
bostad inte har en fungerande brand-
varnare.

- Och da bor man ténka pa att
en vanlig brandorsak ar spisplattor
som star pa, eller soteld i skorstenen.
Minga eldar i kaminen for att fa ner
elforbrukningen, men om skorstenen
inte sotats pa ldnge och kaminen an-

med att hoja brandsakerheten hemma. [§

vands for mycket kan det ta eld, enligt
Mattias Delin.

Nir du sover ar du forsvarslos mot
rok och brand. Brandvarnare bor dar-
for finnas i narheten av sovrummet.
Det é4r en bra och billig livforsakring.

Tekniska losningar

- Det finns ménga tekniska l6sningar
for att forhindra brander, men de
behover vidareutvecklas och kvalitets-
sdkras. I exempelvis Norge ér det regel
med en spisvakt vid nybyggnation av
bostader, uppger Sofie Quant, kom-
munikationschef pa Brandskyddsfor-
eningen.

Flera storre kommuner 4r numera
inne pa att ha ett anpassat brandskydd
i samarbete med den kommunala
riaddningstjansten.

Sophie Quant far samtal fran dldre
som &r oroliga for hur de ska hantera
en brand.

- En kvinna som nyligen mist sin
man visste inte vad hon skulle géra om
det borjade brinna. Maken hade skott
allt sddant under deras langa dkten-
skap. Vi kopplade in var lokalforening
som ordnade ett bra skydd. Det ar
viktigt att ha en hemférsakring som
tacker skadorna efter en brand, sa att

L r"'.-

man inte star pa bar backe om olyckan
ar framme, poangterar Sofie Quant.

En handbrandslickare kan viga
drygt 20 kilo och inget Brandforsk
rekommenderar for en dldre person
med nedsatt rorlighet.

- Handtaget kréver en viss styrka,
vilket manga inte klarar av eftersom de
har svart att greppa saker.

Finns det nagot alternativ till brand-
slackare?

- Ja, en portabel sprinkler, men den
kostar 50000 kronor. Rdddningstjéns-
ten kan gora en inventering. Spisvakt
kan vara motiverat som hjilpmedel,
men andra brandskyddsatgérder ar
inte lika sjalvklara enligt socialtjanst-
lagen, sager Mattias Delin.

Vad bor man tanka pa ndr man inte
ar sa rorlig som tidigare?

— Att undvika faror som ténda ljus,
oppen eld, och for mycket alkohol,
samt att roka pd mer brandsékra plat-
ser. Ett rokforkladde hindrar antind-
ning om man tappar en cigarett i knét.

Forr omkom betydligt fler barn i
brander, men utvecklingen vénde nar
barnomsorgen byggdes ut. Darefter
har bostadsbrianderna ¢kat bland aldre
for att fler och fler bor ensamma utan
tillrackligt skydd.
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Aldre dricker

allt mer
7N

-
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Alkoholkonsumtionen for aldersgrup-
pen 65 ar och dldre har 6kat, medan
den minskar i de ldgre aldersgrup-
perna. Samtidigt dr det kint att
kansligheten for alkohol 6kar med

stigande alder.
TEXT: KERSTI HILDING HANSEN

Alkoholvanor grundlaggs under
uppvaxten och tenderar att hanga
med under aren. Det menar UIf Gut-
tormsson som ar avdelningschef pa
Centralférbundet for alkohol- och
narkotikaupplysning.

- De som var unga under 1960- och
70-talen och som i dag ar pensionarer
kan ha praglats av att man pa den

1. Du dricker varje dag.
2. Att du dricker dig berusad.
3. Att du upplever att du tappar kontrollen och riskerar skador.
4. Att din omgivning ar orolig for din alkoholkonsumtion.

-i.. v

tiden kunde képa mellandl i vanliga
butiker.

- En forklaring till att dagens aldre
dricker mer an forr kan vara att den
gruppen i hogre grad bestar av perso-
ner som vaxte upp under tider med en
mer omfattande alkoholkonsumtion,
jamfort med féregaende generatio-
ner da det dracks betydligt mindre.
Mycket av siffrorna nu beror pa att
kvinnor dricker alltmer, sager UIf.

Den andra forklaringen till den
Okande konsumtionen ar att dagens
aldre har det battre stallt om man
jamfor med laget for 30-40 ar sedan
och har 6verlag en hégre disponibel
inkomst. Det har ar sddant som ocksa
syns i de aldres resvanor, man aker

h

oftare utomlands, gar pa teater och
ror sig i sammanhang dar det ar van-
ligt att dricka alkohol.

- Den tredje forklaringen ar att
attityderna har férandrats éver tid.
Det ar mer tillatet att dricka i dag. Forr
i tiden ansags det mer suspekt om
ett tjejgang 65 plus satt och drack vin
tilsammans en tisdag. | dag daremot
kan det har uppfattas som en markor
av att man har bra halsa, bra ekonomi
och lever ett rikt, aktivt och intressant
liv.

Vi har narmat oss de kontinentala
sedvanorna alltmer under senare ar
och det innebar att vi dricker mer vin
an sprit och starkdl och en aning min-
dre berusningsorienterat. Dessutom
dricker vi mer utspritt 6ver tid.

- Under slutet av 50-talet startade
Systembolaget kampanjen "Operation
vin”, nar motboken togs bort. Man
hade noterat att de som drack sprit
drabbades av mer sociala problem
och man forsokte darféor medvetet
styra 6ver konsumtionen till vin.

Det 6kande drickandet bland
aldre marks ocksa inom sjukvardens
patientstatistik.

- Att aldre ar mer kansliga for
alkohol beror bland annat pa minskad
kroppsvikt, en hégre narvaro av sjuk-
domar som kraver medicinering och
ett med aren férsdmrat halsotillstand.
Mangden vatten i kroppen sjunker och
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muskelmassan minskar med stigande
alder. Om man som 70-aring dricker
lika mycket som man gjorde som
40-aring riskerar man att fa en hogre
promillehalt och bli mer berusad.

Aldre dricker mer utspritt dver veck-
ans dagar och jamnt éver aret. Enligt
UIf dricker aldre pa ett mer ansvars-
tagande satt och mindre riskabelt
eftersom de har en benagenhet att
sprida ut konsumtionen.

Generellt tal kvinnor alkohol sémre
an man och blir snabbare berusade
beroende pa att de ofta har en lagre
kroppsvikt, men kvinnor dricker mer
sallan berusningsorienterat.

Ett riskbruk kan utvecklas till alko-
holberoende och kan vara bade en
hog genomsnittlig konsumtion och be-
rusningsdrickande. Med hog genom-
snittlig konsumtion menas for kvinnor
att dricka mer &n nio standardglas
och for man mer an 14 standardglas
per vecka.

- Just nu pagar en diskussion i Sve-
rige om att etablera en ny grans for
riskbruk och den kommer att hamna
pa under tio glas vin i veckan for bada
koénen.

UIf Guttormsson pa CAN ser féljderna av att
aldre dricker allt mer.
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* Alkoholkonsumtionen har éver
tid 6kat inom aldersgruppen
65 ar och aldre.
Kansligheten for alkohol 6kar
med stigande alder.
Den totala alkoholférbruk-
ningen i befolkningen har
sjunkit sedan 2004, de yngsta
generationerna har patagligt
sankt sin konsumtion.
Pa langre sikt kan den sjun-
kande totala konsumtionen ha
betydelse aven for aldres kon-
sumtion, men under ytterligare
ett antal ar framoéver kommer
anda den aldsta aldersgrup-
pen fortsatta att fyllas pa med
fler som vaxte upp med en
mer omfattande konsumtion
jamfort med féregadende gene-
rationer.
Vin ar den vanligaste alkohol-
drycken bland aldre.
Vin star for 57 % av konsum-
tionen i den aldsta aldersgrup-
pen jamfort med 42 % i hela
befolkningen (2021).
Troskeln for att s6ka hjalp for
missbruk har sjunkit.
* Malet kan vara att sénka din
konsumtion.
* Missbruksvarden ar i dag mer
attraktiv an tidigare

KALLA: CENTRALFORBUNDET FOR ALKOHOL-
OCH NARKOTIKAUPPLYSNING (CAN).

"ULFS TIPS S

Ulfs tips for den som upplever
sig ha en riskfylld alkohol-
konsumtion!

¢ Prata 6ppet med den du lever
med om dina tankar.

* Vand dig till en professionell
beroendeterapeut eller till din
vardcentral.

Brister i var tredje bil

Var tredje bil som har kontrolle-
rats av Bilprovningen har brister.
Det visar statistiken for 2022.
For vart femte fordon ar felen
sa omfattande att det kravs en
efterkontroll, det vill saga att de
har fatt en tvaa pa besiktningen.
Flest brister tycks det finnas i
Varmlands lan, dar 39,7 procent
av alla kontrollerade fordon fick
nagon form av anmarkning.
Bilforarna i Vastmanlands lan
verkar vara mer forsiktiga med
sina bilar. Dér fick bara 28,8
procent minst en anmarkning.
De vanligaste bristerna ror
stralkastare och blinkers.

vaffelkorven dr har

Vafflor &r gott och korv ar smas-
kigt. Vad kan da vara battre
an att kombinera de tva? Det
tycker i alla fall Scan som under
vintern lanserar sin nya Waffle
Dog, det vill sdga en vaffelkorv.
Med den nya korven vill Scan
modernisera sattet att ata korv
med brdd. Korven kallas for en
scandinavisk tivoliversion av
den amerikanska férlagan corn-
dog. "Den basta kombinationen
sedan ketchup motte senap och
gradde motte sylt”, havdar Scan.
Vill du prova saljs waffle dog
pa Kolmarden och i Scans korv-
och carve-kiosker i Are, Salen
och Vemdalen.
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Den svenska civilplikten haller pa

att ateraktiveras. Den 12 januari

fick Myndigheten for samhallsskydd
och beredskap, MSB, i uppdrag av
regeringen att forbereda civilpliktens
aterkomst, nagot som omfattar alla

medborgare mellan 18 och 70 ar.
TEXT: MARKUS DAHLBERG

2008 lades de sista civilpliktsutbild-
ningarna ner nar regeringen i sin
budgetproposition foreslog att de skulle
upphora.

Elva ar senare, 2017, skrev Forsvar-
beredningen i en rapport att behovet av
ateraktivering av civilplikten borde ut-
redas. Nu, sex ar senare, har regeringen
fattat beslut om att goéra just det.

Det som regeringen har bett MSB om
ar att forbereda aktivering av civilplik-
ten inom kommunal raddningstjanst.
Uppdraget gar ut pa att genomféra de
atgarder som behovs for att ett beslut
om ateraktivering av civilplikten ska
kunna tas.

Det innebdr att totalforsvarspliktiga
som har genomgitt relevant utbild-
ning ska kunna skrivas in for civilplikt,
fullgora eventuell grundutbildning,
krigsplaceras samt genomgé repeti-
tionsutbildning inom den kommunala
raddningstjdnsten.

Totalforsvarsplikt
Da fragar man sig vad totalforsvars-
plikt ar? Den innebér att alla svenska
medborgare som dr mellan 16 och 70 é&r
kan kallas in for att hjélpa till pa olika
satt vid krigsfara och krig. Alla har en
skyldighet att bidra och alla behovs.
Det finns tre typer av totalforsvars-
plikt: Varnplikt inom forsvaret; Civil-
plikt inom omraden som regeringen be-
slutar om, till exempel raddningstjanst

Den som har jobbat inom raddnings-
tjansten kan omfattas av civilplikten.

och sjukvard, samt allmén tjansteplikt
som innebdr att man jobbar i verksam-
heter som maste fungera i krig.

Det sistndmnda kan betyda lite olika
saker. Antingen jobbar man med sitt
vanliga arbete, eller sé tjanstgoér man
genom sitt medlemskap i en forsvars-
organisation. Arbetsférmedlingen kan
slutligen ge en person uppgifter som ar
av vikt for totalforsvaret.

Sa berors du

Vad innebér da allt det hér for oss med-
borgare? Vi ringer upp Patrik Perbeck,
som dr stallféretradande avdelningschef
pé Avdelningen for raddningstjénst och
olycksforebyggande hos MSB.

- Vir tolkning ér att det i forsta hand
handlar om personer som MSB har
utbildat, det vill saga heltidsanstallda
brandmin eller deltidsbrandmén, och
da sadana som inte dr kvar i tjdnst. Vart
uppdrag dr att hitta dem och ge dem
eventuell repetitionsutbildning, sdger
Patrik Perbeck.

MSB maste forst ta fram ett antal £6-
reskrifter for att civilplikten ska kunna
aterinforas. Det ar en av de forbere-
delser som MSB gor for att civilplikten

Civilplikten ater

snabbt ska kunna aktiveras dven i andra
sammanhang. Reglerna kommer att
vara pa plats den forsta oktober i ar.
Sedan ska de personer som omfattas
kontaktas, innan de kan kallas in for en
kortare repetitionsutbildning i bérjan
av hosten 2024.

- Som vi ser det handlar det om en
utbildningsperiod pa cirka tvé veckor,
sager Patrik Perbeck.

Det kan bli aktuellt att kalla in per-
soner som har slutat inom raddnings-
tjansten, men i sa fall ytterst fa som &r
aldre dn 60. Detta eftersom pensionsal-
dern inom yrket dr 58 ar.

Storre omfattning

Allt tyder dock pé att vi dr pé vig

in i nagot mer omfattande inom
civilplikten. I det aktuella fallet tror
MSB att det kanske ror sig om cirka
2000-3 000 personer, nér det egentliga
behovet f6r raddningstjansten ar en
fordubbling fran dagens cirka 16 000
anstéllda.

Vid eventuell storre omfattning tror
MSB att det i forsta hand handlar om
monstring av personer i den alder att de
kan vara aktuella for virnplikt.
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At gott ombord!

Under varen bjuder vi pa flera olika teman i
restaurangen. Vi boérjar det nya aret med var
smakrika vinterbuffé. Vinterbuffén serveras till
och med 23/2. Vart populara skargardsbord
serveras 24/2-30/3 och 31/3-10/4 stéller kock-
arna upp paskbordet. Vdlkommen ombord!

Billigare pris vid webbokning
VINTERBUFFE 240:—/person

(ord. pris 260:-)

i

SKARGARDSBORD 285:—/person

(ord. pris 305:-)

PASKBORD 320:—/person
(ord. pris 340:-)

Ta bussen fill bafen! ,

Du hittar din ndrmaste hallplats pa

www.eckerolinjen.se/anslutningsbussar

Ta Eckerd Linjen till Aland!

Gor en dagsutflykt med trivsamma M/S Eckero, drygt fyra
trevliga timmar tur och retur dver Alands hav! Koppla av med
trevlig underhallning, férmanlig shopping och riktigt god
mat i vara restauranger ombord. Valj mellan ett stort buffé-
bord, delikat a la carte eller husman och annat gott i kafeterian
och bistron.

| baren underhaller vara kryssningsvardar, gastartister eller
liveband. Se narmare vad som hander ombord just nar du vill
aka pa www.eckerolinjen.se/noje

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

Vallemmen ombord

ECKEROGLINJEN

www.eckerolinjen.se « Tel. 0175-258 00 - Oppet alla dagar




Elbil i gleshygd - gar det?

Allt fler valjer att kopa en elbil och
forra aret nyregistrerades fler elbilar
an bade bensin- och dieselbilar i Sve-
rige. Nyblivna pensiondrerna Maria
Nordqvist och Pille Lekander bytte ut

sin gamla bil mot ett eldrivet fordon.
TEXT OCH FOTO: MALIN WESTLING

Det ar en kall men solig vinterdag i Bor-
lange dar Maria och Pille bor i en villa
nagra kilometer utanfér centrum. De
béda har nyligen gatt i pension och ser
fram emot sin nya vardag. I varas nar
det var dags for att képa en ny bil var de
fran borjan inne pa att de skulle kopa en
laddhybrid. Men efter att ha provkort en
ren elbil bestamde de sig for att vélja en
sddan. De valde dessutom att leasa bilen
istallet for att kopa en.

- Vi bytte egentligen bil redan i varas
nér jag fortfarande behovde en bil for
att ta mig till och fran jobbet, séger
Maria. Vi tycker att det dr kul med ny
teknik sa darfor valde vi en elbil, och
ett leasingavtal blev formanligare 4n att
kopa bilen.

De bada kollade noga upp for- och
nackdelarna med ett leasingavtal innan
de bestaimde sig. Summan de sélde
Marias dieselbil for rackte for att tacka
kostnaden for elbilen i ungefér ett och
ett halvt ar. Och som pensiondrer ville
de komma ner i kostnad for bilen.

— Vi betalar lite drygt 3600 kr i

Maria Nordqvist i Borldnge trivs med sin eIiI. Lag milkostnad och billig forsakringar lockar.

manaden for den. D4 ingér vinterdick,
dackhotell, service och att vi far aka
1000 mil/ar med bilen. Skatten och for-
sdkringen ar dessutom mycket billigare
an vad den var pd min dieselbil, sager
Maria.

Kortare rackvidd vid minusgrader
Maria och Pille raknar med att kunna
kora langa strackor med sin elbil. Efter-
som de nyligen gatt i pension har de
inte hunnit éka allt f6r ménga langturer
dn. Men de har bland annat varit till
Norrkoping, Sélen och till Arlanda. Det
ar mellan 20 och 30 mil till alla stéllena

fran Borlange enkel vig. Deras bil, en
Citroén é-C4, har en riackvidd pa cirka
trettio mil i extremt positiva férhallan-
den, som Maria uttryckte det.

— Nar det ér sa hér kallt som i dag,
néstan -10° s sjunker rackvidden
avsevirt. Vi kanske kommer 20 mil om
vi har tur. Men som pensiondrer har vi
ju sdllan brattom och kan stanna och
snabbladda langs vdgen utan att vara
stressade.

Maria trycker hért pé att du aldrig
ska kora sé att du ar pa haret vad det
giller rickvidden. Se alltid till att ha en
marginal. Nér du ar ute och aker ska

du heller aldrig ladda mer &n 80% pa
publika laddstationer for det 4r mycket
dyrare. Det dr battre att ladda upp den
fullt hemma.

- Vi har bara laddat den tre ganger
utanfor hemmet. Totalt har det hittills
kostat oss ungeféir 1500 kronor att ladda
bilen sedan vi kopte den. Dé har vi kort
ungefir 400 mil.

Mobiltelefon ett maste

Har du en elbil méste du dessutom ha
en smartphone. Olika laddstationer kra-
ver olika appar for att du ska kunna an-
vinda dem. Apparna ér gratis att ladda
ner. Maria tipsar om att du ska kolla upp
din resrutt noga innan du aker och vilja
en vig dér du vet att du kan stanna och
ladda pa flera olika platser.

- Vi stannade i Kungsor for att ladda
nér vi skulle aka till Norrképing. Dar
visade det sig att laddstolpen inte fung-
erade. Da hade vi sttt i en halvtimme
och forsokt ladda ner en app.

De korde vidare till Katrineholm i
stallet, en striacka pa strax Gver fem mil.
Men dir dok nésta problem upp.

- Dér hade en bil fastnat i kabeln och
den gick inte att fa loss fran bilen. Vid
niésta stolpe stod en annan bil som bara
slog ifran sig laddningen hela tiden,
sdger Maria och suckar. Vi inség att det
ar viktigt att vara talmodig och att inte
vara stressad nir man ager en elbil. Det
tar mellan 20-30 minuter att snabbladda
bilen vid en publik laddstolpe nér allt
fungerar som det ska.

Enligt sajten www.elbilsstatistik.se
finns det nara 3000 publika laddstatio-

Publika laddstationer:

3063 st

Laddpunkter i Sverige:

17670 varav 2107 med snabb-
laddning

Antal laddbara bilar

411945, varav 44% ar elbilar
och 56% ar laddhybrider

Prognosen sager att det kom-
mer finnas tre miljoner laddbara
personbilar ar 2030

(Siffror fran november 2022)
KALLA: ELBILSSTATIK.SE

ner i Sverige och det tillkommer hela ti-
den flera. Sajten har en tydlig karta 6ver
var stationerna finns och hur méanga
det finns i varje lan. Flest stationer finns
i storstadsregionerna och ju lingre ut
pa landsbygden du kommer desto firre
stationer finns det.

Men Maria och Pélle som bor i Da-
larna och i en mindre stad tycker att en
elbil ar ett bra alternativ for pensionarer
som bor pa landsbygden. Inte minst
ekonomiskt da den inte &r dyrare att dga
an en relativt ny diesel- eller bensinbil.

En forutsittning for att det ska vara
billigt, och 6ver huvud taget mojligt om
du bor pé landsbygden, 4r dock att du
har mojlighet att ladda din bil hemma.
Har du langre 4n sju atta mil att aka till
en laddstation 4r det inte [lonsamt menar
paret.

Maria och Pille installerade en ladda-
re hemma till en kostnad av cirka 11900
kronor. Da ingick sjélva laddstationen,
installationen av den samt en extra lang
kabel. Sedan fick de rotavdrag for detta
vilket gor att summan blir lite billigare.

- Den dagen vi siljer vart hus ar vi
overtygade om att vi far igen pengarna,
sager Maria.

Hon ser mest fordelar med en elbil
och menar att det inte dr dyrare att leasa
en elbil jamfort med att 4ga en egen
nyare bil med forbranningsmotor. En
annan fordel r sjdlva kérningen sdger
Maria och skrattar.

— Den hér bilen inbjuder till mjuk
korning. Det blir som en sport att kora
sd att jag inte forbrukar sd mycket el.

Jag har aldrig nagonsin ként att jag vill
kora mjukt nér jag kort en vanlig bil. Jag
ar en ganska aggressiv bilférare annars
sdger Maria och ler stort, men med en
elbil kor jag mycket lugnare.

Nagra tips fran Maria

* Kolla vad det kostar att leasa
jamfort med att kdpa. Las
igenom avtalen noga vad som
ingdr i leasingavgiften.

» Ha talamod och var nyfiken pa
ny teknik

* Kolla upp var det finns ladd-
stationer innan du aker och
kor din rutt efter dessa.

» Skaffa egen laddbox.

Ladda hema over natten, sa éirbilen
fulladdad pa morgonen.

Det kravs ett antal appar i mobilen for att
kunna ladda vid publika laddstationer.

Det &r ofta ganska krangligt att fa en ladd-
station att fungera.

Digital instrumentbrada ar standard i alla
elbilar. Tar lite tid att vanja sig vid.

Maria och Pélle gillar sin elbil, men det kravs
att man kan ha en egen laddbox hemma.

Med lite planering och laddning hemma gar
det fint att ha en elbil dven i glesbygd.
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Klara av oxveckorna

- snart ar ljuset och varmen har

Arets borjan bestar alltid av sirskilt tungrodda veckor. Det smasura morkret och
efterdyningarna fran jul- och nyarshelgerna gor inte livet littare precis. Men det

finns hopp! Har dr nagra tips for bade planbok och sjil.

Ovanpa en skenande inflation och
skyhoga elpriser befinner vi oss nu i
oxveckorna. Oxveckor, varifran kommer
det uttrycket egentligen? Kikar man i
gamla bocker syftar de ofta pa den kalla,
morka hogvintern, dd man slet som en
oxe under de helgfattiga veckorna under
savél host som borjan av dret. Och att
oxen fick ge namn at dessa veckor kom-
mer sig forstas av att det var ett viktigt

TEXT: CAMILLA JANZON

djur i bondesamhillet. Genom &ren har
oxveckorna flyttat runt i kalendern. Men
den negativa klangen hénger kvar. I dag
syftar de mest pa morkret och kylan sé
hér ars, pa att det ar ldngt till nasta le-
dighet och pé en allt som oftast sinande
kassa efter jul- och nyérshelgerna.

S& hur gor man for att f lite guldkant
pé tillvaron och halla huméret uppe
trots en skral kassa? Hur bar man sig at
om man behéver kopa en fodelsedags-
present, ett par nya vinterskor ét sig
sjlv eller vill lyxa till vardagen nér det
flyger mal ur planboken?

Det finns 16sningar. Och lyx behover
inte kosta skjortan. Saken ér den att lyx

inte behover kosta alls. Har kommer
négra tips pa hur du kan slappa ut de
gra, tunga oxveckorna pa gronbete.

Ata bor man
Léangre fram i tidningen tipsar var mat-
kribent Leif Kindblom om hur du kan
data bade gott och prisvirt sa har ars.
Men hur gor man det nér révarorna
kostar allt mer och matpriserna skenar?

Att dta i sdsong dr ett sitt. Men det
finns fler smarta knep att ta till for att
sinka matkostnaderna.

Varje vecka kommer det reklamblad
i vara brevlador med lockvaror. Ga
igenom butikernas extrapriser och borja
planera veckans maltider utifran veck-
ans rabatterade ravaror. Det kan dven

inspirera hemmakocken till vad som
hamnar pd menyn!

Det finns ocksa bra appar som jam-
for de bdsta priserna utifran veckans
erbjudanden. Matpriskollen ar en gratis
matprisapp som jamfor matpriser i
dina butiker och kan spara pengar at
dig varje manad genom att halla koll pa
veckans erbjudanden!

Granska kvitton & veckohandla

Vi ar ménga som blaogt litar pé att
priset pa kvittot dr korrekt. Men tdnk
pé att priserna pa butikernas varor
andras hela tiden och att méarkningen
inte alltid hanger med. Det ér bra att
hélla ett vakande 6ga pa kassans display
och spara alltid ditt kvitto, sa att du kan
returnera varor som ér daliga, trasiga
eller fatt fel pris. Att storhandla en gang
i veckan &r som vi alla vet billigare 4n att
handla mat varje dag. D4 ér det lattare
att motsta frestelser i butiken eller kopa
nagot som redan finns hemma.

Guldkant i tillvaron

Men herregud, tinker du kanske nu:
Oxveckorna maste vil and4 fa innehélla
spontana och roliga inslag? S& klart att
de ska! Och dven om shopping kanske
inte ar det som prioriteras under érets
fattigaste manad, kan ett barn eller
barnbarn fylla ar eller du sjilv behova
en ny vinterjacka.

D4 ér det en god idé att ta en titt i den
egna garderoben eller forradet. Dar kan
det finnas fler fynd dn du anar. Runt om
i landet finns det butiker som gérna tar
emot dina klader mot en del av vinsten.
Och pé hemsidor som Blocket kan
du silja prylar som du inte ldngre har
anvandning for. Bra pa flera sétt, och du
far en slant till att kopa nagot nytt.

utflykter i stad och natur

Runt om i landet finns det 4H-gardar
(Huvud, Hand, Hjarta, Halsa). Det dr en
unik verksamhetsform och ett mysigt
satt for stadsmanniskan att komma néra

Toaletipapper
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Ta hjalp av modern teknik fér att halla mat-
kostnaderna nere. Appen Matkollen hjilper
dig att spara pengar.

djur och natur. Att besoka gardarna ar
oftast gratis och en del har ocksé aktivi-
teter for en billig peng. Kafé, ponnyrid-
ning, guidade turer och turridning med
hést och vagn ér bara négra av dem.
Ett perfekt utflyktsmal att géra med
barnbarn.

For den som gillar att vara ute i
naturen dr ett hett tips att leta upp olika
vandringsleder att f6lja. Eller varfor inte

dka langfardsskridskor eller skidor om
temperaturen tillater?

Det finns en mangd stadsvandringar
i ménga stiader, som man kan g sjalv
med hjalp av appar eller i sallskap av en
guide. Kolla med turistinformationen i
den stad du bor i eller ska besoka.

Vid érsskiftet slopades fri entré pa de
statliga museerna for vuxna Gver 19 ar.
Men det finns flera andra museer som
har gratis intrade, Riksidrottsmuseet
och Medeltidsmuseet ar nagra exempel.
Och flera av de statliga museerna har
gratis intrade vissa dagar och kvil-
lar. Lds mer pa museernas respektive
hemsidor.

Vardagslyx

Det kan tyckas som en sliten klyscha
att lyx inte behover kosta. Och allt 4r
naturligtvis relativt. Men om vi bortser
fran det mest basala som att ha tak 6ver
huvudet, sa kan lyx vara allt fran att ta
ett vinterbad, ga till frisoren eller stoppa
ner fotterna i ett fotbad, till att baka en
pldt med bullar och packa en korg for
en fika i naturen. Och. Kanske viktigast
av allt. Vi far inte glomma att snart ar
varens glada gronska har. Fargerna.
Vérmen. Ljuset- Det lattar i natur och
sinne, och det som varit tungt i januari
brukar kénnas ldttare i juni. Sa hall ut
och hall i och anvind din fantasi till att
forgylla arets fattigaste veckor!

for att képa nya.
* Upptéack en stadspark.

» GOr egna hudvardsprodukter.
e Botanisera i SVT Play.

Grejer som ar gratis eller kostar nastan ingenting.
* Samla familj eller vanner och laga en god, varmande middag tillsammans.
* Las dina olasta bocker hemma eller ta en svang till biblioteket i stallet

» Besok nagon av Sveriges nationalparker.
* Prova en testperiod pa ljudbocker.
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Glasogon hor till vardagen for manga
av oss. Vissa behdver dem forst nar
de blir dldre, medan andra maste
anvanda dem hela livet. varfor dr det
sa kan man undra! Och hur ska man
hitta rdtt i den enorma, och ofta, dyra
glasogondjungeln?

TEXT: EVA BRENCKERT

Strax efter fyrtio mérker de flesta att
de borjar se simre nir de ldser medan
skirpan fortfarande fungerar bra pa
langt hall. Linsen har borjat stelna och
det gor den svarare att mandvrera. Det
ar dags for lasglasogon.

- Barn har en mycket flexibel lins
men med aren blir den mindre och
mindre rérlig vilket gor att det blir allt
svérare att stilla in skdrpan pa olika av-
stand, berittar Olle Lindstrém, ledamot
i Optikerforbundets styrelse.

Att synen forsimras ar en naturlig
process som hor till aldrandet.

— Nér linsen blir stelare dr det inte
ovanligt att dven avstandsseendet for-
andras for att linsen bryter lite for svagt
aven pa avstand.

Forutom att linsen blir trégare blir
dven kontrastseendet simre ndr man
blir dldre. En 60-aring kréver ungefar
den dubbla Jjusméngden gentemot en
30-aring for att kunna ldsa, enligt Olle
Lindstrom.

-

— Ju aldre man blir desto samre blir
kontrastseendet, s& det ar viktigt med
en bra lampa nir man léser for att inte
trétta ut 6gonen i onédan. Da orkar
6gonen behalla skirpan lingre stunder.

Olle Lindstrém berdttar att forr var
glasen i glaségon gjorda av riktigt glas.
De repades inte s latt men nar de gick
sonder kunde de orsaka skador i 6gat
och ansiktet. I dag har i stort sett alla
glasdgon plastglas. Det dr ett mjukare
material som dock ldtt blir repigt.

- Jag tycker darfor att en hard yt-
behandling &r vettig att kosta pa nar
man koper nya glasogon. Den gor glas-
6gonen téligare och héller reporna bor-
ta. En antireflexbehandling kan ocksa
vara virt pengarna eftersom plastglasen
slapper igenom cirka 90 procent av lju-
set. De resterande tio procenten studsar
runt i form av reflexer i glaset vilket
irriterar 6gonen. Antireflexbehandling-

... glasogon

en Okar ljusgenomslappet och gor glaset
osynligt, sager Olle Lindstrom.

I dag tavlar de olika glaségonkedjorna
om kunderna och lockar med erbju-
danden och kampanjer. Hir&Nu har
tittat pd kedjorna Synsams, SpecSavers
och Synoptiks hemsidor och férsokt
forsta vad de egentligen erbjuder och till
vilken kostnad.

Otydlig prissittning
Det édr vanligt med seniorrabatter men
det ér ofta otydligt nér det 16nar sig att
anvinda den ena eller andra kampanjen
eller rabatten. Vi kontaktar butikerna.
De flesta butiker och kedjor har snar-
lika rutiner kring hur de arbetar med
en ny kund. Forst gors nagot de kallar
en behovs- och kundanalys. Analysen
borjar med ett besok hos optikern. Nar
synen ér utredd ér det dags att ta reda
pa vilka glas6gon, bagar, kampanjer

* Hyr eller kbper du glaségonen?
¢ Gar det att angra avtalet?

manget férlangs?

Att tdnka pa innan du tecknar abonnemang:
* Vad kostar det att kdpa loss glaségonen efter abonnemangets utgang?

¢ Gar det att byta glaségon under abonnemangstiden utan att abonne-
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och eventuella abonnemang som passar
kunden bist.

For att kunna jamféra de olika ked-
jorna utgér jag fran mina egna glaségon
som ar progressiva, dubbelslipade. Jag
har ocksa ett par skdrmglasdgon som ar
rumsprogressiva, enkelslipade. Optiker-
kejorna har olika prisklasser. Jag jamfor
de dyraste glasen eftersom mellanklas-
serna ér olika indelade, ibland finns det
tre nivaer och ibland dnda upp till sex
nivaer. Bagarna ldmnar vi utanfor den
hir jamforelsen och later dem kosta
ungefar 500 kronor.

I en av Synoptiks butiker i Stock-
holm berittar leg optiker Nanna
Boman Jonasson att forskningen och
utvecklingen av glas till glasogon har
gétt framat enormt mycket under de
senaste 20 &ren. For 20 &r sedan fanns
det knappt nagra ytbehandlingar. Det
som forr var bast ar i dag mycket enkla
glasdgon och anvinds knappt lingre.
Synoptik har sex kvalitetsnivaer, de enk-
laste har inga ytbehandlingar alls. De
ar som glasogonen var for 20 dr sedan,
de kallas Bas och kostar 1700 kr for
progressiva glas. De med hogst kvalitet,
Diamant, kostar 9200 kr och dé ingar
repskydd, antireflexskydd, smutsav-
visande skydd, tunna och litta glas,
extra hallfasta glas, optimerat (brett)
synfilt och de dr skrdddarsydda till hur
tatt 6gonen sitter. Mina glaségon skulle
kosta 12445 kronor om jag valde de
bista glasen och anvinde Smart Senior-
rabatten som ger 25 procents rabatt.

Om jag i stallet skulle vilja att abon-
nera skulle jag vara tvungen att hyra
minst tva par glasdogon nér jag startar

abonnemanget. Jag skulle da vélja mina
skdrmglaségon som mitt andra par.
Abonnemanget skulle kosta mig 570
kronor i manaden, efter att rabatterna
ar dragna. Om jag prenumererar i tva
ar skulle jag da betala 13680 kronor. I
abonnemanget ingér bland annat gratis
synundersokning, fria glasogonbyten
(férlanger abonnemangstiden) och ett
otursskydd. Efter avslutat abonnemang
kan jag vilja att kopa loss mina glasdgon
om jag vill.

Billigare for 60-plussare

Hos en av Specsavers butiker berittar
Jennifer Karlsson att de inte har nagra
abonnemang pa glaségon, bara pa
linser.

— Vdr grej ar att vi alltid har erbjudan-
det ”Kép tva par glaségon och betala for
ett”, forklarar Jennifer Karlsson.

Just nu har de dessutom ett 60-plus-
erbjudande som ger 25 procents rabatt
pé ett par glasogon, men det gar inte att
kombinera med andra erbjudanden.

Specsaver har tre olika kvaliteter pa
glas och ytbehandlingar. Bara repskydd
kostar 400 kronor, rep och antireflex
kostar 600 kr och det dyraste med hogst
kvalitet har rep-, antireflex- och vatten/
smutsavvisningsskydd. Det kostar 900
kronor. Mina glasogon skulle kosta
4400 kronor hos Specsaver om jag tog
det med hogst kvalitet och da kan jag
ocksd vilja ett par rumsslipade skdrm-
glasdgon gratis.

Hos Synsam forklarar Olle Soder
att de har tre kvalitetsnivaer pa sina
glasdgon. Kontant skulle alternativ ett,
de billigaste progressiva glasdgonen

Olle Lindstrom rekommenderar
att alla som har fyllt 60 ar kon-
trollerar sin syn hos en optiker
vartannat eller vart tredje ar.
Bade for synens skull och for att
upptacka 6gonsjukdomar sasom
till exempel grastarr i tid.

* Behovs sarskilda fuktdukar
eller liknande till rengéringen av
glasdégon?

* Jag skoljer mina glasdgon
noga under kranen i ljummet
vatten en gang i veckan och
anvander diskmedel som reng6-
ring. Efterat torkar jag dem med
en bomullstrasa, ett gammalt
lakan eller liknande, sager Olle
Lindstrom.

utan nagon ytbehandling kosta 1600
kronor, hér finns ingen seniorrabatt. Ett
par glasdgon i alternativ tva skulle kosta
2000 kronor, inga rabatter har heller.
Alternativ tre kostar 7800 kronor, da
har en seniorrabatt pa 25 procent for
dem &ver 65 ér dragits av och glaségo-
nen har alla tinkbara skydd.

I ett abonnemang pa glaségon ingar
hyra av tre par glaségon och bindnings-
tiden ar minst 24 manader, 30 dagars
angerrétt efter paskrivet avtal. For mig
skulle det kosta 665 kr per manad efter
seniorrabatten raknats bort. Efter tvé ar
har jag da betalat 15960 kronor och kan
vilja att kopa loss glaségonen.

Det finns ocksa flera ndtbutiker som
séljer glasogon.

VANNONS »

Goran Sjoden s

MINI

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

SHOY  WWW.REHABSHOPSE 0317119914

Khaddi Sagnia




Res 8 eller fler - fa rabatt!

PIGITALT

NYHETER

Slut for Windows 7

Nu &r det slut pa riktigt for
Windows 7. Den 10 januari
upphdrde namligen den for-
langda supporten av Microsofts
populara operativsystem, som

a Hitta oss pa
Njut av skargarden genom stora = Face bOOk

panoramafonster och unna dig
en kryssningsupplevelse utover

. _ ! 1 ; _ Forbundets Facebooksida uppdateras SO faktiskt lanserades for 14 ar
det Vanllga' "ﬂ B - o O flera ganger i veckan med savil nyhe- / ; sedan. Att supporten nu upp-
¥ 'ﬁiﬂ% . i) " ter som information om férbundets % hor innebar att det inte langre
> Ay g 2 r men vi far ofta fragan om var- = e wrms mam v W on kommer nagra sakerhetsupp-
Laprner ocivhoks pa V|k|ng||ne se TR E BN e ShEee ' ?6?:::'&25 své?‘t :ﬁiit?f?arobundzt — dateringar till Windows 7, som
At F g 11 pa Facebook. Det ska vi forsoka reda R STt darmed snabbt kommer att bli
V. " . e ut hir. TEXT: MARKUS DAHLBERG LA . ¢ arasie £ osékert och sérbart fér hackare.
; g ' i L Windows 7 anvands fortfarande
Tre miljarder manniskor anvénder Face- e i elva procent av alla stationara
A book varje manad, och det gor de framst datorer.i Yérlden. ‘
K rys s n I n g m e d i mobiltelefonen. Under tvéd procent :.l SHFF Ugpasls ; Samtldlgt upphor all support
. . ; e, J ; | loggar in pa Facebook via datorn. "m:r : - a\: Wlndqws 8 och 8.1,- om nu
VI kl ng G I O ry ' i . N & Ménga medlemmar i SKPF anviinder négon minns den veeliS iy
e T - : = ) " forstas ocksa Facebook och frén cen- ) Windows. Den blev inte sarskilt
— — - aptil L tralt hall liggs det upp ny information l&nglivad och ersattes snart av
I ey . - ! o lopande pé férbundets Facebooksida. B EEAEME Windows 10.
' ~mA U - — .y _____“.-F Vi har dock fitt en hel del forfragningar ‘::p‘r' o - ' Microsofts rekommendation
. '-'- om hur man hittar oss pa tjinsten. Det ' till alla som kor nagot av de
- P“ F"-"m-: F‘. | F% EE' ‘ I ar vl bara att soka? Bade ja och nej. e gamla operativsystemen ar att
. . B =N W . "Ef -, En Facebooksékning pd "SKPEF” kom- uppgradera till Windows 11. Det
F S . mer att ge en hel uppsjé med forslag. SKPF parnbosdrama Vivies Dotalnd ar dock inte sakert att det gar i
- Det beror pa att det 4r ménga avdel- . ; ' en gammal pc, det enda som da
Prisex per person nar tva personer delar en - £ ningar som har egna Facebooksidor. Sok aterstar ar att kGpa en ny.
Insidehytt. Bussanslutning t/r to-s6 390:- " - - ' i stillet pd "SKPF Pensiondrerna’, s far .
o i du firre sokresultat. Det som ér forbun- SE S el 1. Saacitaim Lisa fyller 40
dets sida brukar dd hamna 6verst i listan s : il Macintosh kanner nog manga
med sokresultat. Observera antalet i i 5 igen som datorerna fran Apple,
foljare. Av forklarliga skél har forbundet \\ b / ol e (et
som helt fler foljare an enskilda lokala Sok efter SKPF Pensionérerna, s3 hittar du oss for iPhone. Den forsta Macin-
avdelningar. pé Facebook. toshdatorn lanserades 1984,

men faktum ar att det fanns
en foregangare fran 1983 som
kallades for Lisa. Den var mycket

amto 5o I3 . ° [}
RO ! . Py
&:bas Bedragerier vanligt pa Facebook Klumpigare, och framfor allt
) * dyrare, &n det som skulle bli
SN Polisen varnar for allt fler annonsbedra- Forra éret fick Polisen Macintosh, men den hade ett lik-
j gerier. Faktum 4r att flest bedragerier in 25391 anmalningar nande revolutionerande grafiskt
sker pa Facebook. Det visar ny statistik om bedrégerier, varav anvandargranssnitt med mus
frin 2022. knappt hilften ror och tangentbord. Lisa blev en
Bedragare élskar kép- och siljsajter Facebook - bade Marketplace och i flopp och saldes i nagra tusen
pa internet, som till exempel Facebook Facebookgrupper. exemplar innan den lades ner.
Marketplace, dir de utan stérre kontroll Tips ér att aldrig skicka pengar innan Macintosh lever kvar i vara da-
kan ldgga ut annonser om produkter du héller i varan och att aldrig lamna ut gar och anvands till exempel for
Viking Glory trafikerar som inte finns. en vara utan att ha fitt betalt. att géra tidningen du just Iaser.

Stockholm-Abo t/r
varje kvall. HAR&NU 1/2023




Guldianten
¥ ———=80kr*!

SKPF Pensionéarernas
eget lotteri

e
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u kan vinna:
ULDVINSTEN 400 000 kr - 1000 000 kr «
20 000 kr (10 000 kr/man i ett ar)

! 0 000 kr e

=7 25000 kr Satt lite Guldkant
i 0 000 kr pa tillvaron!

ch annu fler vinster...
- Bestidl sa hir

*15 kr tillkommer i fakturaavgift utan Autogiro -

a

(varde 795 kr)

Ménstrat paslakanset ”Hidcote Vintage Green” i lugna och jordnéra
f, farger bestar av tva érngott och tva paslakan. Svanen-certifierade,
bomull i 144 TC. 100 % BCI bomull. OEKOTEX Standard 100.

Sy,

Erbjudandets totala varde:
160 kr* + 795 kr = 955 kr

stodlnjen ey
Firape e schan-orige Tn-\. -
Tre rfrarm (T2 il Bl T -fﬂ-l-""'#

Guldkanten &r SKPF Pensiondrernas eget prenumerationslotteri. Senast blev dverskottet fran Guldkanten 1145 134 kronor.
Det ger oss mojlighet att jobba mer med fragorna vi brinner fé6r — pensionerna, jamstélldhet och vard & omsorg.
Vill du stotta oss och samtidigt ge dig chans till miljonvinsten — da &r du valkommen till vart lotteri Guldkanten!

SVARSKORT — st6d SKPF Pensiondrerna du ocksa!

e Anvdnd svarskortet ° Ring 08-4000 0167 ° www.guldkanten.se/hidcotegreen- QR-kod -

X JA TACK! Jag bestaller 4 skraplotter Guldkanten for 80 kr* och far, ca 5 veckor efter mitt forsta betalda lottpaket,

tva paslakanset “Hidcote vintage green”, varde 795 kr, helt utan extra kostnad. Jag far mina 4 Guldkanten i en bekvam
tillsvidareprenumeration direkt hem i breviddan. Jag betalar dé 160 kr/manad* med inbetalningskortet som medféljer utskicket !
(15 kr tillkommer i fakturaavgift om jag inte betalar med Autogiro). Kontantvinster upp till 1000 kr 16ser jag enkelt in hos ATG- E
ombud, vid hégre vinster kontaktar jag kundservice. Onskar jag avbryta min prenumeration meddelar jag det till kundservice. QR:

Namn:

Adress:

Postnr./Ort:

Telefonnr:

E-post: 2302GAHN

Erbjudandet géller nya kunder, en gang per person, langst till 2023-05-31 och dig som &r fyllda 18 ar och bor i Sverige.

Fakturaavgift pa 15 kr tillkommer om du inte véljer att betala dina lotter med Autogiro. Vi kommer att lagra de personuppgifter du lamnar har och
kan &ven komma att komplettera dessa i efterhand for att kunna fullgéra vara kundatagande, leva upp till lagar och regler, samt for marknadsféring.

kod for
bestallning

Frankeras ej
Mottagaren betalar
portot

Guldkanten/
Nordic Lottery AB

SVARSPOST
20685777
162 20 Vallingby

DIGITALT

L T TIPS

0 Stang det som visas.

eSpeIa upp paen
Chromecastenhet.

e Férminska spelaren
om du tillfalligt behover
anvdnda en annan app.

°Spela upp pa en
Apple TV via AirPlay.

6 Vilj ett annat avsnitt
ur tv-serien som visas.

6 Aktivera funktioner
som tydligare tal, text-
ning eller syntolkning.

1
ﬂ- Flancs e wi

3 4 @ Instliningar i appen.
© vrid bilden 90 grader.

e Snabbspola 15
sekunder bakat/framat.

@ Knapp for paus eller
spela.

@ Spelad tid.
@ Kvarstaende tid.

@ Skjutreglage for att
spola framat/bakat.

I appen SVT Play gar det ndr som helst att titta pa stora delar av Sveriges Televisions
utbud. Det gar dven att skicka bild och ljud till en Apple TV eller en Google Chromecast.
Motsvarande funktioner finns i webbldsaren om du tittar via SVT Plays hemsida.

Sa tittar du pa SVT Play

1ar firar SVT Play 17 ar. Sveriges Tele-
visions stromningstjinst lanserades
2006 och har sedan dess utvecklats
till en skattkista med rikedomar
for hela svenska folket att dsa ur.
Eftersom vi alla &r med och betalar
for public service via skattsedeln
numera, ar det synd att inte anvanda
denna guldgruva. Har visar vi hur du
kommer i gang.

TEXT: MARKUS DAHLBERG

Vanlig tv sdnds pa lite olika satt bero-
ende pa var man bor. Den som bor i en
lagenhet har formodligen tillgdng ndgon
form av kabel-tv-tjanst som erbjuder
SVT:s kanaler och TV4 utan kostnad.
Hos den som bor i ett eget hus dr det
vanligt att fortfarande ta emot tv-sind-
ningarna via en antenn pa taket.

SVT Play sands dock pa ett helt annat
vis och kan inte tas emot pa samma stt
som ovrig tv. SVT Play sinds via inter-
net och darfér kravs det en apparat som
ar ansluten till internet for att kunna
ta emot sandningarna. Manga platta
tv-apparater kan anslutas till internet for
att kunna visa SVT Play. Det gér dven
att titta pa SVT Play i mobiltelefonen

eftersom Sveriges Television har gjort en
app som heter SVT Play. Den som har
en dator kan titta pa SVT Play i webb-
lasaren.

Internetanslutning kravs

For att kunna se SVT Play behévs det
alltsa en internetanslutning. Tv-appara-
ten eller ndgon annan typ av mottagare,
till exempel Apple TV eller Chromecast,
ansluts d4 till den router som &r kopplad
till internet.

Ett annat sdtt &r att ansluta en dator
till tv:n och helt enkelt visa datorns bild
pé tvin i stéllet for pa datorns skdrm.
Enklaste anslutningen sker via HDMI,
som ar en standard som 6verfor bade
ljud och bild.

Det gar dven att ta emot SVT Play i
mobiltelefonen och skicka signalen vi-
dare till en tv (om den har sddana funk-
tioner), Apple TV eller Chromecast,
utan att de dr anslutna till internet. Da
kommer dock sindningen snabbt att &ta
upp telefonabonnemangets surfméngd.

Det bista ér att ha en internetanslut-
ning hemma. Det kostar forstas pengar
beroende pa typ av abonnemang, valda
hastigheter och en rad parametrar. Hor

med leverantdren av ditt telefonabonne-
mang hur du kan gora.

Smarta funktioner

Den framsta fordelen med SVT Play
ar att man kan titta pa ett program ndr
man sjélv vill. Den som en géng har
vant sig vid det séttet att se pa tv har
svart att ga tillbaka till tablastyrd tv.

Men det finns ménga andra fordelar:
En av de viktigare ar det som kallas
for tydligare tal. Det 4r en funktion
som sénker bakgrundsljuden och gor
rosterna tydligare. Det dr en minst sagt
efterlangtad funktion for alla som blir
storda av musik och annat ljud som spe-
las upp samtidigt som nagon pratar.

Ytterligare en smart funktion &r
syntolkning, dar en rost talar om vad
som hénder i bild fér den som har svart
att se.

I SVT Play gar det aven att fa pro-
grammen textade pa svenska.

Eftersom man med SVT Play sjdlv
bestdmmer nir man ska se ett program
ar det ocksa litt att spola tillbaka om
man exempelvis inte riktig hdngde med
i vad som hénde, eller spola fram om
fortexterna kinns tjatiga.

Nordic Lottery, pa uppdrag av SKPF Pensionarerna, &r personuppgiftsansvarig och hanterar alla personuppgifter enligt dataskydds-férordningen
(GDPR). Vinstandel 38,25% och vinsttathet 1chans pa 3,68. Mer om detta, fullstandiga och allmanna villkor samt licenstid och vinstplan kan du lasa
om pé guldkanten.se/allmannavillkor. Férmanstagare &r SKPF Pensiondrerna. Spelar du for mycket? Las om spelansvar pa guldkanten.se/spelansvar.
Guldkanten star under Spelinspektionens tillsyn.

HAR&NU 1/2023
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Utmadarkta stodstrumpor och underkidder!
4 olika provpaket fraktfritt! Bestéll: mkcollection.se

Leggings
Prova pa en fin och
superskon leggings
ibomull av hég
kvalitet med mjuk
resdr i midjan.

65% Bomull
35% Elastan

Matt modell.
Endast svart fdrg.

Jag vill prova pa 1 par leggings!

(Jag betalar endast 79 kr fér provpaket leggings)

(s M [JL XL [JXXL

Stéodstrumpor

e Stodstrumpor forbdittrar
blodcirkulationen i benen.

e Motverkar trotta
och 6mma ben.

* Bidrar till piggare
och snyggare ben.

* Motverkar dderbrdack
och stockningar.

FRAKTFRITT

Enkel att ta pa sig!

Jag vill prova pa 1 par stédstrumpor i bomull!
(Jag betalar endast 79 kr fér provpaket med 1 par stédstrumpor i bomull)

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

Vélj bland 5

olika féirger I:I Beige I:I Marinbla

wf K T

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 6nskar. 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:
Leggings: 1 par i ett paket fér 109 kr + frakt 29 kr.
Stédstrumpor: 2 par i ett paket, 89 kr per par + frakt 39 kr.
Tjocka sockor: 3 par i ett paket for 39 kr per par + frakt 39 kr.
Trosor med ben: 2 par i ett paket for 79 kr per par + frakt 39 kr.

-.". ".'-.'-::_!’:,_ ﬁ Al T-I '-.".‘ o

Jag vill prova pa 1 par tjocka sockor!

(Jag betalar endast 39 kr for provpaket med 1 par sockor)
Dam storlek Herr storlek
[ 139-42 [ ]43-46

varma!

[ 135-38[ |39-42
[ Jsvart [ |Marinbla [ JLjusgra [ JVit

00 KVAL,
Sl ?

\ Ekologisk

Kundservice: 018-70033 00 |5} |3§:5| :
Bestiill snabbt och enkelt mkcollection.se [ | €522/ §
Liten éverraskande gdva féljer med i varje provpaket,l' § x E S
g <

Namn: W = 0
1 -2 v &

Adress: n "g 0 5
1583

Postnr: Ort: | QO W
= © 0

. L X010
Tel/Mobil: 7 = N M~

Sockor i 80%
bomulisfrotte
A
Mjuka, varma
och skona
tjocka sockor
av 80 procent
bomullisfrotté
som haller
dina fotter

R

Trosor med ben
Bekvédma och fina
trosor i utmdrkt
kvalité med mjuk
resdr i midjan.

FRAKTFRITT
95% Bomull

5% Elastan

Jagvillprovapa1par i

skoéna trosor i bomull! llﬂllty

(Jag betalar endast 69 kr for provpaket
med 1 par trosor med ben i bomull)

[IM [JL [IXL [ ]XXL

DIN EKONOMI

Pensio

Det hidnder flera saker med pensio-
nerna under 2023. Forutom att den
allmanna pensionen hdjs sker det en
rad regelforandringar kring vid vilken
alder pensionen och andra ersittning-

ar kan tas ut.
TEXT: MARKUS DAHLBERG

Otroligt nog skriver vi 2023 i kalendern.
Det innebdr inte bara att vi maste tinka
till nér vi skriver artal och att vi hastigt
och lustigt har blivit ett &r dldre, det
medfor ocksé en rad fordndringar inom
pensionssystemet.

Eftersom pensioner bestar av ménga
olika delar, som dessutom skiljer sig fran
person till person, dr det omojligt att
exakt ange hur du som enskild pensio-
nar paverkas. I mitten av januari kom
det orangea kuvertet med information
om den egna pensionen. Dér finns det
information om just din pension. For alla
som annu inte har gatt i pension kommer
kuvertet en ménad senare.

Det finns dock en del grundférutsitt-
ningar som kan vara bra att kinna till.
Fran och med arsskiftet har inkomst-
pensionen héjts med tre procent. Aven
tilliggspensionen hojs med tre procent.
Béda foljer inkomstindex. Garantipensio-
nen diremot foljer prisutvecklingen och
hojs darfér med 8,7 procent.

Formansbestimda tjanstepensioner
foljer vanligen ocksé prisutvecklingen
och hojs dirfor med ungefar samma
procentsats.

Andrade pensionsaldrar

Fran och med arsskiftet har pensions-
aldern for nar det tidigast gar att ta ut
allmén pension hojts fran 62 till 63 ar.

HAR&NU 1/2023

Pensionsaldern for

nér man tidigast kan fa

garantipension, inkomstpen-

sionstillagg, bostadstilldgg och dldre-

forsorjningsstod hojs fran 65 till 66

ar. Detta innebdr dven att till exempel

sjukersattning och efterlevandepension

kommer att betalas ut under ytterligare

ett ar, fram till 66 ars élder.
Sjukersattning och arbetsloshetsersitt-

ning betalas ut fram till manaden innan

man fyller 66 ar, till skillnad fran tidigare

da det var ménaden fore 65-arsdagen.

Nya skatteregler
Eftersom pensionsaldrarna dndras an-
passas skattereglerna efter detta. Det for-
hojda grundavdraget pa pension borjar
darfor nu att galla fran det dr dé du fyller
67. Jobbskatteavdraget géller numera
fran januari det &r du fyller 66.
Aldersgrinsen for omstillningspen-
sion och dnkepension hojs ocksa fran 65
till 66 ar.

utlandshoende

For den som har svensk pension men
som bor i utlandet upphor rétten till
garantipension.

For framtida pensiondrer géller
ocksa att rétten att tillgodorakna sig
hemlandstid som boséttningstid for
garantipension upphor.

Riktalder

Arets hjning av pensionsaldern ir ett
steg mot att infora det som kallas f6r
riktalder, som ska borja gilla ar 2026.
Riktaldern ska ersétta dagens 65-ars-
norm och innebdr att pensionséldern tar
hénsyn till den 6kande medellivsldngden.

PENSIONSFRAGAN

Anmala andrad
utlandspension

Fraga: Jag far pension fran an-
nat land. Behover jag anmala till
Pensionsmyndigheten om den
andras?

Svar: Om du tar ut allman pen-
sion fran Sverige samtidigt som
du far pension fran ett annat
land &r det av vikt att Pensions-
myndigheten har korrekta
uppgifter om alla dina pensions-
utbetalningar for att du inte ska
ga miste om pengar eller bli ater-
betalningsskyldig. Darfér ska du
alltid anmala till Pensionsmyn-
digheten sa fort som mojligt om
du far ny eller &ndrad pension
fran annat land.

Pension fran annat land pa-
verkar inte bara din nuvarande
pension, utan ocksa andra
férmaner som Pensionsmyndig-
heten betalar ut som exempelvis
garantipension eller bostads-
tilldgg. Om du inte anmaler
andringar av pension fran annat
land finns risk att garantipension
eller bostadstillagg som betalas
ut blir felaktig. Och far du for
mycket pengar kan du bli ater-
betalningsskyldig.

Anmalan eller andringar av
pension fran annat land kan du
gora pa Pensionsmyndighetens
hemsida eller genom att kon-
takta Pensionsmyndighetens
kundservice via telefon.

SOFIA NOAKSSON,
UTREDARE, SKPF PENSIONARERNA
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Nara vanskap

Nu finns det forskning om hur van-
skapsrelationer mellan kvinnor i
aldrarna 70 till 85 ar ser ut. Att kinna
narhet och ha ett kreativt utbyte ar
viktigt. Vdninnor dr dessutom valdigt
lojala med varandra.

TEXT: KERSTI HILDING HANSEN

Doktoranden Linn Alenius Wallin skrev
sin masteruppsats i genusvetenskap vid
Lunds universitet om kvinnors nira
vanskapsrelationer. Hon har undersokt
vanskapens betydelse i kvinnors liv.

- Jag ville ta reda pé hur véinskap levs
och gors under livets gdng. Forskning
visar att vanskap ofta férandras genom
livet. Under élderdomen kan vénskap fa
en mer framtridande roll, sarskilt bland
ankor, sdger Linn.

Att intervjua kvinnor i aldern 70 till
85 ar visade sig vara en lycktraff da
manga i den aldern har méngder av
erfarenheter att dela med sig av. Innan

mellan

kvinnor

A

Linn startade sin undersokning hade
hon en bild av att vanskap mellan édldre
mest skulle handla om praktiska bestyr,
men resultatet visade nigot annat.

Det viktigaste med vanskapsrelationer
mellan aldre kvinnor ar narhet, intimi-
tet, att dela sitt innersta med en annan
ménniska och att fa utbyta idéer och
tankar. Det kreativa utbytet har visat sig
vara centralt.

Aven om vinnerna inte lever liknande
liv vad galler ekonomi och utbildning s&
vill man girna prata om sin vanskaps-
relation som jamlik. Linn menar att det
finns ett gemensamt intresse av att skapa
en jamstalld relation trots att olikhe-
terna ar patagliga.

Det ses som nagot positivt att vara
olika, da det innebdr att man kan tillfora
nya perspektiv in i relationen. De van-
ner som hade olika politiska uppfatt-
ningar valde att undvika konflikter
och i stéllet 1ata &mnet bero. Att inte
diskutera politik var ndgot man kommit
Overens om. Jag tror att det valet har
med alder att gora.

Den aldrande vanskapen har inte
samma behov av bekriftelse som yngre
generationer. For ungdomar handlar det
ofta om identitetsskapande och att inga
i grupper och sammanhang som gor att
man hittar sig sjdlv och blir bekriftad.

For aldre dr det mindre svart eller
vitt i tanket. “Jag tycker s& hir, men
du tycker ndgot annat, och det kan vi
acceptera och lita vara utan att det blir
laddat”

Det finns hogtravande bilder av hur
vanskap ska se ut, men i verkligheten
ar det ofta nagot annat. Vinskap kan
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vara bade vacker och komplicerad och
det ligger alltid jobb bakom. Dé den
ena i en relation drabbas av ohilsa, som
exempelvis demens stills vinskapen pa
prov.

Man kanner otrolig lojalitet med
varandra. Vanskapen ér skyddad och
néstan helig.

Men vinskap kan ocksa ta slut. Nar
det blir alltfér anstraingande och det till
sist endast handlar om plikt gar det att
vilja att avsluta en vanskapsrelation.

Jag har sett att dldre kvinnor tagit
upp gamla kontakter frén férr med
barndomskamrater. Vanskapsband har
aterknutits pa dldre dagar. Att ha kant
varandra som barn kan ha ett varde i
sig. Det upplevs som positivt att kunna
prata om det som var forr, om det som
hénde nér man var liten.

Vinskap kan se olika ut i olika livs-
faser och det tycker Linn kan vara en
viktig kunskap att bara med sig. I stallet
for att se pa vanskap som bara littsam
och vacker gir det att se denna bety-
delsefulla relation som angeldgen och
nagot man dr med och skapar genom att
bry sig.

Linns basta tips!

Om du har en gammal barndoms-
van som du inte traffat pa lange -
ta kontakt! En nygammal vanskap
kan bli valdigt givande.

Linn Alenius Wallin har forskat
om kvinnlig vanskap. [

Vad ar vanskap?

 En vanskapsrelation paminner om en karleksrelation utan att man lever

tillsammans.

 Avstandet mellan varandra blir en forutsattning for att man kan skapa

intimitet mellan sig.

* Att man skapar en jamlik relation, for att man helt enkelt gillar varandra.

¢ Inledningsvis kan en vanskapsrelation klicka ungefar som en karleks-

relation, med stor igenkanning och gladje.

* Vanskap ar relationer som ar viktiga fér manga under hela livet.

e En van ar en person att dela med- och motgangar med.

Danuta och Eva har varit
basta vinneri42 ar.

Bastisarna som
ringer varandra
varje dag

VANNONS »

Betala mindre for -
horapparatsbatter

Endast 21 kr per forpackning

Frakt pa 19 kr tillkommer.

HORCENTRALEN.SE
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Kompisar i 42 ar:

Det hander att vi
brakar om smasaker

Eva, 72 ar, och Danuta, 70, har kint
varandra i 42 ar. Deras véanskap ar viktig
och bygger pa drlighet och pa att hjilpa
varandra. Varje morgon hors de pé tele-
fon for att kolla att allt &r som det ska.

De bada mottes forsta gangen via en
gemensam bekant ar 1980. Snart bildade
Eva och Danuta ett tjejging tillsammans
med fyra andra tjejer. Ganget hingde
tillsammans och hittade pa roliga saker.
De ordnade fester och reste runt i Eu-
ropa. Pa den tiden var bada gifta, men
ar 2001 dog Evas man i en hjarntumor
och for tio &r sedan gick Danuta igenom
en skilsmassa.

- Dé ordnade jag s att Danuta kunde
flytta in i en lagenhet i samma hyreshus
som jag. Nar vi blev singlar borjade vi
umgas mycket mer. Nér man lever i en
familj umgés man ju mest i par, siger
Eva.

Hjélps at

De béada vaninnorna borjade hjélpas at
och upptackte snart att de komplette-
rade varandra pa ett bra sitt.

- Eva ér en problemlgsare och hon
ar valdigt bra pa teknik. Nar jag har
krangel med min mobiltelefon da hjil-
per hon till. Hon kan reparera allt, sdger
Danuta.

Eva nickar och haller med. Hon &r en
riktig fixare som véninnorna ringer till
nér de har praktiska problem av olika
slag. Som den gangen d& Danuta blev

bestulen pa sin ryggsack
med dator, nycklar, plan-
bok och mobil. Dé lanade
hon sin kompis mobil och
ringde till Eva.

- Danuta kom hem till mig och sa
hjélpte jag henne att polisanmila och
sparra alla kort. Allt 16ste sig till slut.

Handlar ar varandra

Nér den ena ar sjuk handlar den andra
mat och férnédenheter och stiller mat-
kassen utanfor dorren. Nar Eva far lust
att moblera om i sin ldgenhet eller pynta
pé balkongen, da ringer hon Danuta.
Och samma sak ndr det handlar om rak-
ning och siffror, da rycker Danuta ut.

- Jag ar Danutas nodkontakt i hennes
mobil och hon dr min i min telefon.

Politiskt, mentalt, ja faktiskt pa ndstan
alla plan &r de valdigt olika varandra,
det &r de helt 6verens om. Danuta &r
den lugna och Eva den eldigt spralliga.

- Det hénder att vi brakar om smasa-
ker, men inte om seriésa viktiga grejer,
sager Eva.

De édr noga med att umgas lagom
mycket sa att de inte ska trottna pa var-
andra. Det viktigaste ar tryggheten det
innebir att ha en ndra vininna i samma
hus. Bada tvé forklarar hur betydelse-
fullt det &r att de 4r arliga mot varandra.
Vetskapen om att det alltid gar att ringa
den andra om man har bekymmer ar
grundldggande.

Hur skapas och uppratthalls vinskap?

¢ Genom samtal och aktiviteter.
e Genom att vara nara varandra
och skapa intimitet.

* Genom att dela sina innersta
tankar och utbyta idéer.
e Genom kreativt utbyte.

Eva till vanster och Danuta till
hoéger ar basta vaninnor.

- Vi kan alltid diskutera oss fram till en
bra l6sning tillsammans, sdger Danuta.

I 70-érspresent fick Danuta en fixar-
tjdnst av Eva. En eftermiddag tillbringa-
de Danuta hemma hos Eva och skimdes
bort med manikyr, pedikyr, och farg-
ning av harslingor och 6gonbryn.

- Vi byter tjanster med varandra helt
enkelt, siger Eva, som 4r mycket noga
med sitt eget utseende och som gillar att
fixa dven sin vdninnas har och naglar.

Eva och Danutas vanskap handlar om
trygghet och tillit. De ar basta vanner
och har en tydlig relation som de ar
maéna om ska vara livet ut.

Med seniorer i atanke

Namn: Danuta Nachtgeboren.
Familj: Singel, vuxen dotter,
syster och hennes tre barn.
Alder: 70 ar.

Bor: | Malmo.

Gor: Pensionar, fd underskoter-
ska pa njurmottagning.

Namn: Eva Cyren Okafor.

Aider: 72 ar.

Familj: Singel.

Bor: | Malmaé.

Gor: Pensionar, fd lakarsekrete-
rare.
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Mobiltelefoni ska vara enkelt.

Ring med Doro och Teleco!

Nar du vill ha en

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

Teleco kombinerar storféretagets muskler med det
mindre foretagets smidighet. Rent konkret betyder det
att vi erbjuder 6verldgsen tackning. Dessutom har vi
en uppmarksam och lattillganglig kundtjanst samt
sjalvklart tjanster som passar din storlek. Det ska vara
enkelt att ringa!

Tecknar du ett abonnemang bundet i 24 méanader med
Teleco, ingar fria samtal, sms och en mobil fran Doro.
Valj vilket erbjudande som passar dig bast.

Alltid fria samtal till Norden %I% :; :; %l%

telec® doro &

Mobil 1 GB, 149 kr/man

0771-40 45 40
for att bestalla

Doro 6038 - Oerhort enkel och vikbar
")  Hsgt och tydligt Ljud
E Kamera 3 MP X ")

D Stor skarm Al @)) Trygghetsknapp

/g’ ) Trygghetsknapp

JAG VILLTECKNA FOLJANDE MOBILABONNEMANG: . & efrernamn

[] Teleco Mobil 1 GB m. Doro 6038, 149 kr/man

Personnummer

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

Telefonnummer

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

Teleco Mobile AB, 182 33 Danderyd | 0771-40 45 40 | www.teleco.se H&N_nrl_2023

Kompatibel med BankID

Iattanvand smartphone

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

Doro 8110- Smartphone for seniorer
n WhatsApp och Facebook

n Kamera fram och bak (16 MP)

Frankeras ej
Mottagaren
betalar portot

teleceo

SVARSPOST
20603619
182 20 Danderyd
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ingermat
skapar matgladje

Mat som gar bra att dita med hjilp av
hdanderna kallas ritt och slitt finger-
mat. Nu presenterar Sarah Forsherg,
postdoktor och universitetsadjunkt i
mat- och maltidsvetenskap, ny forsk-
ning som visar fordelarna med att
dldre och sjuka far dta sin mat med
fingrarna - det kan 6ka matglidjen,
sjalvstandigheten och matintaget.
TEXT OCH FOTO: KERSTI HILDING HANSEN

I projektet "Fingerfoods — en vig till 6kad
matgladje, sjalvstandighet och vilmaende
bland &ldre” har forskaren Sarah Forsberg
kunnat visa att vanlig svensk husmans-
kost faktiskt gar att tillreda sa att den kan
dtas med fingrarna. Metoden vander sig
till alla som har problem med att dta med
bestick, foretradesvis dldre som drab-
bats av stroke, demens eller Parkinsons
sjukdom.

Bilderna kommer fran Hégskolan
Kristianstad som ocksa har recep-
ten till alla ratterna pa sin hem-
sida. Skanna QR-koden med din
mobiltelefon for att ldsa dem.

Db 4e0
®

WWW.BIT.LY/FINGER-MAT

— Det var nagra kollegor till mig vid
Hogskolan Kristianstad som forskade
om motoriska atsvarigheter hos dldre
personer. Ett tidigare forskningsprojekt
kring motoriska dtsvarigheter visade att
fingermat skulle kunna var en strategi.

Sarah, som &r utbildad kock och gastro-
nom, ansokte och fick forskningstjansten
i projektet och har nu utvecklat en mat-
rétt, och flera fingermats-komponenter.
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Christer ater med fingrarna

- och kanner sig mer sjalvstandig

Att ata med fingrarna kan kdnnas lite ovant for personer
som dr uppfostrade med strikta etikettsregler kring bords-
skick. Christer Eker dr pensionerad ldkare, han drabbades
av Parkinsons sjukdom redan som 47-aring. For tre ar se-
dan bestamde sig Christer och hans fru Maud for att testa
fingermat. Sedan dess har de skapat nya maltidsvanor, och
de gar ofta pa restaurang.

Bade Maud, 81, och hennes man Christer, 80 &r, 4r engagerade
i Parkinsonforbundet. Det var pa ett informationsméte hos
dem som de fick kinnedom om ett spannande forsknings-
projekt som handlade om fingermat.

— Forst fick vi lara oss om timbalkost, som ar mosad, mjuk
och sammanhéllen mat som ldggs upp pa tallrikar sa att det
ser vackert och trevligt ut. Tanken 4r att maten ska vara ldtt att
svilja och néringsriktig sa att dldre och sjuka far i sig bra en
bra kost, siger Maud.

Direfter fick paret Eker mojlighet att testa fingermat, alltsa
riktiga maltider som gar att 4ta med hianderna.

FORSKNING

Forskning fingermat

* | Sarah Forsbergs avhandling “Fingermat: En tvar-
vetenskaplig studie om utvecklingen av fingermat fér
personer med motoriska atsvarigheter” intervjuades
aldre vuxna éver 65 i gruppen, fokusgrupper med
anhoriga samt professionella vardgivare.

* Typ av sjukdom och graden av svarigheter paver-
kade bade sjalvacceptansen och acceptansen till att
ata med fingrarna.

* For aldre vuxna med grava atsvarigheter kan finger-
mat vara ett bra satt ata, dd man vid det laget har ut-
vecklat en sjalvacceptans i forhallande till sitt tillstand
Over tid. KALLA: RESEARCHPORTAL.HKR.SE

Fordelarna med fingermat ar méanga,
menar Sarah. Att leva med Parkinsons
sjukdom innebir ofta ofrivilliga rorel-

skapa en ond cirkel dér risken for under-
ndring dr 6verhdngande.

- Vi dr positiva till allt som ar nytt och spannande att prova.
Det handlar till stor del om att tdnka pa ett nytt satt och att inte
bry sig om vad andra tycker, siger Maud.

Christer drabbades redan som 47-aring av Parkinsons sjuk-

dom.

- Jag stillde diagnosen pa mig sjalv, forklarar Christer, da jag
arbetade som neurolog.

Under véren 2020 insjuknade Christer i Covid 19. Han fick da
laggas in pa sjukhus och placerades dérefter pa ett dldreboende.
Det skulle drdja ett och ett halvt ar innan han fick komma hem
igen. Eftersom Christer hade blivit sondmatad under tiden pa
lasarettet och boendet hade han fatt problem med svalget.

- I december 2021 bérjade vi med timbalkost och gick sedan
succesivt over till fast foda, som sedan ledde till att vi fortsatte
med att testa fingermat. Nu anvéander vi oss av principen som
giller for fingermat. Det mesta gar faktiskt att dta med fingrarna
om man bara anstrénger sig lite, sdger Maud.

Maltiderna gar ut pa att Christer till storsta delen ska kunna
ata sjilv med fingrarna och ibland med sked. Att dta med kniv
och gaffel r uteslutet, det fungerar inte. De har tinkt om nir
det giller bordsskick och har sléppt en hel del pa de gamla
normerna som innebar att det var forbjudet att sorpla, att ha
armbagarna pa bordet och att 4ta med handerna. »

och hamburgare passar bra att dta med
fingrarna, men den svenska husmans-
kosten med saser, grytor och soppor ar
svarare att dta utan bestick.

ser och stelhet. Livskvaliteten péverkas
valdigt mycket ndr man inte kan klara av
att dta sjalw.

— Att hantera bestick kan vara vildigt
svart for manga och tyvérr kan det leda
till att man drar sig undan och isolerar
sig. Vardigheten minskar och det kan

HAR&NU 1/2023

Bestimma sjdlv
Nir man éter med fingrarna kan man
sjalv bestimma hastigheten pa matintaget
och man kan sjilv avgora hur mycket
man vill dta. Just detta skapar en positiv
kansla av att leva ett sjalvstandigt liv.

Mat fran andra kulturer som pizza, taco

— Helt kétt kan vara besvirligt att
tugga, men ndr man bréserar det blir det
morare.
Att brésera kott innebar att man forst
bryner det och dérefter kokar det med
lite vatska under lock. Sarah har forvand- 22

35



»

»

36

— I borjan var det lite jobbigt, men nu har jag fatt lattare att
acceptera att det far bli lite kladdigt. Det ér inte ett dugg genant
att inte &ta fint som forr. Vi ar inte lingre dngsliga for att ndgon
ute pa restaurang tittar. Da nickar jag bara mot dem och ler.
Jag har mirkt att omgivningen blir mer accepterande da, sager

Maud.

Maten och maltiderna ar viktiga inslag i Mauds och Christers
liv. Maud alskar att laga mat och baka och Christer élskar att
ata, han har vildigt god aptit. Nar Hair&Nu ér pa besok bjuder
Maud pa hembakad dppelkaka till kaffet och Christer tar vant

en liten bit kaka och &ter pa egen hand.

Nir det ar lunch och middag lagger Maud upp Christers por-
tion i en djup tallrik, skir falukorven eller kéttet och potatisen
i mindre bitar och placerar skeden pa hoger sida. Det mesta pa
tallriken gér att 4ta med fingrarna. Om en bit rakar hamna i
knit eller pa duken gor det inte s mycket.

Parets tre barn dr positiva till sin pappas nya sitt att éta, de
tar honom ofta med ut pa restaurang. Nu senast besokte en av
dottrarna restaurang Grand i Lund med sin far och tillsammans

for doppning.

fingrarna.

Sarah Forsbergs tips for dig som vill prova fingermat:
* Valj livsmedel som ar enkla att naringsoptimera.
* Laga lite tjockare saser och servera i en separat skal

* Storleken pa portionerma ar viktig. Det racker med
1-3 munsbitar och undvik for manga lager och for
mycket topping.

* Tank igenom paketering, livsmedel och tillagnings-
metoder. Anvand behandiga/greppvanliga former.

* Presentationen ar viktig! Servera komponenterna
separat pa tallriken och kontrastera mat och porslin
for battre 6versyn. Variera garna farg och form.

* Servera inte for varm mat sa att man branner

* Kycklingvingar, klubbor, revben och kott pa spett
utan ben ar bra fingermat.

med servitrisen kom de 6verens om att kottbullar var det basta
alternativet. En perfekt ritt att 4ta med fingrarna.

- Gronsaker som gurka, tomat och broccoli ér bra fingermat
och allt k6tt med ben gar bra. Kycklingklubbor, flaskkotlett och
revbensspjdll haller Christer sjalv med handen. Pannkakor rull-

lar jag som wraps och skir i mindre bitar.

— Pannkakor &r gott, inflikar Christer, jag gillar att doppa

pannkaksbitarna i gradde och sylt.

Nagot som Maud har borjat med pé senare tid ér att servera
brod till maten sé att en brodbit kan anvindas att putta pd med

och att f4 upp sasen.

— For oss ar det viktigt att vi kommer ivdg och hittar pa saker,
att vi fortsatter vaga ga ut betyder mycket for oss, avslutar

Maud.

lat den traditionella rétten biffrullader
med potatis och brunsas till att bli perfekt
fingermat.

— Lovbiff kan rullas och bréseras i sma
rullader. Brunsés baserad pa majonnds blir
tjockare och sasen ska gérna serveras i en
separat skal. Potatisklyftor, rullader och
brod kan dérefter doppas i sasen med hjilp
av fingrarna. Brodet kan ocksa anvindas
for att greppa biffrulladen med for att
slippa rora vid kéttet.

Studierna har visat att brod i olika
former &r optimalt att anvinda i fingermat-
maltider. K6tt med ben som kycklingklub-
bor och kotlett dr ocksa bra alternativ for

pa egen hand.

PERSONFAKTA

Namn: Maud och Christer Eker

Alder: 81 respektive 80 ar.

Familj: 3 barn, 8 barnbarn.

Bor: | marklagenhet i Lund.

Gor: Maud har jobbat som distriktsskoterska och Chris-
ter har varit neurolog.

Om fingermat: Ett bra satt att fa i sig naringsriktig mat

fingermat, liksom gronsakssnacks i stavar
av mordétter och gurka. Ocksé ugnsbakade
gronsaker, frimst rotfrukter, broccoli och
blomkal funkar bra. Négot att tinka pa 4r
att fingermat inte ska serveras for varm sa
att fingrarna brénns.

— Till stor del ar det en fraga om atti-
tyder. Man vill girna undvika att det blir
kladdigt, men man vill 4nda vara obero-
ende av andra. Bordsskicket dr ofta djupt
rotat och man vill uppfora sig fint vid ett
matbord och halla besticken i ritt hand.

Dirfor ar det inte optimalt nér persona-
len pa dldreboenden dukar med vita dukar
och finbestick som ér svara att klara av. Da-

remot 4r det visuella viktigt nér det handlar
om hur maten laggs upp pa tallriken.

— Det giller att undvika att skapa press
pa de éldre att klara av négot de tycker dr
jobbigt.

Ett forslag som Sarah presenterar dr att
aldreboenden skulle kunna skapa ett slags
nyfikenhetsskapande kickoft for fingermat,
dar personalen pa ett kreativt sitt visar hur
det gar till.

- Eftersom fingermat skapar forutsétt-
ningar for 6kat matintag av naringsrik
kost, matglddje och sjélvstandighet for
aldre och sjuka ér det viktigt att sprida de
nya forskningsresultaten, avslutar Sarah.
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VARKANDE

SMARTSTILLANDE
OCH VARMADE
STOD

Deluxe stid ir tilhverkat av keramiskt
impregnerat tyg. Det har bitine
varmesolerande egenskaper in Lex.
Bomull. Materialat ir elastiskt och
anpassar sig efer din krogp. De
stider ndr du dr akiiv, tex. nidr du
gadr, stdr eller frinar. Men kan ockda
arvandas bara 1or sitt varmelsolerande
egonskapor ndr man sitter, ligger
eller Lonver, D e bekwima, ankila

att ta av och pad och 53 tunna att de
Far gdaks i skar och under byxor och
handskar mum.

BRA MOT

« Stdd wid trining och Fysisk akbvitet
« Kan lindra smirta och artros

« Bra mot stela och kalla leder

+ Stabiliserar bondn, Tol- ach handleder

KMASTOD
20 ern langa.
Firing aven |
SVRRT Firg.
At Nr 400
Pris 147 Krrst

FOTLEDSSTOD

25 em Lirga

Fiminsg dwen |

SWAHT Birg.

Aurt.Nr 200
Pris 147 Kar5t Gl

HANDY
HANDLEDSSTOD
18 cm Linga

Firns Jven i
SVERT far

ArL M

Priz 149 Kr/ 5t

SUPPORT PLUS
RYGGSTOD

Ett kombinerak rygg- och hallningsstod,
Midjebiitet stdttar dinrygg och skensrma
réttar upp adar och nacke, Perfakt ndr du
ika ga, sla elber satta. Dheld spanns Fast |
midjan, Bra om du behdver et stGd fér
hella rygpen, Ryvggdelen Sr 45 cm lang,
1520 crm bred och med 2 stycken 35 cm
langa plastskenor. 7 mm Gjeckt och viger
epilast 1 50-200 gram.

MIDJEMATT
T0-82 cm
T8-30 cm
#0102 cm
#6108 cm

105-120 cm

STORLEK
Small

» Kan linedra smdria

» Ger s15d ndr du gir, star och sitter!
¢ Hatar upp oin IVEE. axlar och nacke!
* Motverkar diig hilining!

ENDAST 499 Kr/5t

[

HALFOTSINLAGG

g
- N £
Ar du plattfotad eller har nedsjunket fotvaly. ol
ar dina vanliga inldge Erangliga eller obelosdma I
Prova vira, Spdnn bara fast dam diir du behbver

en hGjning. Sfikonkudden skiter resten, Du
kan ha dem sam ditt enda inkige eller Lom

ett komplement Bl ditt nuvarande inldge eller
specialiula. Kuddens matt: & cm bred och d mm
tjeck. Spdnns fast med kardborreband.

+ Hijer fobvalvet
« Enkla aft anvinda

+ Fungerar med skor, tofflor,
sandaler, strumpor och larfota,

RING OCH BESTALL
026-91 000

..r;,u .
#Art.ner 70-10

EMDAST 14% Kr/Par

Besdk var webbutil!

moneodirect.se

RYGG?
HANDER?
KNAN?

HALLNINGSVASTEN

Ritar upp dig och farbdttrar din hallning
Motverkar gamnacke ach stokande axlar, Enkeel
att anvinda och att ta pd sig. Spinns tast med
kardbome pd brdstkorgen, Bekvam, blir inte
warim ok BimmeEr mbe under armdirma. Vil du
ha mer stid sa wiljer du en mindre storlek
Materialet 5r stretch,

1w
Ombkrets pd
Bristkorgen
-0 cm
BD-100 em
100=-120 om

* Bekvim, ki3mmer inte under armarna. STORLEK
« Motverkar gamnache och siokande axlar  Small
* Rétar upp dig och férbittrar din hillning  Medium

EMDAST 299 Kr/St Large

RYGGSTOD |

Wirt rygasttd ger ot extra '\I

stod e du glr star elfler

sitter. Perfekt som tllfallig

hglilp vid promenader,

matlagning. trining eller

sittande framddr TV eller datorm

m.m. Rypedelen dr konstreerad som et nil som Eiter luft och

wirme passera, Det gor den behagligare att anvanda 3n manga andra

miodeller pd marknaden. Du fister det enkelt | midjan med kardborre.

Stdlfddrar | ryggdelen ger stabilitet |

Hijd: 20 ¢m i bak och 14 em fram E‘T'E;R"E“ Hﬂ"'&”ﬁ"

Wikt 300 gram. Tjocklek: 7 mm. - »
Large B1-85 om

HL Pé-iilom

+ Kan vara bra mot smiinka

* Ger 5t niir du gar, stir och sitter! EI:EL ::iﬁi o

« Motverkar dilig hilining!

 Far plats under tréjan/ jackan! EMDAST 399 Kr/5t

(.

VACK LIV I DINA FOTTER!

Med massage-sulorna, Sulorna har piggar
som masserar och stimuderar trampdynan
Perfekt for dig med okinsliga fdtter, Kan
anvindas fGr sig sj5lv eller dllsammans med
dina wanliga subor, Finns i 2 storlekar som
du enkelt klipger till fée perfekt passform,

+ Masserar trampdynan!
 Bra fér okinsliga fétter]

JUST MU ENDAST 12% KR/PAR

KOP 2 PAR ELLER FLER OCH
BETALA ENDAST 99 KR/PAR

100% NOJD KUND GARANTI!
Prowa | 30 dagar utan kiphving. Vi skickar direkt #il din brevidda
Wi skickar alitid med en papperstakiura med din vara.

1 Ars Garanti. Porto 30-49 kr tillkommer.

5t 35-40 Art.Nr T0-20
St 41-44 ArtMr F0-30

Betalming sked mol Takiura. Bunden 518 MO pelepariol Wid shador som uppatait
wnder peripden 1 A @lber leweraridatum ercifis kundén med oo blivdrdig prodaikk
Wi ridrwirnr Sid e rvintuells ilutldriliningar ach tiyckfel

Eler siekia clin bestalining 1l Moneo Disect AR
SVARSPOAT MIA5E34D B2 e GAVLE
gt (ke beshdnes, i Betaly pomal.
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Nyponex

Hogkoncentrerat nyponextrakt 250mg

vilket motsvarar 5000 mg per tablett plus 60 mg Boswellia seratta.

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

Boswellia seratta ar ett val beprévat medel for leder
och bidrar aktivt till ledernas rorlighet och flexibilitet.

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

mer energi.

Over 40 st naturliga hogakitva hialsodmnen 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 immunforsvaret och bygger upp
kroppens brosk- och benvavnad genom normal
kollagenbildning.

Jarn: ger battre prestationsférmaga och uthallighet.

Litium: stabiliserar och férbattrar humoret.
Lyckopen: och Lutein: bra fér 6gonen.

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

Kalium: for nerv- och muskelfunktion samt for att
reglera blodtryck.

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

INTRODUKTIONSERBJUDANDE
Bestill idag sa far du en 2 manaders
férpackning fér

endast 1 29:'

ordinarie 258:-

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

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. Bestall dygnet runt pa www.altivo.se

Potatis

Nér det sinar i vara planbécker och
matprisernas enda vag tycks vara
uppat, ir det lige att téinka till och
njuta av den mat som fortfarande
ar overkomlig i pris. Denna gang tar
var egen matméstare med oss pa en

potatisresa.
TEXT OCH FOTO: LEIF KINDBLOM

Pa jakt efter livsmedel till hyggliga pri-
ser kommer man osokt in pé rotsaker.
Varfor inte ge ett av vara allra vanligaste
livsmedel, potatis, en mer framtradande
plats?

Ofta éterfinns den i biroller. Den
salufors mest som kok-, mos- eller bak-
potatis, ibland stér det bara “fast” men
smaken varierar beroende pa sort.

Potatis innehaller vildigt lite fett
(0,1%) men mycket vatten (80%).
Kolhydrater ar en annan stor andel och
brukar uppga till 17-18% beroende
pé starkelsehalten. Halten av protein
(2,1%) och kalium (0,32%) ar markbara.
Dessutom kalcium, jérn och fosfor.
B-vitamin finns det i skalen.

Potatis har spelat en framtriddande roll
i vér matlagning i 200 4r. Nar den intro-
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i huvudrollen

ducerades pd 1700-talet kom den mest till
anvidndning som bas for sprittillverkning.
Senare blev den en efterldngtad ersét-

tare for rovor och kélrétter. Min mamma
berittade att maten tog ett steg bakat for
familjen nér deras potatissick blev stulen i
Malmoé under forsta virldskriget. Dd blev
det mest kélrotter, “rabbor”. Men potatis-
knoélen har dnda uppfattats av manga som
en utfyllnad och for att spara pa sovlet.
Utom som nyupptagen, dillkokt pa som-
marbordet.

Allt dyrare men fortfarande billig
Potatis ar forhéllandevis billig mat men
har okat i pris senaste aret. Ett kilopris
mellan 15 och 20 kronor &r vanligt. En
rejil bakpotatis av Idaho kostar cirka 10
kronor styck.

Virst 4r val egentligen att potatis ibland
blir sé illa behandlad. Kokt som fatt koka
for lange eller sta och vinta lang tid. Stekt
utan stekyta i mycket fett. Har &r nagra
tips for smakfullare knélar:

Vilj lika stora potatisar till kokning, lat
de ligga en stund i kallt vatten och koka
helst med skalen pa. Kdann med sticka ofta
sd att de inte kokar for linge, helst ang-

koka! Lat i alla fall inte potatisen ligga
kvar i kokvattnet utan hall av direkt och
lat dnga av.

Tillagningsrad

Stekt potatis gors pa kokt med skalen

pé och som fatt svalna och skalats. Stek
i sparsamt med fett till fin stekyta och
krydda, (jag tar en blandning av pep-
parsorter och salt). Réstekt gors av pota-
tis som skurits i bitar och skoljts noga sa
att de inte klibbar ihop av starkelsen.

Gratédnger och rarakor gors helst pa
potatis i bitar som inte skoljts sa att de
hénger ihop!

Till mos tar man helst en mjolig sort.
Skar den skalade potatisen i bitar och
koka i saltat vatten men hill av vattnet
innan potatisen ar helt fardig och tillsétt
lite mjolk med salt, peppar och en klick
smor i och som inte halls bort nar pota-
tisen dr fardig. Glom inte krydda moset,
kanske med en gnutta riven muskotnét
eller riven ost.

Mos kan kombineras med exempel-
vis selleri och i ugnen kan man rosta
potatisklyftor tillsammans med andra
rotsaker.

RECEPT
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& Jatteskona, gar ocksa att ta pa sjalv
och ta av. Toppenbra! - Gunilla”

”

Mycket bra. Latt att ta pa ndr man har svaga
hénder. Blev mycket piggare i benen.
Kommer att képa fler. - Monika”

”

Fantastisk bra, ger god effekt och
ar bekvam och latt att ta pa. - Barbro”

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

SA HAR BESTALLER DU!

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

61% bomull, 32% polyamid och

7% elastan.

. / par

FRAKTFRITT *
(ord. pris 148kr)

Ga in pa Eller fyll i kupongen Du kan ocksa ringa:
V\;]wt\)/v.rsPITodgkte.r.Ze | nedan och skicka in 0247-23532
PC e:e,ta recanidgag:| _ portot ar redan betalt! s hjalper vi dig.
Anvand kod: H99

*Galler endast nya kunder, obegransat antal strumpor, en gang, tom 7/3

I och med denna bestélining godkénner jag att RS produkter lagrar min adress fér framtiden,
sa lénge det ér aktuellt, och jag kan ndrsomhelst héra av mig och f& mina uppgifter bortplockade.

|:| JA TACK! Jag bestaller de mjuka stéds- Narnn: Frankeras ej
trumporna for endast 99 kr/par inkl frakt. MOtttatgafe" betalar
Om jag inte ar 100 % ndjd kan jag skicka porto
. E-post:
tillbaka dem.
Jag blir INTE automatiskt prenumerant!
Adress: s
Storlek?  35-37,38-41,42-44, 45-48 el
SVART GRA MARIN  SVART/GRA Svarspost
‘ ‘ . ‘ Mobil/Tel: 20671625
793 20 Siljansnas
Antal .....................................................................................................

RECEPT

Tre recept med potatisen i centrum

Bakad potatis
med sellerirora

For 2 personer.

2 stora potatisar av en mjolig sort,
t.ex. amerikansk ”"ldaho”

Matolja till pensling och grovt salt
som badd

1 dl fint riven rotselleri

Y. gul lok, fint hackad

1 dI créeme fraiche

Nagra droppar citron, lite salt, ett
par varv med svartpepparkvarnen

Pensla potatisarna med olja och picka
skalet med nagot vasst sa att de inte
exploderar i ugnen. Lagg potatisarna
pa en badd av grovt salt eller pa ett
galler. (Men sla inte in dem i folie, da
blir de ugnskokta och inte bakade.)
Baka i 175-200 grader i ca 1 timme.
Kann med sticka.

Ror ihop créme fraiche, selleri, 10k,
citron och kryddor. Gor ett kryss i
potatisarna och klam till sa att skalet
Oppnar sig lite och 1agg pa av selleri-
réran.

Finns det nagot mer anvandbart livsmedel dn
potatis? Varfor inte prova en bakad potatis
med Leifs underbara sellerirora?

HAR&NU 1/2023

Rester kan ofta kdnnas trista, men med en
vdllagad potatisgratang blir det festligare!

Lyxig gratang till rester

For 4 personer.

Y, kg eller 6 medelstora potatisar av
en god sort, t.ex. Amandine, Asterix
eller mandelpotatis

50 g riven hardost

50 g riven eller hackad fetaost

1 krossad/hackad vitloksklyfta

5 dl gradde

Svartpeppar och salt.

Riv den skalade potatisen grovt

och blanda alla ingredienserna i en
bunke. Hall dver i en gratédngform och
gradda i ugn pa 100 grader i 1 timme,
hoj darefter temperaturen till 225
grader och gradda i 15 minuter till fin
farg. Kramig och god till allehanda
rester.

Pizza med potatis och smaker
fran Frankrike livar upp vilken
gramulen februaridag som helst.

Potatispizza fran Alsace
Deg for 2 pizzor.

2 Y> dl vetemjol

1> tsk salt

1 dl vatten

1 msk olivolja

Blanda mjol och salt. Tillsatt vatten
och olja, och kér snabbt ihop till en
deg. Lagg plast éver bunken och lat
degen vila lite innan den delas i tva
bitar och kavlas ut tunt (ca 15 cm i
diameter).

Pizzafyllning;:

1 dl créeme fraiche

2 potatisar som skivas chips-tunt
(anvand mandolin eller osthyvel)
1 gul 16k i tunna skivor

1 %2 dl riven ost

Rosmarin, peppar, salt och 1 msk
olja

Bred forst ut créme fraiche over piz-
zorna. Lagg sedan pa sedan 16k och
de tunna potatisskivorna sa att de
tacker pizzabottnarna. Krydda med
salt, peppar och rosmarin.

Tack med ost och ringla lite olja pa.
Gradda i 275 grader i 7-10 minuter.
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Yoga
ger
lugn

I den rosa kyrkan, invid an i
centrala Falun trdanas det numera
yoga i alla salarna. Yogahuset
Falun hyr lokalerna och hir
utfors det nagon sorts yoga varje
dag i veckan. Eva-Lena Bergman
Nordqvist driver verksamheten
och ar utbildad yengaryoga-
larare.

TEXT OCH FOTO: EVA BRENCKERT
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Tva formiddagar i veckan leder Eva-Lena
en grupp kvinnor i lugnyoga. De flesta i
gruppen som traffas ar 65 plussare.

- Manga av kvinnorna i gruppen har
gétt hdr tvd ganger i veckan i tio ar nu.
Vi kidnner varandra och om nagon har
ont nagonstans eller behover vara extra
forsiktig sa berdttar hon det. Det finns
flera varianter av varje position, beréttar
Eva-Lena.

Eva-Lena ar utbildad
Yengaryoga-instruktor,
akupunktor, massér och
zonterapeut.

fysiskt pa samma satt som jag gor
med dem som &r ndrvarande i
rummet.

Medan Eva-Lena tander ljus
och kopplar ihop sladdar kommer
Maria Hallblom, 65 ar, in i salen.
Hon &r ombytt och plockar vant
till sig en yogamatta, kudde,

klossar och ett rep. Lokalen ar

ljus med flera stora fonster pa
rad och det dr hogt i tak. Maria
sétter sig pa golvet och berittar att
hon har praktiserat yoga tva ganger
i veckan for Eva-Lena i elva ar och
det har varit hennes raddning nér
det var som stressigast pa jobbet.
Maria har arbetat i receptionen pa
Dalarnas museum i 25 4r.

- Det var stressigt pd ménga sitt
och jag har varit utbrind. En géng
hade jag en blodtrycksmitare pd
mig under nagra dygn. Nar likaren
ldste av den fragade han vad jag
gjort just de tider jag hade
tranat yoga. Blodtrycket
hade sjunkit varje gdng

jag gjorde yoga, berit-

tar Maria.

FAKTA )

Yengaryoga ar uppkallad efter
grundaren Yengar som levde
och verkade i storstaden Puuna
i Indien. Det som utmarker den
har inriktningen ar att formen ar
noga med linjering och det var
Yengar som inférde hjalpmedel
sasom klossar, rep och bolster i
yogatraningen.

Eva-Lena riggar en barbar dator pa en
pall framfor en travagg dir hon har sin
plats. P4 golvet ligger en bla yogamatta
utrullad, en prydligt ihopvikt filt och en
avlang kudde.

— Det ér fortfarande flera elever som
ar radda for corona och foredrar att vara
med pé zoom. Det gér bra, jag vander
mig till dem ocksé under passen men jag
kan ju inte korrigera deras stéllningar

HAR&NU 1/2023

Eva-Lena tipsar om tre 6vningar
att gora hemma:

Maria berittar att hon ut6var yoga
hemma varje dag.

— Det har blivit en livsstil. Nér jag
borstar tinderna stédr jag pé ett ben for
att trana balansen. Jag hor Eva-Lenas rost
inom mig nér jag rullar igdng kroppen
i sdngen innan jag kliver upp pa morg-
narna. Man blir lugn av yogan, det ar ens
egen stund och stimningen har ar sa till-
latande. Det dr underbart helt enkelt!

Har trdnat i sex ar

Ingegerd Blom, 73 ar, slar sig ner hos oss.
Hon har trinat yoga tva ganger i veckan
i den hir klassen under sex ar. Ingegerd
har provat manga andra traningsformer.
Forutom att praktisera yoga tva ganger

i veckan pa Yogahuset tranar hon med
Sofia hemma varje dag.

- Jag har mina skavanker, darfor ar
det sd bra hdr eftersom det alltid finns
alternativa 6vningar. Det 4r lugnt och
skont och man rullar igdng hela kroppen i
borjan av passet och gér ner i varv i slutet.
Det ér ett sitt att hitta hem. Sedan ar det
sociala viktigt ocksa, man marker om
nagon ér borta och ibland ringer ndgon
och fragar om man inte ska komma. Da
blir det ju en sporre att &ka hit, sager
Ingegerd.

En efter en har deltagarna lagt sig till
rétta pa sina yogamattor i salen med hu-
vudet in mot en vigg. De ligger nu med
slutna 6gon och det 4r dags for klassen att
starta.

Lamna morgonen bakom sig
Eva-Lena sitter rak i ryggen med benen

i kors och borjar med att hilsa gruppen
vilkommen. Hon ber dem att lamna
morgonen bakom sig, sldppa tankarna pa
vad de ska gora efter yogan och istéllet
fokusera pa andningen, landa i rummet
och rikta in sig pd att de nu ska gora yoga.
Efter nagra minuters stillhet borjar 6v-
ningarna med att alla rullar axlar och hof-
ter, stracker pd benen, drar dem &t en sida
i taget. Eva-Lena ger exakta instruktioner,
in med revbensbagen, lyft knaskalarna, in
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med magen, in med svanken, jobba ner
med laren och knavecken i mattan, lyft
blygdbenet. Det 4r en koncentrerad stdm-
ning i lokalen, deltagarna forsoker folja
instruktionerna och kdmpar pa, inget
fnissande eller sméprat. Ibland gar Eva-
Lena runt och korrigerar nagon, flyttar
lite pa en arm, réttar till en hoft. Mellan
de mer anstrdngande 6vningarna lagger
sig alla och pustar ut i barnets position
som dr en vilostallning. Efter ungefér en
timmes yoga ar det dags for avslappning.
Deltagarna lagger sig pa rygg med ar-
marna utmed sidorna och sluter 6gonen.
Eva-Lena guidar en avslappningsévning,
gér igenom kroppsdel for kroppsdel. De
sista minutrarna ligger deltagarna bara
stilla i tystnad.

Nér Eva-Lena sakta vicker deltagarna
med sin rdst igen, ser kvinnorna ut som
om de har sovit, sldta ansikten och lugna
Ogon ser sig omkring nér de sitter sig upp
for att avsluta.

Yoga botar all stress

Lillemor Krans, 78 &r, stannar kvar en
stund i salen. Hon har arbetat som nar-
kossjukskéterska, ett intressant och roligt
arbete, enligt henne.

— Alla som ér stressade borde yoga.
Man blir lugn och det &r skont med
stretching och man kinner att det &r bra
for lederna.

Férmiddagstiden passar Lillemor.

— Det ér bra att komma ivag pa formid-

Lillemor Krans tycker att alla som ar stres-
sade borde prova pa Yoga. Hon gillar att borja
dagen med yoga.

1. Rulla igang axellederna. Satt
fingrarna mot axlarna och
snurra armbagarna i cirklar
nagra varv at varje hall.

2. Ryggstrack. Sta upp och hall i
ett bord med handerna, och
strack ut ryggen. Ryggen ska
vara parallell med golvet och
benen rakt ner i 90 grader i
forhallande till ryggen.

3. Hoftoppnare. Sitt med rak
rygg mot en vagg och fot-
sulorna mot varandra.

dagen och efter passet har man dagen
framfor sig. All traning ar bra psykiskt.
Eva-Lena ar trevlig och omtidnksam, man
kanner att hon bryr sig.

Eva-Lena har alltid tyckt om hard
fysisk traning. Inte forrén for 15 ar sedan
kinde hon sig redo f6r att borja med
yoga.

- Tidigare har jag sprungit och akt ski-
dor, trodde att yoga var for lugnt for mig.
Men nu har yogan blivit en del av mina
dagliga rutiner.

Inom yoga blir ingen nagonsin fulldrd.

— Det gar alltid att fordjupa sig och
forkovra sig, det gor att yogan aldrig blir
trakig. Jag dlskar att undervisa, det ér har-
ligt att se hur varje elev gar in i sin egen
bubbla, det ar tyst i salen och total kon-
centration. Jag kan fortfarande forundras
over det lugn som skapas i rummet efter
ett pass. Det 4r fascinerande.

Enligt Eva-Lena ér det aldrig for sent
att borja med yoga.

— Det gar alltid att fi kroppen mjukare
och starkare, men det ar firskvara och
man maste ha en kontinuitet. Som aldre
ar det ofta bra att rulla igang kroppen och
lederna i saingen pa morgonen. Den har
yogan ldgger mycket vikt vid att stricka
ryggen eftersom ménga av oss sitter still
framfor en skirm om dagarna.

Eva-Lena rullar ihop sin yogamatta,
blaser ut ljusen och slacker ner i salen.
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Socialstyrelsen

Soker du eller en anhorig

dldreboende eller hemtjanst?

P& Aldreguiden kan du jamféra

aldreboenden och hemtjanst

runt om i landet och fa

information om aldreomsorg.

Las mer pa aldreguiden.se
- en tjanst fran Socialstyrelsen
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Vinnare Krysse
Ann-Marie Alfredsson, Ytterby
Heikki Aro, Soderkoping
Kerstin Dahlqvist, Solvesborg
Carin Frost, Helsingborg
Bo Jonsson, Trelleborg
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Gerd Kjellberg, Arboga
Birgitta Larsson, Skovde
Linnea Olofsdotter, Jarpen
Anders Sjolin, Landskrona
Boian Satterstrom, Laxa
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Vinnare Julkrysset

Julkrysset har varit populart och vi har fatt in mangder med svar. Eftersom hela 50 vinnare far varsin unik julpenna far vi inte
plats att trycka alla namn i tidningen. Darfor finns det en lista med alla vinnare pa var hemsida. Se listan pa www.harochnu.se
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"Jag ér gift och vi har gemensamma barn, dé& finns det vél ingen anledning att skriva testamente?”
| del sex av Testamentskolan tar vi upp négra frdgor som ar extra viktiga att ténka pd ndr du
upprattar ett testamente och varfor alla bér gora det.

*. VANNONS »

ALLA KAN HA HJALP AV ETT TESTAMENTE

Testamentskolan® del 4

Fortsatt uppmaning att hjalpa Ukraina

I forra numret av Har&Nu uppmanade vi alla medlemmar att gora vad de kan

for att hjalpa manniskorna i krigets Ukraina. Rysslands orattfardiga attacker

pa ett grannland fortsétter och forhallandena for civilbefolkningen i Ukraina &r
fortfarande svara. Sa glom inte bort vara grannar 70 mil bort. Fortsitt att skicka

Eopi "5""1:‘;_

o .
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I princip alla behover ett testamente: = Hjart-
Makar med endast gemensamma barn for att forordna Lungfonden
... tydlighet samt

... skattebefrielse

46

fornodenheter till Ukraina. Mary Eriksson i Onet norr om Ostersund ir en av alla

som hjalper till. Detta dr hennes berittelse.

Jag laste i tidningen Har&Nu att ni

ville h6ra om nagon som gor nagot

och skickar till Ukraina — det gor jag!
For cirka ett ar sen borjade jag att sy
och sticka barnkldder som skulle ga till
behévande barn i saval Ukraina som i
de baltiska landerna. Sedan det blev krig
i Ukraina har allt som jag har tillverkat
gatt dit.

Hittills har jag skickat tio flyttkartong-
er med kldder. Jag har sytt allt frén
trosor och kalsonger till jackor, méssor,
byxor och klanningar. Har dven sytt
klader till sma babisar. Sedan har jag
stickat strumpor och 6ver 150 trojor i
olika storlekar.

Nu har jag snart ytterligare tre fulla
flyttlador som ska ga ivag till beho-
vande. Jag syr av lite nya tyger, annars ar
det av tyger jag far samt av klader som
folk lamnar till mig. En herrskjorta kan
till exempel bli till en kldnning, medan
skjortdrmarna blir fina babybyxor. Av
ett draperi frén en bygdegard gjorde jag
fem barnjackor.

Det kinns véldigt bra att kunna bidra
med négot till de som behover.

Jag har ocksa en tanke att samla in
toalettartiklar och hygienprodukter som
tval, schampo, tandkram och liknande.

Ibland vill folk ge mig pengar for att
kopa exempelvis tyg, men jag tar inte
emot pengar. I stillet tinker jag att de
sjalva far kopa hygienprodukter som
jag sedan kan skicka med i kladladorna.
Hygienen &r viktig dven i utsatta situa-
tioner. Om man kan halla sig ren ar det

littare att halla sig frisk och undvika
sjukdomar. Jag har tankt gora fardiga
pasar med hygienartiklar som sedan
delas ut till behévande. Om man kidnner
att man vill bidra med nagot sa ar ett set
med hygienartiklar valdigt vilkommet.
Detta dr vad jag gor for att forsoka

hjélpa beh6vande.
MED VANLIGA HALSNINGAR,
MARY ERIKSSON

Harlig kurs om vegetarisk matlagning

Under tre kvéllar har vi tio medlemmar
fran SKPF:s avd. 58 i Skelleftea gétt kurs
i vegetarisk matlagning under ledning
av Angelika Schindler-Egl. Uppdelade

i grupper har vi lirt oss laga vegetarisk
mat efter olika innehéllsrika, spainnande
och for oss tidigare lite okdnda och an-
norlunda recept. Men Angelika har pa
ett fantastiskt sétt lotsat oss fram.

I teoriavsnitten har vi pratat om hur
var mat och var matforsorjning paver-
kar naturen, hallbarheten och klimat-
forandringarna. Kan vi med ¢kad andel
vegetarisk mat bidra till att minska
vaxthusgaser och koldioxidutsldapp?

Vi enas om att kursen och tiden har
gatt alldeles for fort och det har varit
mycket att lara och att prata om.

Den av oss tillagade maten smakade
alldeles utmarkt. Vi kommer att ha
glidje och stor behéllning av alla de
recept och den teoretiska information
och fragor Angelika sammanstallt.

Vi kan bara siga tack for en utom-
ordentlig kurs med en utomordentlig

ledare!
GULLI-MAJ NOREN

HAR&NU 1/2023

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

att det som barnen drver efter dem blir enskild egen-
dom.

var noga med tillagg
och &andringar.

for insamlings-
organisationer.

Makar som saknar barn eller endast har gemensamma
barn och som inte vill att enskild egendom ska drvas av
den andre maken.

Ensamstaende eller sambor utan barn som inte vill att
foraldrar eller syskon ska drva dem.

Den som vill skidnka ett belopp eller del av sin kvarlaten-
skap till vilgorande dndamal.

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

Att tanka pa ...

I

]

&=

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

... tva vittnen
samtidigt
nérvarande.

SKATTEBEFRIELSE FOR
INSAMLINGSORGANISATIONER
Insamlingsorganisationer som exempelvis Hjirt-
Lungfonden ir skattebefriade och betalar ingen kapital-
vinstskatt pa forsiljning av fastigheter, aktier och annat.
Vill du testamentera till en insamlingsorganisation ér det
darfor viktigt att testamentet skrivs pa ritt sitt.

DEN VIKTIGA BEVITTNINGEN

Det dr oerhort viktigt att tva vittnen dr samtidigt nirva-
rande, i samma rum, nir bevittningen sker. I ett rittsfall
fran 1978 ogiltigforklarade Hogsta domstolen ett
testamente som bevittnats av tvd arbetskamrater till
testamentsgivaren. De befann sig vid bevittningen i tva
olika, men angrinsande, arbetsrum.

En formulering som tyvirr dr vanlig 4r f6ljande:
”Samtliga mina virdepapper och min fastighet ska
siljas av dodsboet och direfter ska pengarna tillfalla
Hjdrt-Lungfonden.” Denna formulering innebdr att
forsiljningen utloser kapitalvinstskatt eftersom det dr
dodsboet som siljer egendomen.

VAR TYDLIG

Det dr viktigt att du skriver testamentet klart och tydligt
sa att det inte finns utrymme f6r olika tolkningar.

Kom ihag att ange ett organisationsnummer om du vill
testamentera till en insamlingsorganisation eller en
fond, si att det inte rader nagon tvekan om vilken
organisation du avser.

Om testamentet i stillet formuleras: ”Samtliga

mina virdepapper och min fastighet ska tillfalla
Hjirt-Lungfonden”, blir det ingen skatt nir fonden siljer
egendomen. Det gor att bidraget till fonden blir storre.

Ett gott rdd 4r att alltid konsultera en jurist om du vill
uppritta ett testamente.

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

Carola Erixon Gyllenmyt, Senior jurist pd Familjens

TILLAGG, ANDRINGAR OCH ATERKALLELSE

Om du vill gora tilldgg eller 4ndringar i ett testamente
giller samma krav som for ordinarie testamenten. Det
maste vara en skriftlig handling som undertecknas av
testator och bevittnas av tva samtidigt ndrvarande
vittnen. Vittnena ska kinna till att det 4r ett testamente de
bevittnar men de behéver inte veta vad som star i det.

For att aterkalla ett testamente géller inga formkrav, men
ofta sker det genom ett nytt testamente. Stryk

aldrig i testamentet. Det finns risk att strykningen
betraktas som en dndring av testamentet, som da inte
langre uppfyller formkraven och blir ogiltigt.

Det absolut sikraste dr att alltid uppritta ett nytt
testamente oavsett om du vill gora ett tilligg, 4ndra
i eller upphéva ditt testamente.

Jurist i Stockholm — PS. Om man vill att en del av sin
kvarldtenskap ska gd till forskning mdste man upprdtta
ett testamente. Vill du veta mer eller bestilla vdr hand-
ledning 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
hur jag kan testamentera till forskningen.

Dt
NAMN
ADRESS v
POSTNR POSTADRESS MSKPFTS
Posta kupongen till Hjdrt-Lungfonden, 110 o5 Stockholm.
Skriv FRISVAR pd kuvertet sd slipper du portokostnader oM TESTAN N
p PP P : ARV OCHGAVOR

Bestiill eller lds mer pd vdr hemsida www.hjart-lungfonden.se

Hjart-

Lungfonden

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

© Hjart-Lungfonden. All rights reserved.
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Alla maste hjalpas at for att fa
till en hallbar elproduktion.

Klimatomstallningen
viktig for boendet

Under varen kommer Klimat- och
ndringslivsdepartementet att bjuda
in till samtal om klimatomstallnings-
arbetet. SKPF Pensiondrerna lagger
stor vikt vid att klimatomstdllningen
ska ge svenska pensionirer béttre
boende och ldgre energipriser.

TEXT: PETER SANDBERG
— Det 4r hog tid att fler inser att klimat-
hotet dr pa riktigt och att detta maste
atgdrdas snabbt, sdger SKPF Pensio-
narernas forbundsordférande Liza di
Paolo Sandberg som satter upp fem
viktiga omréden att ta tag i:

Energiforsorjningen maste stabilise-
ras och tryggas

De hoga energipriserna leder till hojda
boendekostnader. Har behovs bade
reformer och investeringar pa kort och
lang sikt.

Hinder som forsvarar nyproduktion
av hyresritter maste atgirdas
Nyproducerade bostdder ar mer ener-
gieffektiva och ddrmed en viktig del i
klimatomstéllningen. I dag rader stor

osakerhet kring fragor om byggandet av
hyresratter som maste redas ut for att
investeringar ska kunna goras framat.

Energiomstdllningarna i befintliga
fastigheter maste fortsitta
Energieffektiviseringar i befintliga fast-
igheter 4r nédvandiga om klimatom-
stillningen ska kunna genomf6ras och
malsittningar nas.

Befintligt fastighetsbhestand maste
stdllas om och anvéndas effektivare
Hér kravs regelforenklingar for att det
ska vara ekonomiskt mojligt att stalla
om kontor till bostader samt att kunna
bygga om vindar och andra utrym-
men till bostdder. Att kunna anvanda
fastigheter pé ett effektivt sétt dr en del
av klimatomstéllningen.

Installation av solceller pa befintliga
fastigheter maste underlittas

Detta ar ett sitt att fa fler att ta ansvar
for energiforsorjningen. Det dr ocksa ett
satt att visa att alla behover vara med i
arbetet med klimatomstallningen.

SKPF samordnar
pensiondarskommittén

Under 2023 ar SKPF samord-
nare for regeringens pensionars-
kommitté, som ar ett forum dar
Sveriges pensionarsforbund traf-
far ministrar for att bland annat
diskutera fragor kring pensioner.
Forumet bildades ar 1991 och
kommittén traffas fyra ganger
om aret. Forsta sammantradet
halls den 1 februari.

Forum jamstalldhet

For forsta gangen ar SKPF med
pa konferensen Forum Jam-
stalldhet, som i ar halls i Malmo
den 7-8 februari. Férbundet stal-
ler ut tilsammans med en rad
organisationer som arbetar for
jamstalldhet i vart samhalle. De-
lar ur SKPF:s styrelsen med ord-
férande Liza di Paolo-Sandberg
i spetsen ar pa plats for att fa
till nya samarbeten med andra
organisationer och myndigheter.
Konferensen, som ar Sveriges
storsta jamstalldhetskonferens,
arrangeras av Sveriges Kvinno-
organisationer.

Studiecirklar

Under mars drar tva SKPF-
distrikt i gang studiecirklar om
pensioner. Det ar distrikten
Sérmland och Vastra Gotaland
som under ledning av Lars Hedin
respektive Barbro Westergren vill
att medlemmarna ska lara sig
mer om det svenska pensionsys-
temet och om vara pensioner.
Barbro Westergren diskuterar
aven med Kommunal lokalt om
att deras medlemmar ska kunna
vara med pa arbetstid.

Till uppstarten av studiecirklar-
na ar forbundets pensionsexpert
Sofia Nokasson inbjuden for att
beratta mer om pensioner.

HAR&NU 1/2023

VANNONS »

CoreTherm® - Modern behandling for
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godartad prostataforstoring
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CoreTherm® ar en icke-kirurgisk

¢
I
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varmebehandling for dig med

en godartad prostataforstoring.
Behandlingen, som har utvecklats
under drygt 20 ars tid, har samma
goda symptomlindring som en
kirurgisk behandling (hyvling/
TURP) med fordelen att den
medfor lagre risk for allvarliga
komplikationer. CoreTherm®
utfors i lokalbedovning och du
som patient slipper narkos och
overnattning pa sjukhus.

Kontakta oss for mer information:

Kraver ingen operation
Kostar som ett vanligt vardbesok

Mindre an 15 minuters behandlingstid

Erbjuds pa 17 st. kliniker i Sverige

2021 utfordes ca 1000 behandlingar
i Sverige

Ring sa hjalper vi dig!
046-12 09 07

ProstalLund ar ett svenskt medicintekniskt bolag. Ledande inom utveckling

av innovativa produkter och behandlingar inom urologi. ProstalLund har
patenterat CoreTherm®, en individanpassad varmebehandling av godartad

prostataforstoring.

&, Tel. 046-12 09 07 ° ® ProstaLund

M-2023-002

ProstaLund® CoreTherm
Q-

@® www.coretherm.se ° = info@prostalund.com



NASTA NUMMER ‘i

Vi traffar Anna Tenje

minister berattar om vad vi kan

Vér nya aldre- och socialforsakrings-

Brottsofferjouren  Och sa...

Mét Lisbet Enbjerde, 76, som arbetar med ... tar vi en titt pa seniortraning i sjalv-
att stotta brottsoffer. Hon far veta som forsvar.
som gor fOr ont att beratta fér andra. ... |ar vi oss hur ljus och dygnsrytm

paverkar somnen.

... besoker vi bokhandlaren som
gjorde varldens fynd.

... blir det rapport fran Forum Jadm-
stalldhet i Malmo.

... fortsatter vi att bista Ukraina, eller

férvanta oss av henne. hur?
H”N & HAN av Susanne Nordqvist, Jan Magnusson och Anna Sjdlin.
".hqprmudiju'rmdm? Bra! D kan vi SeriFgen gora ess o il [ mbite rlrgd
‘Hmrurdnu-"rtﬂ ord jag sal ay i v Faeta talefon] miés mobil, for art
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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 ondigt mycket pa buss/
charterresa.

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

« Magnet- och értprodukter.

[

Hogsta
_kvalitet
Pensioniirs.

Nu dven tryckavlastande madrasser!

Ma Ual Ring for information och
pr()dukter broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se

Gar du i semestertankar?
Hyr en stuga genom Kommunal!

Kommunal avdelning Sydvast
har stugor i:

« Vastkustparlan Ljungskile l?l.n f(?rman
Vinterparadiset Lofsdalen for dig som
Snosikra Stoten i Silenfjillen (RGBT

+  Pakulturrika Oland SKPF!

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

Galler dig som dar SKPF-medlem och tillhor avdelning Sydvdst.

Kommunal.
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Probleme* _
med benen”
forsvann!

Georg som dr pensionerad lantbrukare har
alltid varit fysiskt aktiv. Han &lskar att rora
pa sig, men har periodvis upplevt problem
med benen som begransat honom. Kinslan
beskrev Georg som att ha benen i en myr-
stack. Men i kosttillskottet Active Legs fann
han losningen. Och nu kan han utan problem
fortsatta med sitt aktiva liv.

eorg dr 73 ar och bor pa sin foral- —-Mina ben stéllde dock periodvis till pro-  Problemen forsvann efter en vecka
dragérd i Ostra Smaland. Han ar blem for mig. Nér det var som vérst, kindes  Redan efter en vecka upplevde Georg att
en glad och positiv man som alltid varit det som om att ha stoppat ner benen i en den stickande kénslan forsvunnit.
mycket aktiv och &lskar fortfarande att myrstack, berdttade Georg. ~Jag trodde knappt det var sant, beréttar
rora pa sig. Han bade dansar och rider Benen kunde aven tillfalligt svullna upp Georg. Det var fantastiskt att slippa obe-
ndr tillfalle bjuds och i 6ver 50 ar har och kdnnas tunga och det begrdnsade haget.
han dessutom haft hund. Men f6r nagra honom. Georg har nu anvént Active Legs i flera
ar sedan borjade han uppleva problem madnader och é&r fortfarande lika noéjd.
med benen. Spolade benen med Kallt vatten —Det har vill jag verkligen rekommen-

) Georg som &r mén om sitt aktiva liv, for- dera till alla med liknande problem och
Kandes som att ha benen sokte sjalv hitta 16sningar. sjdlv kommer jag att fortsitta ett bra tag till,
i en myrstack —For att lindra stickningarna spolade jag  avslutar Georg nojt!

Georgs jordbruksmark ar utarrenderad, kallt vatten 6ver benen och det hjalpte,

men hans skog skéter han fortfarande men mycket tillfalligt. Var kan man kdpa Active Legs?

om sjalv. Sa nér Georg laste om kosttillskottet Active Legs kan du kipa i din hilsobutik, pd
Active Legs i en veckotidning, bestamde apotek och pd newnordic.se

han sig for att ge det en chans.
—Det lat intressant med vindruvsblad och  Har du frigor? Ring giirna New Nordic
medelhavstall som jag faktiskt hade hort kundtjiinst 040-239520
talas om. Och med innehall av vitamin C
som hjalper blodkarlen att fungera normalt.

BESTALL FRAKTFRITT

Dérfor ar Active Legs sa bra! newnordic.se

Active Legs kombinerar extrakt av bark fran
medelhavstall och vindruvsblad med vitamin C.

u . °
Bark frdn medelhavstall bidrar till hdlsosamma Aven on'llne pa apOtEK

Active Legs

e LOEE  HERRRRYE

kérl. God cirkulation i benen &r viktigt for vélbe- T N : :
finnandet och kan motverka kénslan av trotta och och halSOblltlker Blodkibens funkiion
tunga ben. i  hacdeani 18 papmi i hnilagerisines

g e Bripdedie B b ke w5
el Ry loriiles

i milkait 50 L

Vitamin C bidrar till normal kollagenbildning som E"er ring NeW Nordic

har betydelse for blodkérlens normala funktion.

Dosen for Active Legs dr endast en tablett om 040 - 239520

dagen.

o
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APOTEKQw €] apoteket APOTEK  HALS @ KRAFT t«ﬁ [Z1D0Z APOTEK
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KAMPANJ!

\ ;',c—-""' Nu kan du spela dina

. = . RIGI ﬁ‘. EAV_:-' . 1A .ER LUX gamla skivor, CD-skivor

RETR - -1 -S e A = | x ENTER o och kassetter!
NOSTALGISK.UTANPA — Hl INUTI - o
FM RADIO + SKIVSPELARE + KASSETT + CI OOTH

A SPARA
¢ FM radio med vacker stereoklang 1 794' -

« Bluetooth for avspelning av ljudfiler fran

smartphone och surfplatta
« Skivhastigheter 33, 45, 78 (stenkakor) varv/min.
* Kassettspelare ¢ CD-spelare for audio-CD och Mp3-CD
¢ Anslutningsmojlighet for horlurar
 USB-ingang for avspelning och lagrande av musik fran radio,
skiva, CD, kassett, Mp3-disk och Bluetooth
e Integrerade stereohégtalare 2 x 5 Watt RMS (2 x 50 Watt PMPO)
 Equalizer med 5 clika valméjligeter for ljudlagen
 Externa uppspelningsenheter kan kopplas till
* Ansluthingsmajlighet for externa hogtalare (forstarkare krévs)
 Fjarrstyrning « Svensk bruksanvisning
« Massiv [3da i ekfanér
» Matt (b/d/h): 51 x 35 x 22 (51 6ppen) cm

VAGNER LUX 930 SVART

BAR+

Digital Audio Broadcasting

€3 Bluetooth’ BASTSALJARE!

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

4.389:-
-40% 1.794:-

DU FAR ALLT FOR: 2.595:-

VAGNER LUX 930 BRUN

Kop nu,
Betola senare
med Klarna. Enkel bestallning - snabb leverans Telefon: 0526 60340 - www.postshop.se

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