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

ENGELSON

KOLLA PRISET!

-

HIGH

Sandaler GREBBESTAD >

MOUNTAIN

Sportiga och mangsidiga outdoorsandaler med
justerbar passform.

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

2 rrr130-

HIGH
MOUNTAIN

otroligt
Tofflor TOFTA - Art 8065

PRIS!
Ett maste i varje hem!

Latta och smidiga tofflor med sma hal i toffelns
ovandel. Den smidiga halremmen kan fallas fram
och tillbaks. Stl. 36- 47.

1 par 79:- ¢ 2 for 130:-

STRUMPOR PA KOPET!

HIG;

MD’llJll/TAllll .'\
Natskor UGGLARP -
Ventilerande och skén var/sommarsko for
promenader, jobb och fritid. Snabbsnorning.
DAM e Gra - Art 1213 e Stl. 37-41.
DAM/HERR e Svart - Art 1212 e Stl. 37-46.
DAM/HERR e Petrolgron - Art 1207 e Stl. 37-46.

Stor parkering for husbil &
husvagn - gratis 6ver natten!

Bestall dygnet runt pa engelsons.se

For personlig service ring 0346-71 38 40

3 ror 300-

T-shirt BAMBU - Art 1520

Tunn, mjuk och funktionell - kanns extra mjuk
och lyxig mot huden! H6g absorptionsférmaga.
Farg: Svart, Marinbld, Vit, Gron, Rod. Herrstl. S-3XL.

25:-/st 3 for 300:-
2 ror 80-

Funktionstopp - Art 1320

Mjuk och lost sittande topp i snabbtorkande och skrynkel-
fritt material som haller formen. Férg: Svart, Marinblg,
Ljusbld, Plommon, Rosa, Gron. Damstl. 34/36-54/56.
125:-/st e 2 fér 200:-

\

Keps - Art 5739
Farg: Khakigron, Svart, Petrolbld, Vit.
49:-/st o 2 for 80:-

FOR PENGARNA!

Passar dven
att bada i!

wow

PRIS!

HIGH
MOUNTAIN

Shorts SKREA

Latta och funktionella shorts i snabbtorkande, slitstarkt
och stretchigt material. Sidfickor med dragkedja.

DAM - Art 1428 o Svart, Marinbld, Petrolgron, Cerise. ® Stl. 36-48.
HERR - Art 1427 e Svart, Petrolgron, Marinbld. e Stl. S-3XL.

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

LIZAS SIDA

Ny vag framat

Bland de varmaste dagarna i juni sam-
lades vi till kongress. Det var med stor
gladje och en oerhord energi som de

97 ombuden och forbundsstyrelsen mot-
tes under tre dagar i Solna. Det riktigt
stralade om alla och den kraft som alla
gemensamt gav uttryck for kan bara
ndmnas med ett ord: Underbart.

P4 kongressen beslutade vi bland annat
om nya stadgar och ett nytt handlings-
program. Vi valde en ny styrelse som ska
leda férbundet under de kommande tre
aren. Vi fick besok av savil dldreminis-
tern som Kommunals ordférande. Fran
Solna stad besoktes vi av kommunfull-
maktiges ordférande och kommunstyrel-
sens ordférande. Vi fick ocksé besok fran
de andra pensiondrsorganisationerna
och av pensionarsorganisationen i Norge.
Sa harligt att s& manga ville komma och
hilsa till vara ombud. Det ér ju ombuden
som gor kongressen.

Overskott till forskning
Forbundet delade ocksa ut ett forsknings-
anslag till LinkOpings universitet. Tva
olika projekt fick del av pengarna, dels ett
projekt om dldre som utsitts for over-
grepp, dels till ett projekt om rehabilite-
ring av skora dldre. Det dr fran 6verskot-

Vi ska

fort-
siatta driva
pa mot var
vision om
en hittre
vardag for
0SS pen-
sionarer,
dir alder
inte spelar
nagon roll.

Liza di Paolo-Sandberg, forbundsordforande i SKPF Pensiondrerna
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tet av vart lotteri Guldkanten som vi
skinker en del till geriatrisk forskning.
Vi 6verldmnade nédgra krav till ald-
reministern som handlade om att sitta
stopp for nedskédrningar och oacceptabla
skillnader i dldreomsorgen. Alla i vart
land ska ha ratt till en sdker och trygg
aldreomsorg oavsett var i landet man bor.

Nytt handlingsprogram
Handlingsprogrammet ska anvindas av
forbundet varje dag de kommande tre
aren: I regeringens pensiondrskommitté,
i remissvar, vid uppvaktningar och panel-
debatter och i texter till hemsida och pa
Facebook. Det har ocksa en viktig uppgift
lokalt och regionalt eftersom en del av
handlingsprogrammet berér omraden
dédr kommuner och regioner ar ansvariga.

Stark vilfard och jamlika pensioner var
vart kongressbudskap i ar. Vi ska fortsitta
driva p&4 mot var vision om en béttre
vardag for oss pensiondrer, dér alder inte
spelar nagon roll.

Midsommar har precis passerat med
jordgubbar, sill och dans kring midsom-
marstangen. Sma grodorna star vl hogt
pé listan for dansen.

Passa pa att njuta av sommaren och
kom ihag att var tid ar nu.
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SKPF::

pensionarerna

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

Vecka 28-31:

Man-tis 09.00-11.00

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
Omslagsfoto: Johan Marklund

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 behéver anmalas.

Inséant 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.
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Matrabatter for pensionarer
Maten har blivit markbart dyrare. Vi
har kollat om livsmedelskedjorna
tanker hjalpa Sveriges pensionarer.

Idrottssatsning for 65-plussare
1 Regeringens satsning pa "Fler
aldre i rorelse”.

SKPF:s 24:e kongress

13-15 juni holl SKPF kongress.
14 Las om den nyvalda styrelsen
och alla nyheter fran kongressen.

Det bdsta med att bli dldre

Samtal med lakaren och fors-
20 karen Ingmar Skoog om det
postitiva med att aldras.

Laban raddade matte

22 Nar Lisas hund Laban bérjade
bete sig annorlunda mot henne

struntade hon forst i det. Men det fanns

en anledning till att Laban inte gav sig.

Sommarkryss!

26 Hangmatta, Sommar i P1 och
Har&Nu:s stora sommarkryss!

Kvinnornas stadsdel

2 | vastra Stockholm ligger landets
8 kvinnotatate bostadsomrade. Vi

har hélsat pa.

Sverige fyller 500 ar

1523 i Strangnas utses Gustav
30 Vasa till kung i vart land. Det an-
ses vara borjan pa det moderna Sverige.

Aldrandets poesi

Anki Sehlstedt har skrivit en bok
3 som belyser aldres situation. Hon
vill att alla aldre ska bli lyssnade pa.

Eva 85 kor motorcykel

Som 70-aring kopte hon sin
36 forsta motorcykel. Nu &@r hon inne
pa sin tredje.

Hon blev fri fran inkontinens

Vi traffar Lillian som berattar
38 om hur hon har blivit av med sin
inkontinens.

Vegetarisk matlagning
44Vér matskribent Leif Kindblom
ger tips om att laga vegetariskt.
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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

Donera till Wikipedia

Wikipedia ber om donation med
® Swish eller kort. Vi vill gérna betala
men undrar om man kan lita p4 att
det verkligen ar Wikipedia och inte
bedragare.

JOLANTA WAJNBERG

7 Wikipedia ar ett for alla tillgingligt
® uppslagsverk pa internet. Innehél-
let hanteras av frivilliga redaktorer fran
hela varlden.

Wikimedia Foundation 4r den ideella
organisation som stodjer Wikipedia,
bland annat genom att ta emot donatio-
ner. Wikimedia Foundation haller till
i San Francisco, och kan inte ta emot
donationer via Swish. Daremot gar det
bra att donera pengar till dem med
kontokort, PayPal eller Google Pay.

Det gar dock att swisha Wikimedia
Sverige, som har kontor pa Birger
Jarlsgatan i Stockholm. De har ett

WIKIPEDIA
Den fria encyklopedin
swishnummer och ett bankgironummer

som bada ar kontrollerade och god-
kanda av Svensk insamlingskontroll. De
pengar som de fir in gar till den svenska
verksamheten. Om du swishar till 900-

6859 gér hela beloppet till Wikimedia i

Sverige.
MARKUS DAHLBERG, REDAKTOR

Lokalpost

Hej. Jag laste i Hir&Nu om Post-
® nords digitala frimarken. I Hults-
fred, Vimmerby och Vistervik har vi
lokalpost. Lidan toms kI 21.00 och
frimérket kostar nio kronor. I regel far

mottagaren brevet dagen efter.
BIA KARLSSON

' Underbart! En liten sokning pa inter-
@ net visar att lokalposten du namner
startade 2019 med sirskilda brevlador
och egna frimérken. Posten delas ut av
tidningsbuden morgonen efter. Finns

det fler liknande exempel?
MARKUS DAHLBERG, REDAKTOR

Fler korsordsfragor

Hej. Jag laste er artikel an-
@ gdaende korsordsfuskare och
det ar bra att fusket atgardas.

En sak som jag undrar Over ar
om korsordstavlingen ar 6ppen
aven for icke medlemmar.

Min fru &r medlem men inte
jag. | artikeln skriver ni att det ar
okej att aven partnern far delta
men maste dven partnern var

medlem?
UNDRANDE PARTNER

Min tanke fran borjan nar
@ jag tog upp detta ar att vissa
skickar in emot 100 svar pa
korsordet. Eftersom det inte ar
okej ville jag tydliggora att det ar
ett svar per person som galler.

Nu har vi pa forbundet disku-
terat detta lite mer ingdende
och det ar fortfarande ett svar
per person som galler. Fragan ar
da vilka som far vara med och
skicka in korsordslésningarna?
Svaret pa den fragan maste vara
att det ar tidningens lasare som
har ratt att gora det.

Om du laser tidningen ar du
med andra ord valkommen att

skicka in din kordsordslésning.
MARKUS DAHLBERG, REDAKTOR

VANNONS >

Pigga ben med kompressionsstrumpor

25 arn!

1995 - 2020

SHO

DIN FRISKVARDSBUTIK
WWW.REHABSHOP.SE 03171199 14



ARKTUELLT

Ny medlemsundersokning

Under varen har SKPF genomfort

en medlemsundersokning. 10 000
medlemmar fick chansen att svara

pa totalt tolv fragor om allt fran
dldreomsorg och sjukvard till digi-
tala hjalpmedel och sin ekonomiska
situation. TEXT: MARKUS DAHLBERG

Medlemsundersékningen genomfordes
mellan 11 och 23 maj 2023 genom att vi
skickade ut ett frageformulir till 10000
slumpvis utvalda medlemmar. Urvalet
har skett bland de personer som har
angett en giltig e-postadress i forbun-
dets medlemsregister. Undersékningen
skickades till medlemmarna via e-post.
I mejlet fanns det en ldnk till en hem-
sida pa internet dér de kunde svara pa
fragorna i undersokningen.

Drygt 1600 personer har svarat pa
undersokningen och den insamlade in-
formationen kommer att vara en viktig
del av forbundets fortsatta arbete.

Insamlade fakta

En av fragorna i undersékningen
handlar om fértroendet f6r dldreom-
sorgen i vart land. Méanga dr nojda med
omsorgen av véra dldre, men hela 46,5
procent har ganska litet eller mycket litet

fortroende for den svenska dldreom-
sorgen. Hela 92 procent dr dock mycket
eller ganska oroliga fér neddragningar
inom sjukvarden.

— Resultaten méste ses som en skarp
signal om att det 4r dags att vidta kraft-
fulla atgéarder for att stdrka omsorgen.
Kommunerna och regeringen maste ta
ansvar for det tillsammans, sdger SKPE:s
ordférande Liza di Paolo-Sandberg.

vilfirdsteknik - digitala hjalpmedel
I undersokningen har vi dven passat
pé att ta reda pa om foérbundets med-
lemmar kinner att digitala hjalpmedel
skulle hjilpa till att ge ett tryggare och
mer sjélvstdndigt liv. Digitala hjalp-
medel, ndgot som ofta dven kallas for
valfirdsteknik, kan till exempel handla
om trygghetslarm, kameratillsyn,
medicinpdminnare eller sparnings-
enheter som exempelvis Apple Airtag.
Knappt 45 procent av de som svarat
tror att tekniken kan vara till hjalp, men
en ndstan lika stor del (40 procent) dr
tveksamma eller sdger att de inte vet.
Detta dr nagot som ska ses i ljuset av att
aldreminister Anna Tenje i forra numret
av Har&Nu beskrev att hon ser “vildigt
stora mojligheter med viélfardstekniken,

som de facto kan hoja kvaliteten ratt
anvént pd ett smart sitt”.

Arbete och pension
Vidare vill vi veta om det finns medlem-
mar som arbetar trots att de ar pensio-
nérer. Och undersokningen visar att
drygt var sjunde SKPF-medlem faktiskt
gor det. Den fraimsta anledningen ér av
ekonomiska skil (35 procent), men nis-
tan lika manga (30 procent) séger att de
jobbar vidare pé grund av sociala skal.
Detta dr en intressant fraga eftersom
vi allt oftare frén regeringshall hor att
vi maste jobba lingre. Redan nu ér det
alltsd ganska manga som gor det.
Dérfor kommer vi att titta nairmare pé
om det Ionar sig att jobba samtidigt som
man tar ut pension. Den fragan dr kom-
plicerad att svara pd, men vi ska gora ett
forsok i ett kommande nummer.

Ekonomi

En sak som vi slutligen kan konstatera
dr att majoriteten av de tillfragade i un-
dersokningen kinner ganska liten eller
mycket liten oro infér den egna ekono-
miska situationen (60 procent). A andra
sidan kdnner 37 procent ganska stor
eller stor oro infor sin egen ekonomi.
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Forlangd dverenskommelse om covidvaccin

Den 6verenskommelse om vaccinering
mot covid-19 som Regeringen och Sveri-
ges Kommuner och Regioner (SKR) slot
i december 2022 forlings med ett halvar.
Aret ut kommer alltsa staten att sta for
kostnaden for inkép av vaccin och distri-
buera det till regionerna baserat pa behov
och Folhilsomyndighetens prioriterings-
ordning.

- Vaccinering mot covid-19 kréaver
fortsatt omfattande arbetsinsatser och att
vi har ett gemensamt mal om att uppna en

s& hog och jamnt fordelad tdckningsgrad
som mojligt. Genom att forlinga Gverens-

kommelsen med SKR sakerstiller vi att det

aven fortsatt finns god tillgang till vaccin
i hela landet, sager socialminister Jakob
Forssmed.

Overenskommelsen innebir ocksa att
regionerna ska genomféra kommunika-
tionsinsatser utifran Folkhalsomyndig-
hetens rekommendationer och anpassa
dessa insatser for sarskilt utsatta grupper,
exempelvis personer 80 ar och éldre.

Digitalt id-kort

Har du appen BankID i din mobiltele-
fon kan du nu dven anvianda appen som
ett digitalt id-kort.

For att aktivera den digitala identitets-
handlingen behovs appen BankID samt
ett svenskt, giltigt pass eller ett nationellt
id-kort. Anvind sedan appen for att lisa
av kortet eller passet. Det fungerar inte
med korkort.

Det digitala id-kortet har inte riktigt
samma status som ett pass eller ett
nationellt id-kort. Det 4r ndmnligen upp
till varje foretag om de accepterar det
som en id-handling, vilket till exempel

U s

Postnord och DHL gor. Man far for-
moda att dven de svenska bankerna gor
det eftersom det dr de som édger foreta-
get bakom Bank-ID.

For att identifiera sig med det digitala
id-kortet méste du logga in i appen
BankID med pinkod, ansiktsigenkdn-
ning eller fingeravtryck. Id-kortet akti-
veras da i tvd minuter och innehaller en
rorlig QR-kod som butiken ldser av.

BankID:s id-kort accepteras dock inte
som identitetshandling hos myndighe-
ter och det kan inte heller anvidndas som
legitimation vid resor.

Nu innehaller
appen BankID
dven ett digitalt
id-kort.
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Lugn med morgonrock

Gosiga morgonrockar och en
god nattmacka. Pa aldreboen-
det Attendo Ljung i Stockholm
provar personalen ett nytt satt
att signalera att det ar laggdags
pa demensavdelningarna.

- Morgonrockar ar en tydligare
signal pa att det ar natt och det
ar dags att ga och sova. Det ska-
par ro, sager verksamhetschef
Veronique Annink.

Personalen har arbetsklader
under morgonrockarna och tar
av sig dem nar de jobbar. Om
de upplever att nagon ar orolig
under kvallsrutinen tar de pa sig
morgonrockar.

- Da blir det lugnt och man
forstar att det inte ar dags att ga
upp annu, sager hon.

Aterbetalning fran
avregistrerade fonder

Pensionsmyndigheten har fatt in
medel fran avregistrerade fon-
der. Pengarna betalas nu tillbaka
till de pensionarer och sparare
som valt dessa fonder for sin
premiepension. Sammanlagt
aterbetalas cirka 285 miljoner
kronor fran tre fonder.

En av de tre aktuella fonderna,
GFG Global Medium Risk Fund,
avregistrerades i slutet av 2016.
Nu kompenseras cirka 5000
sparare och pensionarer med
ytterligare 50 miljoner kronor.

Pensionsmyndigheten aterbe-
talar ocksa pengar fran tva ryss-
landsfonder efter att tillgangar,
andra an ryska aktier, har delats
ut av fondbolagen. Gallande
Carnegie Rysslandsfond fordelas
drygt 228 miljoner kronor till
34000 sparare och pensionarer.
Gallande Nordea Rysslandsfond
ar aterbetalningen pa drygt 5
miljoner kronor till cirka 6 800
sparare och pensionarer.



AKTUELLT
Inga fler matrabatter till al

Manga &ldre har svart att fa ihop
ekonomin nir priserna pa allt fran
mat till el rakar i héjden. Trots manga
utspel i media fran dagligvaruhan-
deln kan Sveriges pensiondrer inte
rikna med nagon extra hjilp for att
minska matkostnaderna.

TEXT: PETRA BERG

SKPF har frégat de fem stora livs-
medelskedjorna om de ar beredda att
hjalpa Sveriges pensionirer under kost-
nadskrisen. Men det tycks de inte vara
intresserade av.

Coop och ICA har inte ens svarat,
medan Axfood (Hemkop, Willys), Lidl
och City Gross inte kan ge nagra besked
om utokade rabatter specifikt till de
svenska pensionérerna.

— For att hjélpa i dessa tider uppma-
nar vi fler butiker att erbjuda senior-
och pensiondrsrabatter och att hoja
dessa rabatter, sdger Liza di Paolo-
Sandberg, forbundsordférande for SKPF
Pensiondrerna.

Att det blivit dyrare att handla mat
har knappast undgatt ndgon. Priserna
pé livsmedel har stigit med 6ver 20
procent det senaste aret, visar SCB:s
Konsumentprisindex (KPI).

- Vi far gé tillbaka till 1951 for att
hitta den senaste tolvmanadersperioden
déa matpriserna 6kade med 6ver 20 pro-
cent, sdger John Eliasson, prisstatistiker
pa SCB.

Purjolok, blomkal och paprika toppar
SCB:s lista 6ver livsmedel som har gatt
upp allra mest under det senaste aret.
Prisutvecklingen dr nu sa hég att Kon-
sumentverket tvingas skriva upp sina
referensvarden f6r hur mycket hushallen
behover ldgga pa mat. Enligt de siffrorna
kostade maten for en person i dldern
61-74 ar 2570 kronor forra aret. Nu ar
motsvarande kostnad 3 070 kronor. Det
ar en 6kning med néstan 20 procent.

Omkring 30 procent i dldersgruppen
65-84 ér kdnner i hog eller mycket hog

grad oro for framtiden vad giller 6kade
livsmedelspriser, enligt en undersékning
Livsmedelsverket latit gora i februari
och mars i ér.

Men dnnu har inget horts i debatten
om de sirskilda senior- eller pensio-
nérsrabatter som en del butiker erbjuder
for att géra maten billigare for just dldre
personer.

MATJATTARNAS SVAR

Sa har svarar dagligvaruhandeln pa var fraga om pensionarsrabatter:

Citygross

| enkaten ar det endast Citygross
som svarat att de har en central
seniorrabatt som géller i alla deras
butiker. Den ger alla kunder som ar
62 ar eller aldre 5 procent rabatt pa
ett helt kop alla tisdagar hela aret.

Lidl

Lidl har ingen speciell rabatt for
aldre men svarar att de ser det som
sitt "uppdrag att pressa priserna”
och att de har rabatter och kam-
panjer som riktar sig till alla kunder,
men ocksa butikens medlemmar.

Willys

Inte heller Willys har nagra erbju-
danden riktade specifikt till aldre.
Axfood svarar att "Willys ambition ar
att erbjuda Sveriges billigaste mat-
kasse till alla sina kunder varfor
man i nulaget inte erbjuder riktade

Maten har blivit
dyrare for alla, men
Sveriges pensiona-
rer kan inte rakna
med hjalp fran livs-
medelskedjorna.

Om en pensiondr exempelvis skulle
handla all sin mat en manad med en
rabatt pa fem procent skulle det inne-
béra en kostnadssidnkning pa cirka 150
kronor, enligt Konsumentverkets siffror.

- En héjning till exempelvis tio
procent skulle gora en stor skillnad for
vara medlemmar, sdger Liza di Paolo-
Sandberg.

rabatter till olika kundgrupper”.
Daremot har butikerna erbjudanden
till sina medlemmar.

Hemkoép

Nar det galler Hemkop, som ocksa
ags av Axfood, sa ser rabatterna
olika ut fran butik till butik: "Vi har
ingen central pensionarsrabatt hos
Hemkdop nar det kommer till vara
egenagda butiker. Dar jobbar vi ak-
tivt med 'Alltid Bra Pris', klubbrabatt
och 6vriga kampanijer i stallet”.

Ica och Coop

Har valt att inte svara pa enkaten,
men de har viss information pa sina
webbplatser om att en del butiker
har rabatt for aldre. Erbjudandet
kan exempelvis handla om att man
kan fa 5 procents rabatt en dag i
veckan, men det varierar fran butik
till butik.
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Yngre lakare otrygga -
krav pa pseudonymer

31 procent av ldkarna kinner sig otryg-
ga pa jobbet. Mer dn var fjiarde har till
och med hotats pa sin arbetsplats. Det
skriver Sveriges yngre lidkares forening,
Sylf, i en ny rapport.

Av de 3054 lidkare som har svarat pa
Sylfs enkit uppger var fjirde att de har
hotats pa arbetet. Enkitsvaren visar
ocksd att risken att utsattas ar storre i
borjan av karridren. Yngre lakare drab-
bas alltsa i hogre grad av hot 4n vad
deras dldre kollegor gor.

Dirfor vill Sylf att regeringen utreder
mojligheten att anvdnda pseudonymer
ijournaler. Detta for att undvika att
lakare soks upp och utsitts for hot och
vald, vilket aven kan ske pé fritiden.

- Detta dr en modell som anvénds
i bland annat Danmark, siger Robert
Holmgqvist, ordférande for Sylf, till
Dagens Medicin.

Enligt Sylf blir ménga lakare kontak-
tade utanfor arbetsplatsen via sociala
medier och privata telefonnummer.

Ett satt att undvika detta skulle vara

en sparbar pseudonym dir ldkarens
riktiga namn inte syns i journalen. For
att det ska bli mojligt krivs det dock en
lagéndring.

- Det skulle kunna éndras sa att ar-
betsgivare och myndigheter har tillgang
till lakarens namn, men det ska inte

Robert Holmqvist, som ar ordférande for Sylf
vill att lakare ska kunna anvianda pseudonym
i journaler.

synas i journalen for patienten, sager
Robert Holmgpvist.

41 procent av de ldkare som har rap-
porterat att de ndgon gang har ként sig
otrygga i sin yrkesutdvning upplever
inte att deras chefer har gjort nagot for
att komma tillrdtta med problemet. En
del likare vittnar om att de har blivit ut-
satta for brott pa arbetstid, men att deras
chefer inte velat polisanmaéla héndelsen.

- Vara medlemmar tycker inte att de
far stod nar sadant sker. Vildigt sdllan
anmals hot och véld som intraffar pa
arbetsplatsen av arbetsgivaren, det faller
pé den enskilda, siger Robert Holm-
qvist.

Sveriges BNP steg

Sveriges BNP 6kade med 0,6
procent under arets forsta kvar-
tal jamfért med samma period
forra aret. Bruttonationalpro-
dukten (BNP) beraknas genom
att man summerar vardet pa
alla varor och tjanster som
produceras i landet. Hushallens
konsumtion minskade med 1,2
procent medan den offentliga
konsumtionen steg med 0,5
procent. Bade exporten och
importen steg och antalet sys-
selsatta 6kade med 0,7 procent.
Siffrorna kommer fran SCB.

Minskat mobilringande

For forsta gangen minskar anta-
let ringda minuter i mobilnaten.
Enligt statistik fran Post- och
telestyrelsen sjonk antalet sam-
talsminuter i mobilnaten med
sex procent under 2022 jamfort
med aret fore. Totalt ringdes det
39 miljarder minuter i mobilna-
ten under 2022. Det motsvarar
cirka 250 minuter per abon-
nemang och manad. Utveck-
lingen kan bero pa att en del av
réstsamtalen har flyttat till andra
kommunikationsappar. Under
pandemiaren 6kade dessutom
samtalsminuterna mer an van-
ligt vilket ocksa kan ha bidragit
till att samtalen minskade under
2022.

VANNONS »

HORCENTRALEN.SE

Betala mindre for
horapparatsbatterier!

Endast 21 kr per férpackning {@1
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Midsommarmaten dyrare

Sillen och graddfilen &r den mat pa mid-
sommarbordet som har 6kat mest i pris
sedan forra aret. Det visar ny statistik
fran Statistikmyndigheten SCB. Priserna
pé klassiska midsommarvaror som sill
och graddfil/créme fraiche har nimligen
stigit mer dn de genomsnittliga livs-
medelspriserna sedan maj forra dret.

- Priserna pa graddfil och créme
fraiche har stigit med 27 procent det
senaste aret, och sillen har blivit 21 pro-
cent dyrare, sdger Carl Martensson, som
ar prisstatistiker pa SCB.

Potatisen har dock blivit billigare, om
an mycket marginellt.

- Potatispriserna gick ned med
knappt 1,9 procent i maj jamfort med
april och ligger nu pa samma niva som i
maj forra aret, sdger Caroline Neander,
prisstatistiker pa SCB.

Vad giller midsommarens drycker
har alkoholfria alternativ sjunkit en
aning (0,4 procent) for forsta gangen ef-
ter 16 manaders prisokningar pa raken.

- Om vi jamfér med november 2021
var priserna pa livsmedel och alkohol-
fria drycker drygt 24 procent hogre i
maj i ar.

Midsommarmaten har blivit rejalt dyrare.
Tabellen till hoger visar prisutvecklingen.

Produkt Prisférandring sedan
maj 2022 (%)
Saft +27,6
\Graddfi_l/ +27,0
creme fraiche
Sill +21,0
Hart brod +19,6
Glass +19,3
Folkol +11,6
Farska bar +10,0
Lask +9,4
Mineralvattan +8,2
Lattol +7,9
Starkol +7,4
Brannvin +3,0
Potatis -0,1

Nytt baltrosvaccin

En ny studie frdn Centrum for halso-
ekonomi, informatik och sjukvards-
forskning visar att det nya biltros-
vaccinet Shingrix dr for dyrt for att det
ska vara kostnadseffektivt.

Upp emot 95 procent av alla vuxna
i Sverige har tidigare haft vattkoppor,
vilket innebdr att de flesta har en risk
for att utveckla baltros. En majoritet
av de personer som insjuknar i béltros
far milda komplikationer, medan vissa
upplever langvarig smarta och kompli-
kationer.

Ett forsta baltrosvaccin har i tidigare
studier visat sig inte vara kostnadsef-
fektivt. Shingrix, har visat pa hogre
vaccineffekt, samtidigt som det dven
kan anvindas av individer med nedsatt
immunforsvar.

Nu har region Stockholm analyserat
det nya vaccinet for att ta reda pa om
det dr mer kostnadseffektivt dn tidigare
béltrosvaccin. Analysen omfattar indi-
vider 65 ar och aldre i region Stockholm
som erbjudits vaccination mot baltros.
Dessa har jamforts med personer i

for dyrt

samma alder som inte har erbjudits vac-
cination mot baltros.

Med dagens kostnad pé 1780 kronor
per dos kan Shingrix inte beddmas som
kostnadseffektivt da kostnaderna for
att vaccinera alla som &r 65 ar och aldre
overstiger de kostnadsbesparingar och
hélsovinster som berdknas uppnas.

I ytterligare en analys undersoktes hur
mycket priset skulle beh6va minska for
att Shingrix ska bedémas som kost-
nadseftektivt. Det visar sig att priset for
Shingrix behover halveras.
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Jubileums-
kampanj

I ar fyller Cinderella 20 ar - det firar vi
med ett extra bra erbjudande. Hang
med och njut av det ljuva kryssningslivet
under ett valfyllt dygn i skargarden.

Fér mer information och bokning "-f’-'.'f
ring 08-452 40 40. '

Kryssning med
Viking Cinderella

495:-

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

8
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Seniorgrupper fran 8 personer
—
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Ostersjons mest prisudrda resor

Viking Cinderella avgar Stockholm-Mariehamn kI 17.00
och ar ater kl 14.00 dag tva.
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Storsatsning pa idrott for

65-plussare

Regeringen ger i ar ytterligare 25
miljoner kronor till idrottsrorelsen
for att locka fler dldre att rora pa sig

tillsammans med andra.
TEXT: EVA BRENCKERT

- Géfotboll dr en idrott som okar lavin-
artat bland seniorer, siger Aila Ibanez
Menguc, projektledare for satsningen pa
Riksidrottsférbundet.

Sedan 2020 har idrottsrérelsen
haft sérskilda medel for att utveckla
verksamheten i idrottsforeningar och
specialidrottsforbund for att forbattra
forutsittningarna for 65+ att regel-
bundet idrotta och delta i forenings-
aktiviteter. I r har regeringen stéttat
med 45 miljoner kronor och Riks-
idrottsforbundet hoppas pa att stodet
fortsatter, planen 4r 70 miljoner kronor
totalt 4r 2025.

- Pengarna anvinds till att stodja
idrottsforbund och idrottsféreningar att
utveckla héllbara former s4 att fler dldre
kan komma tillbaka eller vaga borja
med en idrott. Det géller att ha en plan
och att skapa delaktighet, siger Aila
Ibanez Menguc.

Fler dldre i rorelse

Mellan februari och april i ar har
idrottsforeningar kunnat soka ett stod
pé 3000 kronor for att fa “Fler dldre i
rérelse”. Over 2200 foreningar spridda
o6ver hela landet har sokt stodet och
arbetet med att sammanstilla ansok-
ningarna pagar fortfarande. Pengarna
kommer bland annat att anvandas till att
komma igang, kopa utrustning, skaffa
lokal, fika och utbilda ledare.

— Malet 4r att na 3 000 foreningar sa
vi har kommit en bra bit pa vig. De som
har sokt har fatt svara pa tio fragor som
bland annat handlar om vilka utma-
ningar och behov de har idag. Ansok-

Aila Ibanez Menguc pa Riksidrottsférbundet
jobbar for att fler dldre ska rora pa sig.

ningarna handlar ofta om att anpassa
eller utveckla en befintlig verksamhet,
skapa samarbeten eller skapa prova-péa-
kurser.

Flera studier visar att fysisk aktivitet
kan forebygga kroniska sjukdomar, stér-
ker mentala forméagor, minskar stress
och depressioner. Nir dldre manniskor
trédnar tillsammans kan det dven starka
mellanmanskliga relationer och minska
isolering.

- Den idrott som 6kar mest bland
ildre dr utan tvekan gafotboll. Skytte,
golf, bordtennis och dans. En lugnare
version av tennis kallad tennis pa studs,
dar man anvinder mindre yta och lang-
sammare bollar, dr ocksa populart, sdger
Aila Ibanez Menguc.

Bakgrunden till stodet ér att Riks-
idrottsforbundet infor valet 2018 tog
initiativ till ett gemensamt upprop med
seniororganisationerna SKPF, PRO,
SPF Seniorerna och RPG fér behovet
av stirkt arbete med fysisk aktivitet och
okad hilsa bland éldre.

Aldsta vattenkvarnen

| ett blivande industriomrade
utanfor Sélvesborg har arkeo-
loger hittat en sa kallad skvalt-
kvarn som tros vara byggd pa
1000-talet. Da, for runt tusen ar
sedan, var detta det absolut mo-
dernaste man kunde tanka sig
och bara nagot som samhallets
mest valbestallda hade tillgang
till. Skane horde da till Danmark
och kvarnen tros darfor vara
uppford av den danska kungen.
En skvaltkvarn har ett vagratt
vattenhjul som driver en lodrat
axel. Kvarnen anvandes for att
mala sad till mjol. Fyndplatsen
ar nu igenfylld och kvarnen far
ligga dar den ligger. Det ar annu
oklart om kommunen vill ga
vidare med sina planer att bygga
industriomradet.

Vill inte ha vard under
algjakten

Algjakt och semester &r tva
vanliga ursakter nar patienter i
region Varmland avbokar vard-
besok. Nu har regionen tréttnat
och darfér klubbat ett forslag
om att den som uteblivit fran tva
besok ska strykas fran vantelis-
tan. Detta galler patienter som
vantar pa mer specialiserad
vard an vad primarvarden klarar.

- Vi ser monster, som att man
inte vill bli opererad just nu utan
vill vanta till efter sommaren,
eller efter algjakten. Det ar inte
relevanta ursakter, sager Daniel
Schitzer, som ar socialdemokra-
tiskt regionrad.

Under 2022 uteblev runt tre
procent av patienterna fran sina
inbokade besok. Enligt forslaget
far den som uteblivit fran tva
bestk soka vard pa nytt.

Enligt de nya reglerna ska
patienter aven kunna strykas
fran listan om de i for hog grad
tackar nej till erbjudna tider.
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Ett lotteri fran och fér:

Presentkort

400 kr
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SKPF pensiondrernas medlemmar. Senast blev dverskottet 1.145.134 kronor och pengarna kommer som vanligt medlemmarna

och forskningen tillgodo.

m JA TACK! Jag bestaller 6 skraplotter Guldkanten for 119 kr* och far, ca 5 veckor efter att min betalning registrerats, ett presentkort hos ICA véarde
400 kr, helt utan extra kostnad. Jag far darefter mina Guldkanten i en bekvam tillsvidareprenumeration direkt hem i breviddan. Jag betalar da 240 kr*
per méanad med inbetalningskortet som medféljer utskicket (*15 kr tillkommer i fakturaavgift om jag inte betalar med Autogiro). Kontantvinster upp fill
1000 kr loser jag enkelt in hos ATG-ombud, vid hdgre vinster kontaktar jag kundservice — lottkép endast via prenumeration. Prenumerationen har ingen
bindningstid och jag valjer sjalv nar jag vill avsluta min méjlighet till miljonvinster genom att kontakta kundservice.

2023GAICA
Namn:

Adress:

Postnr./Ort:

E-post: Telefonnr:

Erbjudandet géller en gang per person, lingst till 2023-09-30 och dig som &r fyllda 18 ar och bor i Sverige. Din géva far du cirka 5 veckor efter att din
betalning registrerats, vid slutforsalining kan gavan komma att erséttas av liknande vara. Vi kommer att lagra de personuppgifter du l&mnar har och kan
&ven komma att komplettera dessa i efterhand for att kunna fullgéra véra kundatagande, leva upp till lagar och regler, samt for marknadsforing. Nordic
Lottery pa uppdrag av SKPF &r personuppgiftsansvarig och hanterar alla personuppgifter enligt dataskyddsférordningen (GDPR). Mer om detta, fullstandiga
och allmanna villkor samt licenstid och vinstplan kan du lasa om pa guldkanten.se/allmannavillkor. Férmanstagare &r SKPF. Spelar du for mycket? Las om
spelansvar pa guldkanten.se/spelansvar. Guldkanten star under Spelinspektionens tillsyn.

Vdlkommen att bestdlla med svarskortet eller ring 08-4000 0167

Frankeras ej
Mottagaren betalar
portot

Guldkanten/
Nordic Lottery AB
SVARSPOST
20685777

162 20 Vallingby
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Kongressombud fran hela landet
traffades i Solna for att under
SKPF:s 24:e kongress bestamma
forbundets inriktning under de
kommande aren.

Rapport fran kongressen

Tisdagen den 13 juni klockan 13.00
oppnades SKPF:s 24:e kongress med
ett anforande av forbundets ord-
forande Liza di Paolo-Sandberg. 97
ombud fran hela landet var pa plats
for att debattera och diskutera for-
bundets inriktning under de nistkom-

mande tre aren.
TEXT: MARKUS DAHLBERG

Eftersom arets kongress holls i Solna
hélsades kongressdeltagarna vilkomna
av kommunalfullmiktiges ordférande i
Solna - Elisabet Brolin (S). Hon berit-
tade att Solna for forsta gdngen pa 24 ar
inte leds av Moderaterna utan Social-
demokraterna och att de satsar pa att
forbattra skolorna.

Alla 6vriga pensiondrsorganisationer
var traditionsenligt inbjudna. Ordf6-
randena for sdvil PRO som SPF talade
om vikten av samarbete. RPG var inte
pé plats, men vil Jan Davidsen, som &r
ordférande for norska Pensjonistfor-

bundet. Aven han talade om vikten av
att pensiondrsorganisationerna samar-
betar dven &ver landsgranserna.

Antal ledaméter

S4 smaningom var det dags for kongres-
sen att besluta om nya stadgar. Debatten
blir livlig om férbundsstyrelsens forslag
att dndra antal ledamoter i forbundssty-
relsen fran 13 till 11.

Krister Ornfjider fran Vistervik
begirde ordet och talade bland annat
om att firre ledamoter leder till att man
kan ta samre hénsyn till olika krav.

Han yrkade pa avslag for motionen.
Forbundssekreterare Karin Liljestrand
replikerade att det blir en tajtare styrelse
om man inte dr s manga och att det ger
en storre trygghet.

Aven Birgitta Bolin frdn Alby utanfor
Ange yrkade pa avslag. Efter en omrost-
ning stod det klart att motionen avslds
och att styrelsen éven i fortsittningen
ska besta av 13 ledamoter.

Nagot som dterkommer pa SKPF:s
kongresser ér forslag om att dndra
forbundets namn. Hans B. Nilsson fran
Boden 6nskade i sitt framférande ett
klatschigare namn for att underlitta
rekryteringen av nya medlemmar.

Birgitta Bolin tog till orda igen och
menade att SKPF 4r ett inarbetat namn.
Gunnar Falander fran Sandviken 6ns-
kade att forbundet byter namn till SKPE
Faktum é&r att forbundets egentliga
namn ar SKPF - Svenska Kommunal-
pensiondrernas férbund.

Forbundets kanslichef Peter Anders-
son forklarade att vi i dagligt tal kallar
oss for SKPF Pensiondrerna och att det
darfor inte behovs ndgon namnénd-
ring. Motionerna i drendet avslogs av
kongressen och forbundet behaller sitt
namn.

Vid dagens slut hade kongressen klub-
bat stadgarna. Visserligen fick middagen
skjutas fram en halvtimme, men alla
tycktes nojda med dagens arbete.
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Nya forbun

dsstyrelsen

Pa kongressen valdes en ny forbundsstyrelse. Fran vanster Lars Hedin - distrikt Sodermanlands lén, Kerstin Billmark - distrikt Goteborg, Per-Ulf Sand-
strém (forbundskassor) - distrikt Norrbottens ldn, Gun-Britt Arvholm - distrikt Varmland, Leif Nordin - distrikt Skane, Liza di Paolo-Sandberg (férbunds-
ordférande) - distrikt Gavleborgs lan, Anders Wennberg - distrikt Dalarnas lan, Barbro Westergren (forbundssekreterare) - distrikt Vastra Gétaland,
Ingrid Klasson - distrikt Ostergdtlands I3n, Eva Fors -distrikt Visternorrland, Lars Bromander (vice ordférande) - distrikt Stockholm. Infillda &r Leif Kind-
blom - distrikt Sormland och Ola Olander - distrikt Kalmar lan.

Dag 2 inleds av ett anférande av Sara
Kukka-Salam, som ar kommunstyrel-
sens ordforande i Solna. Hon namner
att det bor 85000 personer i Solna och
att det finns 106 000 arbetsplatser dar.
Hon hévdar ocksé att Solna ar Sve-
riges slottstataste kommun, tack var
slotten Ulriksdal, Haga, Karlberg och
Huvudsta.

Hon séger att 30 procent av de an-
stallda inom aldrevarden i Solna ar sa
kallade timmisar, det vill siga timan-
stillda. "Det &r inte vérdigt”, som hon
uttrycker det, och Solna forsoker nu dka
antalet heltidsanstéllda inom &ldre-
omsorgen.

Nista punkt dagordningen handlar
om styrelsens arvoden. Enligt reviso-
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rernas forslag ska forbundsordféran-
dens arvode hojas med 137 procent till
250000 kronor om aret. Irene Helle-
kant, som var foredragande, menar att
héjningen ar motiverad dels eftersom
ordférandens arbetsbelastning 4r “ratt
grym’, dels for att arvodet dven efter
hojning ligger langt under arvodena i
de andra pensionirsférbunden. Ovriga
arvoden inom SKPF blir i princip index-
uppraknade.

Hdjda arvoden

Lisbeth Olsson fran Norrbotten tog till
orda och yrkade p att férbundskas-
soren ska ha 120000 kronor om aret i
stallet for det lagda forslaget pa 100000
kronor. Lena Kidsten fran Vimmerby

anser att SKPF ér en ideell forening som
inte ska forknippas med hoga arvoden.
“Ordforanderollen dr jatteviktig, men
den ska inte hinga pa ett hogt arvode”
Dirfor yrkade Lena pa att ersattningsni-
vaerna skulle ligga kvar som de 4r i dag.
Nésta talare, Inger Sjoberg fran Asa-
rum, holl med att det dr for mycket att
hoja forbundsordférandens arvode till
250000 kronor och att det i stéllet ska
ligga kvar pa dagens 110000 kronor.
Dévarande forbundskassor Lars-Inge
Larsson forsvarade forslaget: ”1 dag
tjdnar alltsd forbundsordféranden 9 000
kronor i manaden. Hur ménga av er vill
jobba for det nir det innebar att man
ar tillganglig dygnet runt? Det ér ett
valdigt anstrangande jobb att vara for-
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»)) bundsordférande” Enligt Lars-Inge dr

16

den foreslagna erséttningen fortfarande
ett lagt arvode. "Med den foreslagna
hojningen kommer SKPF:s ordforande
fortfarande ha mindre 4r hélften i erstt-
ning jamfort med ordférandena i de an-
dra pensionérsforbunden. Darfor yrkar
jag bifall for revisorernas forslag”

I slutindan gick revisorernas forslag
igenom, nagra ombud reserverade sig
mot beslutet.

Val av styrelse

Valberedningen under ledning av Berit
Ericsson fran Uppsala berittade att
forslagen till styrelsen och andra upp-
drag var enhalliga. Men helt néjd med
férbundets nomineringar var hon inte:
”Vi borde ha hatft fler. Storre urval och
littare att sprida uppdraget. Nomine-
ringarna har varit for f&” En uppmaning
som god som nagon till alla medlemmar
i SKPF att ta nomineringar pa allvar

och verkligen foresla namn till nésta
kongress om tre ar.

Enda forslaget till forbundsordféran-
de var Liza di Paolo-Sandberg, som efter
att ha blivit omvald tackade férsam-
lingen for att hon fatt fornyat fortroende
ytterligare en period. “Jag lovar att med
all kraft att se till att férbundet blir kdnt
inte bara i Sverige utan dven i Norden.”

Kongressen valde utan omsvep Lars
Bromander till &nnu en period som vice
ordférande, aven om det fanns andra
nominerade.

Till forbundssekreterare valdes Barbro
Westergen fran Falkoping och till {6r-
bundskassor valdes Per-Ulf Sandstrom
fran Boden.

Direfter dags for val av ytterligare nio
ledamoter till styrelsen. Sven Frank fran
Sala tog till orda och foreslog att Britt-
Marie Hoglund frén Fagersta skulle ingd
i styrelsen. Anna Riekje Niburg fran
Mora férordade Anders Wennberg fran
Falun, som ocksa ingér i valberednings
forslag. Ingegerd Akerlund yrkade pa bi-
fall for Lars Hedin frén Nykoping. Aven
han ingér i valberednings forslag. Lena
Kidsten talade sig varm for Ola Olander,
som ocksa ingér i valberednings forslag.

Eftersom det nu fanns tio kandida-
ter till nio poster i styrelsen blev det
rostrakning. Rostsedlar delades ut, men
innan nagon rostning kunde ske maste
alla stryka en del namn som inte lingre
var valbara, bland annat for att de fatt
andra roller. Alla ombud skulle gora
sin val genom att kryssa for nio namn.
Vid val ar det viktigt att det bara ar
rostberittigade som vara med och rosta.
Dirfor laser presidiet upp alla rostberit-
tigades namn i turordning, varpa de lag-

Ibland kréver ndgon votering och alla beslut utom personval fattas med
6ppen omrostning. Vid personval maste det fram en skal som ombuden
kan lagga sina valsedlar i.

ger sin respektive rostsedel i en stor skal.
Detta ar en process som ofta drar ut pa
tiden och manga roster har nu hojts for
att SKPF ska anvinda digital rostrak-
ning vid nista kongress.

Forskningsanslag

Under rostrakningen passar Liza di
Paolo-Sandberg pa att presentera de tva
forskningsanslag pa totalt 350 000 kro-
nor som SKPF delat ut till tva projekt.
Lds mer om det i en separat intervju i
ndsta nummer av Hir&Nu.

Det hinner bli lunch innan réstrak-
narna dr klara, men pé eftermiddagen
star det klart vilka som ingar i styrelsen,
se bilden hir intill.

Under eftermiddagen viljs ocksa
forbundsrevisorer innan det ar dags for
foredrag av dldreminister Anna Tenje, se
separat intervju. Efter talet fick ombu-
den chansen att stilla fragor till dldre-
ministern. Bland annat berdrdes arbetet
med att fa i gang pensionsgruppen,
fragan om inte tandvarden borde inga
i hogkostnadsskyddet, obligatoriska
pensiondrsrad i kommuner och lands-
ting, ledarskapet inom dldreomsorgen,
dldreomsorgslagen, dldreomsorgslyftet,
ensamhet och anhoérigvardare.

Ingen av fragorna fick egentligen
négra konkreta svar fran dldreminis-

=
Oppen omréstning innebir att alla ombuden haller upp sina réstkort och
de bifaller eller avslar ett férslag. Det ar upp till rostraknarna att rakna

alla roster sa att voteringen gar ratt till.
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”Med battre arbetsvill-
kor finns det personal”

- Det ir fortfarande ett stort pensionsglapp mellan mén och
kvinnor. Arbetsmiljon ar simre for kvinnor och méanga orkar
inte jobba fram till pensionen. Dessutom ar det fortfarande
kvinnorna som tar stérsta ansvaret for barnen. Manga arbe-
tar deltid och erbjuds aldrig heltidstjanster. Pensionssystemet
behéver goras om i grunden, sidger Malin Ragnegard, som ér
forbundsordférande pa fackférbundet Kommunal.

Malin Ragnegard tror inte pa att framst ldgga resurser pa
att utbilda ledningen inom aldreomsorgen for att forbattra

arbetsmiljon.

- Vi behover fler kollegor, mer resurser till proffsen som
finns dirute, ge dem ansvar att tala om hur arbetsmiljén
behover férbattras inom dldrevarden. Det finns personal om
arbetsvillkoren forbattras. I dag ar 25 procent av personalen
inom éldreomsorgen visstidsanstallda. I Finland &r tva procent

£
Yt

av personalen inom dldreomsorgen visstidsanstéllda.

tern, men hon hénvisar bland annat till
utredningar och regeringens kommande
budgetproportioner.

Efter talet 6verlimnade Liza di Paolo-
Sandberg ett dokument till dldremini-
stern med de krav som férbundet har
pé regeringen. Anna Tenje fick ocksa
den for kongressen speciellt framtagna
vattenflaskan.

Anna Tenje ersattes direkt i talarsto-
len av Kommunals ordférande Malin
Ragnegard, se separat intervju hér intill.
Aven Malin tackades av med en vatten-
flaska, eller pensiondrschampagne som
Liza kallar det.

Handlingsprogrammet

Liza di Paolo-Sandberg tar till orda: "Jag
brukar sdga att handlingsprogrammet ar
min bibel. Jag brukar alltid prata utifran
handlingsprogrammet och jag brukar
uppmana alla som sitter i KPR och RPR
att anvinda det. Om man gor det vet
man liksom att ja, det jag sédger i Kiruna
sager man nere i Skine ocksa, utifran de
politiska beslut vi tagit. Och utifran de
prioriteringar vi lagt i férbundet.”
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Det har inkommit pdpekanden om
att kulturen har glomts bort i det nya
handlingsprogrammet. Dérfér gors det
ett tillagg i handlingsprogrammet med
lydelsen ” SKPF kraver att satsningar
gors for att stirka dldres mojligheter att
delta i kulturlivet. det dr en fraga om
att ge dldre plats i hela samhéllet, ocksa
i kulturlivet. Aldres deltagande i och
upplevelse av kulturen har ocksa stor
betydelse f6r valbefinnande och god
hilsa”

Det nya handlingsprogrammet har
forandrats. Det dr nu uppbyggt pa ett
helt annat sitt, i stallet for att separera
problembeskrivning och férslag, finns
allt samlat inom varje omrade. SKPF
arbetar for en bittre vardag dir alder
inte spelar nagon roll. I 6vrigt &r visio-
nen densamma. SKPF Pensiondrerna
ska bli en vilkédnd intresseorganisation,
vi ska paverka beslutsfattare och 6ka
inflytandet i fragor som vara medlem-
mar tycker &r viktiga.

Dag 2 hinner ta slut innan kongressen
hinner med att fatta nidgra beslut kring
handlingsprogrammet. Debatten och

Kommunals ordférande Malin Ragnegard talade pa kongressen.

¥ 4

omrdstningar flyttas darfor till nasta
dag.

Karin Frisk fran Katrineholm inleder
den sista dagen med att prata om
pensioner och yrkar dérfor bifall till
forbundsstyrelsens forslag. Motionerna
klubbas i snabb takt innan Christina
Oskarsson fran Surte tar till orda for att
prata om sin motion om mammografi
for kvinnor 6ver 74 ar. Hon yrkar pa
bifall for motionen.

Formiddagen fortsitter med en rad
viktiga fragor: Fria resor till specialist-
vard, kompetens inom dldreomsor-
gen, tandvérd, hogkostnadsskydd for
glasogon, brandskydd, fri kollektivtra-
fik, de avreglerade apoteken med mera.
Forbundsstyrelsens svar och avslag pa
motionerna blev ocksa det kongressen
beslutade i samtliga fall.

Handlingsprogrammet ér ett omfat-
tande dokument som kommer att finnas
tillgangligt pd hemsidan for den som vill
lasa mer om vad SKPF kommer att dgna
sig 4t under de nastkommande tre aren.

I och med detta avslutades SKPF:s
24:e kongress.

TEXT: EVA BRENCKERT. FOTO: JOHAN MARKLUND
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Aldreminister Anna Tenje tog upp
manga viktiga dmnen under sitt tal.
Hon talade sig bland annat varm for att
locka fler unga till aldreomsorgen, kan-
ske genom att lata ungdomar prova pa
yrket i nagon form av Prao-verksamhet.

Aldreministern om vald mot dldre

Aldreminster Anna Tenje besokte
kongressen under den andra dagen.
Kompetensforsorjningsfragan ir en
av hennes viktigaste fragor, men hon
talade ocksa om alderismen, ledar-
skap och vald mot ildre.

Jamstalldhetsmyndigheten far nytt upp-
drag att kartldgga kunskapen om vald
mot éldre.

- Det dr ett omréade dér vi fortfarande
har for lite kunskap. Eftersom det ar
forknippat med mycket skam och skuld
ar det svért att prata om, sdger Anna
Tenje, som ar socialférsikrings- och
aldreminister.

Sista dagen pa kongressen, den 15
juni, var det ocksa FN:s Virldsdag om
vald och 6vergrepp mot éldre. Jam-
stalldhetsmyndigheten valde att presen-
tera fyra nya uppdrag denna dag, varav
ett handlar om att ta fram kunskap om,
och utreda hur det gér att férebygga
vald mot éldre.

- Det behovs verktyg for att identi-
fiera problemet och for att kunna arbeta
forebyggande. Vild mot éldre kan ofta

forknippas med aldersrelaterade sjuk-
domar och vi maste alla bli battre pa
att kidnna igen symptomen, siger Anna
Tenje.

Jamstélldhetsmyndigheten ska kart-
ldgga vilken kunskap som redan finns
hos kommuner, regioner och myndig-
heter om véld mot dldre personer 6ver
65 ar, sdrskilt dldre med en extra sarbar-
het, till exempel dldre hbtgi-personer,
missbruk, demenssjukdomar och med
olika typer av funktionsnedséttningar.
Myndigheten ska kartldgga vad som
gors for att forebygga och uppticka vald
mot dldre och vilka insatser som idag
ges till dem som blivit utsatta. I upp-
draget ingar dven att limna forslag pa
atgarder for att forbéttra mojligheten att
upptécka vald och ge stod och skydd for
de utsatta. Uppdraget ska slutrapporte-
ras senast den 15 september 2024.

Enligt forskningsprojektet Reagera
pa LinkOpings universitet, visar svenska
studier att 15 procent av dldre Gver 65
ar utsatts for emotionella, fysiska eller
sexuella 6vergrepp alternativt forsum-
melse eller ekonomiskt utnyttjande.

Under kongressen talade Anna Tenje
ocksa om olika 16sningar for att forbatt-
ra arbetsmiljon inom dldreomsorgen.

- Vivill satsa pa ledarskapet. Det bor
finnas en utbildning for ledare inom
aldreomsorgen precis som det gor for
rektorer i skolan. Det dr ledarna som
skapar arbetsmiljon och en god arbets-
milj6 lockar nya medarbetare, sa Anna
Tenje.

Anna Tenje har inte intrycket att en
satsning pa hojda loner ar det vasent-
ligaste. Hennes erfarenhet nar hon rest
runt i landet och tréffat personal inom
varden &r att personalen vill ha storre
mojlighet att paverka sin arbetssituation
och fa fler kollegor med ritt kompetens.

Vilfardstekniken
Vilfirdstekniken ar ett annat 4mne som
Anna Tenje gdrna talar om.

- Vilfirdstekniken ar ett komplet-
terande medel for vara medarbetare. I
stallet for att vicka de édldre for att se om
de sover kan tekniken kontrollera om de
gor det. Vilfardstekniken &r en frihets-
reform for dldre, sdger Anna Tenje.
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Mobiltelefoni ska vara enkaelt.

Ring med Doro och Teleco!

Med seniorer i atanke

Doro har enkla och smarta telefoner som anhodriga
kan fa access till vid behov. Trygghetsknappen,
Response by Doro, skapar 6kad trygghet for bade
senioren och den anhoriga.

Teleco erbjuder overlagsen tackning och en upp-
marksam kundtjanst som du alltid kan na via tele-
fonen. Dessutom erbjuder vi tjdnster som passar din
storlek till ett bra pris.

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

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

Doro 5861 - Med talande knappar
=)  Hogt och tydligt ljud

E Kamera 2 MP

/%’)) Trygghetsknapp

Mobil 3 GB, 199 kr/man

" Alltid fria samtal och sms
Doro 6881 - Vikbar telefon

Utvandig skarm m. nr-presentator

) Hogt och tydligt ljud
@)) Trygghetsknapp

JAG VILL TECKNA FOLJANDE MOBILABONNEMANG:

Ring
010-2881010
for att
bestdlla

Ny upp-
datering till

samma pris!
)

Nu kan du valja
den uppdaterade
versionen av Doro
8110 for samma
pris. Fantastiska
funktioner som
Doro ClearSound,
trygghetsknapp,
TeamViewer och ett
lattanvant grans-
snitt gor Doro 8210
till det perfekta
valet for seniorer.

Doro 8210 med
Mobil 20 GB
319 kr/man

Wallet
Case pig
Inggr

Alltid fria samtal och sms
WhatsApp

Facebook

BankID
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och bak
(16 MP)
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ClearSound

Trygghetsknapp
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Mottagaren
betalar portot

teleceo
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[] Teleco Mobil 20 GB m. Doro 8210
+ Wallet Case Bla, 319 kr/man Telefonnummer

Abonnemanget ar bundet i 24 manader med 1 manads uppséagningstid. 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.
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Det basta

bli

vad ar det basta med att bli gammal, respektive det mest skrammande. Mot
likaren och forskaren Ingmar Skoog, som i ndstan hela sitt yrkesverksamma liv
foljt den hdapnadsvickande och positiva utvecklingen av édldres liv och hdlsa.

Infor motet med Ingmar Skoog tittar jag
pa alla program i SVT:s populira serie
Studio 65. Nir jag sedan véntar utanfor
Sveriges Radio en dag i april, nér solen
flodar och bjorkarna slagit ut, kommer
Ingmar fram och hélsar med en suck.

- Jag har varit i gang sedan 8.30.

Fyra radioprogram har vi hunnit med
idag. Pendlandet mellan Géteborg och
Stockholm gor att jag just nu ér lite trott,
sdger han ursaktande.

En av vara mest kunniga personer nir
det giller aldres vil och ve sitter sig i
bilen i riktning mot Kéllhagens virds-
hus. Vi ska dta en sen lunch, klockan ar
15 pa eftermiddagen.

- Och ikvill méste jag forbereda mig
for ytterligare en inspelning. Tidig mor-
gon, sager han.

Men intrycket dr att han trots den an-
strangda situationen dr djupt intresserad
av det han héller pa med.

Vad tycker du om programmen fragar
han mig och plirar lite med 6gonen. For
det dr lite sa han betraktar virlden. Med
en viss distans, men dnda nyfiket. Det
kan ocksa bero pé det starka solsken
som lyser mot oss ndr vi sitter oss for att
ata pa vdrdshusets terrass.

- Sé gott, jag har knappt atit nagot
idag, siger Ingmar och ser nojd ut.

Ja, vad tycker jag om SVT:s program?
Underhallande, men kanske lite for
ytliga for min smak. Ingmar haller med.
Han har forsokt paverka programled-
ningen att borra lite djupare i de mest

TEXT OCH FOTO: YLVA BERLIN

intressanta fragorna. For det har med
att bli dldre 4r véldigt spannande, och
ett hett &mne just nu.

Sa smaningom glider vi in pa fra-
gorna. Som vad han med sin gedigna
erfarenhet ser som mest positivt respek-
tive negativt med att bli dldre?

— De flesta blir lite lugnare, mindre
stressade an tidigare i livet. Man har
varit med om vildigt mycket, och dess-
utom ménga gdnger om. Man vet att om
det hander nagot, sa gar det alltid att
avvakta tills det intréffar nagot nytt som
kan bli l6sningen pa problemet. Man
blir coolare och faktiskt mindre radd f6r
doden, sager han.

Mar béttre dn andra

Erfarenhet 4r av godo. Det gér att luta
sig tillbaka pa det som hént och livet
blir enklare att leva.

— Faktum 4ar att de som ar mellan 65
och 75 ar har mindre depressioner och
mar bittre 4n befolkningen i 6vrigt,
speciellt ndr de borjat ta ut pensionen.

Vi har olika aldrar, siger han:

Den forsta ar fram till 25 ar. Det 4r
en period i livet da vi utvecklas mycket
fysiskt. Nasta period priglas av familje-
bildning och arbetslivserfarenhet, med-
an den tredje dldern, fran 65 till 85 &r, 4r
en del av livet dd manga fortfarande ar
pigga och friska och inte ldngre pressas
av alla plikter.

Den fjirde aldern (85 ar och éldre) dr
en slags motsats till den forsta dldern
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med att

aldre

- en period i livet da kroppen bryts ner
och vi far olika sjukdomar.

- Det ér vanligt med demens och de
flesta behover mer och mer hjilp. De
forsta tio till femton éren efter pensio-
nen ar for ménga en slags “guldalder”,
enligt Ingmar Skoog.

Undersokningar visar att dldre blir allt
friskare och vitalare, mentalt, kroppsligt
osv. Men det positiva med aldrandet ar
trots allt erfarenheten, att man har den
“rikedomen” att luta sig tillbaka pa.

- Tiden da kramporna kommer skjuts
hogre och hogre upp i aldrarna, papekar
Ingmar Skoog.

Sé vad beror da den positiva utveck-
lingen pa?

- Valstandet verkar ha stor betydelse
for hur gamla vi blir - en utveckling vi

’ ’ Man
blir
coolare och
faktiskt
mindre radd

for doden
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kan se i hela vérlden, sérskilt i ldg- och
medelinkomstlander. Afrika har den
storsta relativa 6kningen. Lander som
Nigeria och Etiopien kommer att bli
bland de mest folkrika omradena i virl-
den, sdger han

— Vad vi ser i vara studier av aldre,
70-75-85- aringar, i jimforelse med hur
det sett ut bakat i tiden, ar att dagens
aldringar klarar sig battre i testerna av
kognitiv och fysisk funktion, och att de
ar betydligt mer aktiva. Det gar att se en
forbattring av alla parametrar.

Det ar darfér han myntat begreppet
70 dr det nya 50, och dessutom héller pa
att skriva en ny bok om det (som kom-
mer till hosten).

- Dagens 70-aringar ar som 50-aring-
arna var for nagra generationer sedan.
Vissa ifragasitter att jag sdger sa, men
det handlar ju om att gora en jamforelse
med tidigare generationer - inte med de
50-dringar som lever idag, fortydligar
Ingmar Skoog.

Aldre &r friare in yngre
Forr i virlden tvingades éldre ha en viss
stil, som hatt, kostym, handskar, drakt
osv. Nufortiden 4r tillvaron betydligt
friare, med mindre depressioner, samt
mer alkohol och sex. For de yngre kan
det vara precis tvirtom - de ar mer de-
primerade, har mindre sex och dricker
mindre alkohol...

- Dessutom verkar dagens unga vara

mer lasta i konventioner, hur man ska )))
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har och har haft ett mer tillitande liv.
Manga av oss har varit med om hippie-
rorelsen, den fria sexualiteten och fester
med alkohol, papekar Ingmar Skoog.

Kontroversiella émnen har diskuterats
i alla mojliga sammanhang, medan unga
av idag ar valdigt noga med vilka ord de
anvénder. Situationen liknar den som
vara mor- och farforaldrar hade nér de
vixte upp - konventioner och att sdga
rétt saker for att inte bli utfrusen. Taket
har sd att sdga sinkts till en tidigare
niva.

— Naér vi var unga kunde vi supa till
och gora bort oss, utan vidare konse-
kvenser. I dag nar de flesta ar aktiva pa
sociala medier fir saker och ting helt
andra konsekvenser - och en spridning
6ver hela virlden. Det gor att manga ar
rddda for att gora bort sig, bli bevakade
och filmade, sdger Ingmar Skoog.

Finns det en grins for hur mycket
medellivslingden kan 6ka?

- Troligen. Ett exempel &r sydkore-
anska kvinnor. Medellivsléngden var
tidigare 50 &r, men &r nu hogst i varlden.
Redan ar 2030 berdknas koreanskorna
bli i genomsnitt 90 ar. Det 4r en drama-
tisk fordndring. Vélstandet har utveck-
lats kraftigt, vilket paverkar folkhalsan
stort. Genetiska faktorer ar av betydelse,
men dven hur man lever.

En halv miljon 80-aringar

Ritten att arbeta efter 65 har dndrats
mycket i vart land de senaste aren, till
den dag man fyller 66, direfter 67 och i
ar 69. Vad tinker du om det?

— Pensionsaldern kommer att index-
eras, det vill sdga hojas efter medel-
livslingden. Ganska snart kommer vi
att fa arbeta till 70 &r, men det ar inte
politiska beslut som avgor utan en slags
formel som bygger pa hur linge vi lever.

- Ténk pa att ndr pensionsreformen
kom sa hade vi en medellivslangd pa 57
ar och pensionsaldern var 67 ar 4nda
fram till 1976 da den sanktes till 65 ar.
Nu har vi en medellivslingd pa drygt 80
ar och en pensionsalder pa 69 ér. Medel-
livslingden o6kar och dirmed antalet
méanniskor som lever linge och blir
riktigt gamla.

ngmar Skoog forskar huvudsakligen om
demens och psykiska sjukdomar bland aldre.

Du nimnde i ett av dina program att
svenskar 6ver 65 dr kommer att vara
en fjirdedel av befolkningen. Antalet
80-aringar var en halv miljon &r 2020 -
och kommer att bli si ménga som 800
000 ar 2030. Det dr en hipnadsvick-
ande utveckling, eller vad siger du?

— Aldre blir en stor andel av befolk-
ningen, vilket dr intressant med tanke
pé att endast fyra procent av riksdagens
fortroendevalda ar 6ver 65 ar. Vet du
vem som ér aldst i den svenska reger-
ingen? Jo statsminister Ulf Kristersson,
som ar 59 ar. Vi har alltsa ingen i reger-
ingen som &r 6ver 60 ar, och sdlunda en
ung regering utan dldre som styr och
staller med Sveriges utveckling.

Sverige har 21 regioner och 290
kommuner, som ska hantera omsorgen
och sjukvarden for édldre. Ekonomin
varierar kraftigt. Aldreomsorgen anses
ju vara ganska undermadlig, manga
tvingas bo kvar hemma trots att de
behover mycket hjilp. Vad tinker du
om det?

- Efter 80 okar behovet av att bli
vardad och omhindertagen. Man far
fler sjukdomar, inte minst demenssjuk-
domar. En hoppfull sak ar att det nu
finns lakemedel mot demens. Ett sadant

likemedel kan dock kosta 250 000 kr
per patient och dr, vilket innebdr stora
utgifter for den svenska likemedelsbud-
geten — om hogkostnadsskyddet ar kvar
i sin nuvarande form. Det kan handla
om 100000 manniskor som &r i behov
av sddan medicin till en kostnad av up-
pemot 30 miljarder kronor per ar.

- Jag tycker att forhallningssattet
ar anmarkningsvart med tanke pa att
antalet minniskor 6ver 80 ar okar hela
tiden, vilket betyder kraftigt ckade kost-
nader for aldreomsorgen och sjukvar-
den eftersom ménga gamla ar multi-
sjuka. Politikerna blundar for problemet
och ménga kommuner har en aldrande
befolkning. De ér dessutom olika stora,
fran 2500 invanare till ndrmare en mil-
jon i Stockholm.

Politiker blundar
Ar det nagon politiker pa riksniva som
bryr sig om det hir problemet?

- Vi har numera en dldreminister,
men ingen driver frégorna lika bra som
Barbro Westerholm, som nyligen gick
bort 89 ar gammal. Eftermalet var att
det var alldeles for tidigt. Hon hade sa
manga viktiga uppdrag och uppgifter
att slutfora, men avsade sig omval till
riksdagen for att driva dldrefragor pd ett
battre satt. Kort tid dérefter drabbades
hon av en akut sjukdom.

Utifran dina erfarenheter, och i
din vérld, finns det nagot som dr mer
skraimmande med att bli gammal?

— Det ér vil att man riskerar att fa
sjukdomar och bli beroende av andra
maénniskor, att inte kunna skéta sig
sjalv langre. Manga av oss kommer
att bli riktigt gamla, och fir kanske en
demenssjukdom. Det innebir att man
efter ett tag inte ldngre kan klara sig
sjdlv och inte langre kan kommunicera
med omgivningen. Manga upplever att
det 4r som att personen med demens
fortfarande lever men inte ldngre finns
kvar, att hen ar som levande dod -
vilket 4r smartsamt, inte minst for nara
och kira. Personligheten tunnas ut, en
ytterst marklig situation for alla inblan-
dade. Kontakten med andra ménniskor
forandras i grunden, och livet blir nagot
helt annat.

HAR&NU 3/2023

RODA KORSET TESTAMENTE

SVENSK
INSAMLINGS
koNTo | KONTROLL

Vad vill du
efterlamna?

Genom att skriva eft testamente kan du péverka var dina tillgéngar hamnar
den dag du inte léngre r i livet, dven om du har arvsberdittigade sléktingar.
Vi har satt ihop en handbok som besvarar de vanligaste frégorna kring
testamente, t ex varfdr du ska upprétta eft, vad du kan testamentera och

hur du ska géra om du vill testamentera en géva till Réda Korset.

P& var hemsida kan du enkelt upprétta ett juridiskt korrekt testamente via
ett digitalt verktyg. Hér kan du éven boka eft samtal med en jurist om du
behéver rédgivning. Béda tjdinsterna &r kostnadsfria.

Tva kompisar i flyktinglégret Shatila,
Beirut &r pd vig fill sina familier
som fatt hjélp av Réda Korset.

Vill du bestdlla var handbok eller upprétta ett testamente?
Ga in pa rodakorset.se/testamente eller ring 0771-19 95 00.

+ Svenska Roda Korset
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Laban raddade Lisa

Nar Lisas hund Laban bdrjade bete sig annorlunda mot henne struntade hon forst i
det. Hon hade nog stress och oro i livet, men nir Laban blev allt mer ihardig gick hon

till doktorn. Det riddade hennes liv.

Nir Lisa Tornebohm, 64 ar, skaffade sin
forsta hund for 21 ar sedan forandrades
hennes liv. Golden Retrievern Louie
blev hennes basta vin. Nér han dog
skrev hon en bok om deras samtal.

Hemma hos Lisa dr det ombonat med
levande ljus, mysiga firgglada kuddar
och bokhyllor fullproppade med bocker
- ménga av dem handlar om hundar.
Det ar faktabocker om allt fran agility
till valpuppfostran. Och pa soffbordet
ligger hennes egen nyutkomna bok
”Samtal med Louie”, en berittelse om
den villkorslosa kiarleken mellan en
mainniska och hennes hund.

gav sig inte forran hon sokte hjalp.

TEXT OCH FOTO: KERSTI HILDING HANSEN

- Nir Louie kom in i mitt och min
son Davids liv blev han var allra basta
van. Jag kinde mindre oro och kunde
landa har och nu pé ett nytt sitt. Louie
var en vild och lite galen hund som tog
oss med pa roliga dventyr. Han var inte
sarskilt valuppfostrad, skrattar Lisa.

Som ung pluggade Lisa biologi och
miljokunskap, utbildade sig till larare
och undervisade pa Komvux. I medelal-
dern drabbades hon av utbriandhet och
samtidigt uppdagades det att hon hade
bipolér sjukdom. Livet har stundtals
varit svart och i de depressiva skoven
har lusten att leva ibland tagit slut, men

da har Lisas hundar alltid funnits dér
for att trosta och stotta.

- I nirheten av en hund kdnner jag
mig mer levande. Jag mar bra av att vara
hundraprocentigt behévd och élskad.
Inget gér upp mot det, det dr sann
karlek. Nar jag tdanker efter finns det
faktiskt inget som gar upp mot just det.

Men sa kom dagen for atta och ett
halvt &r sedan d& Louie limnade jorde-
livet, sorgen var obeskrivligt tung. Sak-
naden odndlig. Skrivandet blev en vig
for Lisa att ta sig igenom sorgearbetet,
att sitta ord pé det Louie hade betytt for
sin matte kom att bli livsavgérande.

Lisa Térnebohm.

1 narheten
av en hund
kdinner jag mig
mer levande.
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Lisa tillsammans med sina tva hundar
Laban och Lady (till héger).

En ny kérlek kom in i Lisas liv och det
var golden retrievervalpen Laban, en
lugnare kille (kanske berodde det delvis
pa att Lisa vid det laget hade en storre
erfarenhet av hunduppfostran).

— Laban dr kérleksfull, metodisk, trev-
lig och vildigt envis, sdger Lisa.

Laban dndrade beteende

For fem ar sedan borjade Lisa fa pro-
blem med magen. Det virkte och hon
hade stindiga diarréer. Hon madde inte
alls bra, men hon slog bort besvéren
med att det nog var psykiskt. I samma
veva som hon borjade fa problem med
magen hade hon tagit sig an dnnu en
hund, den hir géngen en gatuhund fran
Grekland, en vacker vovve som fick
namnet Lady. Lisa hade inte tid att vara
sjuk. Och si hade hennes pappa nyligen
gétt bort. Livet praglades av stress och
mycket angest och oro.

— Men det konstiga var att Laban
plotsligt borjade dndra sitt sétt att vara
gentemot mig. Sa fort han hade en
chans satte han sig tétt intill mig och
bara tittade pa mig med sina stora,
kloka 6gon. Jag kdnde inte alls igen hans
beteende.

Tiden gick och Lisa fortsatte att sla
bort symptomen pa att nagot i hennes
kropp inte stod ritt till. Trots att magen
kranglade alltmer och att Laban fortsat-
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VINN B0KEN =
“SAMTAL mgp 4
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SIDAL" 48

te bete sig markligt genom att vilja vara
néra hela tiden och iaktta mattes minsta
rorelse ignorerade hon signalerna.

- Till sist var det Laban som fick mig
att ga till vardcentralen. Da hade han
borjat putta pa mig med sin nos. Hos
lakaren konstaterades det snart att jag
hade drabbats av tjocktarmscancer. Jag
hade kunnat d6, men tack vare Laban
uppticktes cancern i tid och jag kunde
opereras och bli frisk. Jag 4r fullstindigt
overtygad om att Laban har raddat mitt
liv, sager hon.

Hundar kan lukta sig till cancer

Lisa var palést och visste att det finns
gedigen forskning om hundar och deras
extremt utvecklade luktsinne. Att de har
formégan att uppticka cancersjukdomar
hos sin 4gare var nagot som biologen
Lisa var vil medveten om.

Nyligen fyllde Laban 12 ar. Lady,
gatuhunden fran Grekland ar fem. De
tre lever sida vid sida och tar hand om
varandra. Pa sin t-shirt har Lisa latit
trycka sin élskling Louies namn. Han
lever kvar i hennes minne och kommer
tillbaka till henne i dréommarna.

- Hundarna ger mig villkorslos kérlek
och de virnar om mig pé alla sétt. De
trostar mig genom att tala om att det
ibland ér okej att vara lite ledsen, avslu-
tar Lisa.

Ras: Golden Retriever.

Alder: 12 ar.

Karaktarsdrag: Lugn, karleksfull,
metodisk, trevlig, envis.

Ras: Gatuhund fran Grekland
(80 % labrador, 20 % okant
ursprung).

Alder: Cirka 5 ar.

Karaktarsdrag: Lydig, karleksfull,
lugn, glad, tuff, vaktig, busig,
ibland lite radd.

FORSKNINGEN I

Det gar att trdna hundar till att
hitta cancer hos manniskor.
Cancerhundar anvands for att
hitta lung-, brést-, prostata-,
aggstocks-, urinblase- och tjock-
tarmscancer samt melanom.
Men enligt nya rén kan ocksa
otranade hundar upptacka can-
cer. Det har visat sig att cancer-
tumoérer har en specifik lukt och
att olika cancerformer luktar pa
olika satt.

Vissa cancerformer kan hun-
dar upptacka genom doften av
en persons utandningsluft, an-
dra genom hur urinen luktar. Nar
hundar tranas sker det utifran
vavnadsprover fran manniskor
med olika sorters cancer.

Doftdmnena som alstras vid
olika cancersjukdomar &r laga
koncentrationer av alkaner (mat-
tade kolvaten) och aromatiska
foreningar.

| Sverige bedrivs forsoksverk-
samhet vid Karolinska univer-
sitetssjukhuset, Gavle sjukhus
och Sahlgrenska Universitets-

sjukhuset.
KALLOR: WIKIPEDIA, MEDICALNEWSTODAY
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FOTO: GOOGLE MAPS

Elfvinggdrden i vdstra Stockholm ligger i Sveriges
mest kvinnodominerade omrade.

Kvinnornas stadsdel

Alvik i vistra Stockholm ar Sveriges mest kvinnodominerade stadsdel.

60 procent av invanarna ar kvinnor. En anledning till det finner vi pa en hojd
mot Appelviken. Med utsikt dver Milaren ligger de tio gula huskropparna, med
nistan 300 sma lidgenheter, som utgor Elfvinggarden - ett kollektiv for ensam-

staende, bildade, mindre bemedlade kvinnor.

Kerstin Allergren har bott pé Elfving-
garden i en enrumsldgenhet med pentry
inio ar.

- Har man bott hir ett tag lir man
kanna grannar, och det dr trevligt. Det
ar som en by, man borjar inte umgas
med alla: Ndgra kanske man promene-
rar tillsammans med, andra halsar man
pé i korridoren, nagra smapratar man
med nér man laser tidningen i foajén,
traffas i matsalen eller i nagon intresse-
grupp, berittar Kerstin.

Alla ettor ser snarlika ut. Det dr 34
vilplanerade kvadratmetrar, ett badrum
med dusch, pentry, vardagsrum och en
sovalkov delvis avskild med en vigg.
Vardagsrummet kdnns rymligt med
plats bade for en soffgrupp och ett mat-
bord. En av viggarna bestar till stor del
av ett fonster som vetter ut mot en liten

TEXT: EVA BRENCKERT. FOTO: EVA HERRLIN

bergsknalle dir boende har satt ut egna
bord och stolar.

Kerstin bodde 40 ar i Nyndshamn,
forst i villa med familj sedan i ldgenhet
i15 4r innan hon flyttade till Elfving-
garden. Hon hade statt i Elfvinggardens
davarande bostadsko i sex ar nar hon
blev erbjuden en lagenhet.

- Det var skont att flytta till mindre,
hér har jag bara det jag verkligen beho-
ver. Aven i killarforradet.

Kerstin har arbetat som sméskolldrare
och har lag pension men hér racker
pengarna. Hyran ar cirka 5000 kronor i
ménaden for en etta.

- Det passar mig, jag gillar den kol-
lektiva tanken, idén med att bo nira och
smatt. Har ar det néra till grannar, till
barn och barnbarn i stan, till naturen,
till aktiviteter. Och det finns inte nagra

masten, men vill man vara aktiv kan
man det.

Kerstin r sjilv aktiv i flera grupper,
hon har bland annat varit med och star-
tat ett gym eller trdningsrum som hon
hellre kallar det.

- Vi kopte maskiner och en trinings-
bénk och inredde ett litet rum. Nu
trdnar jag regelbundet dir.

Vidstrickt utsikt

Kerstin visar runt i huvudbyggnaden.
Hogst upp ligger matsalen med plats

for 150 giaster. Det ar hogt i tak och
fonster pa bada langsidorna. Utmed

den ena sidan stracker sig en terrass
med vidstrackt utsikt 6ver Malaren och
Fredhill pa andra sidan. Det finns inget
aktivt matlag, men tva génger i veckan
kommer en grupp kurdiska kvinnor och
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lagar mat till dem som har foranmalt
sig. Priset dr 110 kronor och da ingar
sallad och brod och det gar att lagga
till en dessert for 20 kronor. Det finns
ytterligare en koksgrupp som lagar mat
till fest.

- Jag dter ofta i matsalen, det 4r
trevligt och valdigt god mat. Tyvarr dr vi
inte sa manga som gar regelbundet, kan-
ske tio personer. Manga tycker att det
ar for dyrt, men med tanke pa det som
ingér, ar det verkligen vért pengarna.

Det finns manga gemensambhetsloka-
ler pa Elfvinggarden. Hogst upp bredvid
matsalen ligger ett stort och luftigt
sallskapsrum, en salong med soffor, sma
bord, bokhyllor och ett piano. Har finns
ocksa en liten gastligenhet som kostar
200 kronor per natt att hyra.

P& marknivan finns en luftig och ljus
foajé. Har ar det ménga som sitter en
stund varje dag och laser tidningen.
Huset prenumererar pa ETC och Da-
gens Nyheter som papperstidningar.

- Det kommer ofta forbi nagon som
stannar och pratar en stund néir man sit-
ter hér. Det ér trevligt, sdger Kerstin.

Langst ner i ett av husen ligger mélar-
rum, textilrum med tva vévstolar och
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ELFVINGGARDEN

kulturminnesmarkt.

bildades 1921.

Systrarna Gunborg och Ingeborg Elfving foddes i mitten pa 1800-talet. De
var ogifta, yrkesarbetande och testamenterade sina tillgangar till att skapa
ett gott boende for ensamstaende, yrkesarbetande kvinnor.

Kollektivhuset Elfvinggarden ritades av arkitekterna Backstrom & Reinius i
funkisstil. Husfasaderna ar veckade for att slippa insyn och fa in ljus. Husen
har cirka 300 lagenheter, mestadels enrummare men ocksa ett mindre an-
tal tvaor. Tillsammans bildar husen en rektangel runt en kuperad naturpark
med flera uteplatser och grillar. De tio huskroppar som ar sammanbyggda
med glasade korridorer stod inflyttningsklara 1940. | dag ar Elfvinggarden

Elfvinggarden &gs av systrarna Elfvings Stiftelse. | stadgarna star tydligt
hur styrelsen ska utses. Systrarna ville att Nordiska museet och Hogsta
domstolen skulle utse var sin representant och sedan skulle dessa tillsam-
mans utse den tredje ledamoten. Och sa har det fungerat sedan stiftelsen

nédgra symaskiner. Har ligger ocksa
gymmet och de gemensamma tvatt-
stugorna.

I kollektivet finns dven en broderi-
grupp, en arkivgrupp som samlar mate-
rial om huset och en grupp som jobbar
med de Globala mélen, Agenda 2030. I
den senare har Kerstin varit aktiv och
arrangerat sop- och soppkvillar.

- Jag trivs jdttebra. Dels ligger Elf-
vinggarden vackert med naturen inpé
knuten och ménga trevliga promenad-
strak néra. Det dr billigt, bara kvinnor,
och man kan vara med och péverka i
olika grupper om man vill. Man behéver
inte umgas med négon har eller aktivera
sig i ndgonting om man inte vill men
man kanner igen de flesta till utseendet.
Sedan &r det ju valdigt trevligt att min
syster ocksa bor har.

Kerstins syster fick en lagenhet unge-
far samtidigt som Kerstin, sa nu ar de
grannar.

I Elfvinggardens stadgar star det:

“Bereda ensamstaende mindre
bemedlade, bildade damer, ... goda
lagenheter om ett eller tvd rum.”

- Man kan ju fundera 6ver vad som
menas med bildad, hir bor nog alla sor-
ters kvinnor bade bildade och obildade
numera.

Tidigare har Elfvinggérden haft en
egen bostadskd, men numera formedlas
lagenheterna via bostadsformedlingen.

Det gor att kvinnor som behéver en
bostad men kanske egentligen inte &r
intresserade av det kollektiva eller av
just Elfvinggarden flyttar in.

- An s3 linge har det gatt bra. Det
kanske blir annorlunda i lingden om
inte de som bor har aktivt har valt det
kollektiva utan tagit en lagenhet i brist
pé annat. Men det 4r bara roligt att det
kommer dven unga manniskor, sager
Kerstin.

P4 Elfvinggéarden bor endast kvin-
nor men det ér tillatet att ha géster 6ver
natten.

— Man ser man i korridorerna, de far
hélsa pa och 6vernatta men fér inte bo
har. Tillfalliga nattgaster gar bra, sager
Kerstin.

Kerstin Allergren trivs pa Elfvinggarden. Hon
har bott dari 15 ar.
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1523 grundades den svenska nationalstaten. Det sked-
de ndr Gustav Eriksson inforde arvmonarkin i Sverige.

5 1y A | : Som kung Gustav Vasa var han den forste som regerade

Den 6 juni 2023
firades nationaldagen
som vanligt, men i &r
ar det ocksa 500 &r
sedan Gustav Vasa
blev kung i Sverige.
I det stora och
pampiga konst-
verk, som ir det forsta
i man ser nir man kliver in pé
. Nationalmuseum i Stockholm, ser vi
en blond riddarklddd herre pa en vit
1 hist foljd av en brokig skara soldater.
Hovsamt mottagen av ett borger-
skap serveras han stadens nycklar.
Milningen heter "Gustav Vasas intig
i Stockholm 1523” av konstndren
Carl Larsson. Kanske ar det sa hér
de flesta svenskar tror att det gick till
nér Gustav Vasa blev kung i Sverige.
Men s ér icke fallet. Hindelsen
avlopte i en liten landsortshala
atta mil dérifran.

Dansken pa kni

Varen 1523 var
kriget mot Kristian II slut och
Sverige helt i hinderna p& adelsmannen
Gustav Eriksson Vasa. Riksdagen samla-
des i Strangnis, i den gamla medeltida
Roggeborgen och beslutade den 6 juni
sig for att valja Gustav Vasa till kung.

Den 6 juni 1523 bestamdes det att
Gustav Vasa skulle bli kung, men det
var inte forrdn 1528 som han faktiskt
krontes.

30

ett enat svenskt kungadome som ett arvrike. Han om
nagon gor ansprak pa titeln som var landsfader, och
har i dag fler attlingar dn du anar.

TEXT: KARL-GUSTAF MATTSSON

Till minne av detta firar vi 4n i dag den
svenska nationaldagen.

Forst tre veckor senare, pd midsom-
mardagen, red Gustav 6ver bron in i
Stockholm och det tog fyra och halvt &r
till innan han blev kront till kung i Upp-
sala domkyrka den 2 januari ar 1528.

Gustav Vasa blev 64 ar. Han lade med
hérda nypor grunden till nationalstaten
Sverige och blev genom tre dktenskap
pappa till elva barn - sex dottrar och
fem soner, varv flera av de senare blev
svenska kungar, alla for 6vrigt produk-
tiva barnalstrare.

250000 attlingar

Over en kvarts miljon personer ér i

dag Gustav Vasas efterkommande. Per
Andersson i Helsingborg har rett ut
allihop. Av egna forfader har han fors-
kat reda pa tretton generationer tillbaka
i tiden.

Han har last bade statsvetenskap,
nationalekonomi, historia och en rad
andra dmnen. Yrkesverksam i skolans
viarld och forfattare till en mangd boc-
ker, de flesta inom genealogi. Flera av
dem har blivit standardverk. Av ett fler-
tal slaktbocker marks "Langarydslak-
ten”, som &r vérlden storsta i sitt slag.

— Sérskilt har jag dgnat mig at forsk-
ning i Mj6lbys lokalhistoria, sager Per.
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Per har initierat en sarskild temadag
om stadens historia. Han har kartlagt
slakter i Ostergétland och Smaland, roat
sig med heraldik och nordiska flaggor,
gett forslag till en universell databas om
Sveriges alla invanare och suttit som
ordférande i en mingd séllskap och
foreningar.

Men framfor allt marks hans prakt-
verk i tre band om kung Gustav Vasa
och hans attlingar, omfattande mer dn
en kvarts miljon minniskor.

For att halla reda pa alla sa har han
skapat ett redovisningssystem som &r
bade anvindbart och enkelt. Det finns i
dag en mingd system bland sliktbdcker,
ofta svara for den oinsatte att forsta.
Pers system &r enkelt, uppbyggt sé att
varje man far en versal bokstav och
kvinnorna en gemen, generation efter
generation.

- Uppstallningen ger en god overblick
av hur personerna ar slikt med varan-
dra, sdger han.

Intresse for dtten Vasa

Intresset for Gustav Vasa och hans
attlingar kom i samband med hans
utforskande av sina forfaders olika sldkt,
dér flera sldktingar var éttlingar till den
gamle landsfadern. Per dr dock inte sjalv
Vasaittling.
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URVAL AV KANDA ATTLINGAR

Alla nuvarande arvmonarker
i Europa.

Peter Althin

Carl Johan Bonnier

Nils von Dardel

Malcolm Dixelius

GoOsta Ekman

Erik Fichtelius

Clabbe af Geijerstam

Dag Hammarskjold

Boris Johnson

Frans Josef (Osterrikisk kejsare)
Ellen Key

Anna Kinberg Batra

Bjorn Kjellman

David Lagercrantz
Wanja Lundby-Wedin
Lasse Lonndahl,
Gustav Mannerheim
Olof Palme

Povel Ramel

Martin Schibbye
Hanna Stjarne
Elisabeth Tarras-Wahlberg
Herbert Tingsten
Victoria Tolstoy
Michael Treschow
Magnus Uggla

lan Wachtmeister
Sverker Astrém

1 dag finns det ver 250 000 méanniskor som harstammar fran Gustav Vasa.

Per Andersson har slaktforskat reda pa allihop.

- Nej det ar bara mina slaktingar, pa
bade fars och mors sida, som tillhor
kungaslikten.

Pers forskardille har 4nda gjort att
han under &rens lopp samlat slaktinfor-
mationer om Vasaittlingar. Tidvis
tankte han att det fanns material nog till
en bok. Han uppmuntrades till det av
intresserade attlingar och 1977 tog han
itu med uppgiften. Det blev Pers storsta
slakthistoriska forskningsuppgift nagon-
sin och kom att innefatta drygt 275000
efterkommande till arvmonarken.

- Aven om nutida historiker menar
att Gustav var lite av en tyrann, han
styrde och stillde med harda nypor, 4r
han den person genom tiderna som haft
allra storst betydelse for svenskarna,
bade for samtiden och eftervirlden.

21 ars arbete
Projektet har tagit mycket tid, drygt
36000 dokumenterade arbetstimmar,
vilket motsvarar 21 érs heltidsarbete.
Bland ittlingarna finner vi nu makt-
havare av alla de slag: Statsministrar,
riks- och lantmarskalkar, justitie- och
regeringsrad, generaler och amiraler,
biskopar, landshévdingar, generaldi-
rektorer, storforetagsledare, alla tio
nuvarande monarker i Europa, tidi-
gare kejsare i Tyskland, Osterrike och

Ryssland samt presidenter i Finland,
premidrministrar i Storbritannien och
generalsekreterare i FN. Naturligtvis
aven Sveriges samtliga monarker. Carl
XVI Gustaf harstammar fran Gustav
Vasa pa 91 olika sitt.

— Rekordet har en flicka fodd ar 2020
som har 273 slaktlinjer till Gustav Vasa.
Men till sldkten hor dven nobelpris-
tagare, vélkdnda forskare, journalister,

forfattare, regissorer, skadespelare,
kompositorer, artister, konstnérer och
professionella idrottare. Dessutom
ménga “vanliga” ménniskor.

- Sléktskap ar ju den mest grundlag-
gande relationen mellan ménniskor.
Att ha kunskap om sitt slaktursprung ar
centralt for att forstd vem man &r, och
man vidgar perspektivet pa sig sjilv ge-
nom att kinna till vilka nutida personer
som har samma ursprung.

Inbjuden till Strangnis
500-arsdagen uppmérksammas forstas
stort runt om i landet. Mest kanske i
Strangnis dir bade kungen och drott-
ningen medverkade. Per sjilv var inbju-
den men satsade helst pa likasinnade.
-Nej, jag valde en slaktforskarfor-
ening. Jag tror att min forskning mest
intresserar den gruppen ménniskor,
avslutar Per Andersson.
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- Anki belyser aldres situation

Aldre ménniskor exkluderas ofta i samhillet - de riskerar att bli osynliga. Nu
vill specialistunderskoterskan Anki Sehistedt belysa de dldres situation. Hon
uppmanar till att vaga stiilla krav for att fa bra vard. I sin nya bok ”Aldrandets
poesi” lyfter hon fram hur viktigt det dr att vi lyssnar till de dldres livsherat-
telser, som gammal bir man alla aldrar inom sig - att bli lyssnad till skapar
mojligheter for reflektion.

TEXT: KERSTI HILDING HANSEN
FOTO: MARIA SJUNNESSON

Att arbeta inom 4ldreomsorgen ses

ofta som ett enkelt jobb. Det har inte
hog status och virderas lagt. Det har dr
saker som Anki Sehlstedt, med 40 ars
arbetslivserfarenhet fran dldrevarden,
vill d4ndra pé.

- Ett arbete som handlar om att ta
hand om véra dldre kraver bade per-
sonlig lamplighet och mycket kunskap,
menar Anki.

Under sina ménga &r inom omsor-
gen av de dldre har hon haft glidjen

att mo6ta manga olika slags individer
och situationer. Dem har hon bevarat
inom sig. Och nu har dessa méten gett
henne inspiration till hennes bok som
vill formedla de viktiga fragorna om hur
man bemoter manniskor som nirmar
sig livets slut.

- Det kan uppstd magi nar man som
personal méter de boende. Jag kidnner
stor glddje och stolthet 6ver mitt arbete
inom &ldreomsorgen.

Inom sjukhusvéirden rader ofta per-
sonalbrist, det ar svart att hinna med
alla de stora behov som finns ndr det
handlar om vérd av multisjuka dldre
ménniskor med exempelvis begynnande
demens och organsvikt. Ménga fér ligga
ensamma p4 sina rum.

Inom hemtjdnsten ar arbetet ofta vil-
digt tidsstyrt, stressen bland personalen
ar manga ganger pataglig.

— Nér man moter en ménniska i livets
slutskede &r det oerhort viktigt att vara
narvarande, att inte varken ta over eller
forskona, man ska bara finnas dar.

De som har levt ett langt liv bar alla
skeden av livet inom sig. Sjilva aldran-
det kan innebdra en kris.

- Man tvingas konfronteras med det
liv man har levt. Man upplever aterigen
svarigheterna man har gétt igenom. Det

Namn: Anki Sehlstedt.

Alder: 65 ar.

Familj: 3 vuxna barn.

Bor: | G6teborg.

Gor: Specialistunderskoterska
inom multisjuka aldre.

Fritid: Sjunger i k6r, malar, skri-
ver, intresserad av det mesta,
lyssnar pa musik, umgas vanner.
Aktuell med: Boken "Aldrandets
poesi” fran 2022.

HAR&NU 3/2023

Aldrandets poesi

kan handla om samlivet, barnen eller
om den egna barndomen och har man
inte bearbetat en svar barndom tidigare
i livet s kommer det ofta upp i slut-
skedet.

Berittelserna i Ankis bok “Aldrandets
poesi” dr uppdiktade, men hon har
hémtat inspiration fran situationer och
ménniskor hon har métt, de dr sanna.

- Jag utgar fran min kanslas sprak.
Det ér darfor jag kallar min bok for
aldrandets poesi.

Anki Sehlstedt vill uppmuntra
andra att vaga berétta om sina liv. I sin
historia, d& man blir lyssnad till, finns
mojligheten att bade begrunda och
bearbeta.

Hur skulle ditt dromboende for dldre
se ut om du fick bestimma?

- Dé skulle jag placera dldreboendet
alldeles intill ett dagis. De dldre kan vara
en sadan fantastisk resurs for barnen.
Jag har sjélv sett hur forskolebarn hittar
trygghet hos gamla méinniskor, en famn
att krypa upp i och att fa ta del av de
gamlas erfarenheter av hur de pé sin
tid lekte brukar upplevas som vildigt
spannande.

Forskolebarnens nérvaro har ocksa en
positiv effekt pa de édldre, som lever upp

HAR&NU 3/2023

ANKIS TIPS

Ankis basta tips till aldre!

* Vaga stalla krav pa att blir sedd och lyssnad till.

* Se till att fa dina behov tillgodosedda.

¢ Beratta om ditt liv - bade det som &r och det som har
varit.

Ankis basta tips till personal inom aldreomsorgen!
« Alska det du gor - om du inte gor det ar du pa fel
plats.

e Var narvarande i métet med de aldre.

i kontakten med barnen. Enligt Anki dr
vart samhille alldeles for dlderssegre-
gerat. Det mar vi inte bra av.

- Mitt dromboende skulle besta av
personal som bryr sig om de dldre. Det
ska finnas gott om tid att lyssna pa var-
andra. Det ska finnas restauranger och
maten ska lagas pa plats, s att de goda
dofterna av hemlagad mat sprider sig i
huset och okar matlusten.

Nar Anki arbetade inom aldreom-
sorgsforetaget " Tre Stiftelser” i Gteborg
fick alla som flyttade in varsin anteck-
ningsbok. De uppmuntrades att skriva
om sina liv. Det fanns ocksa plats for
att klistra in fotografier fran langa och

Tavling!

Var med och tavla om Anki Sehl-
steds bok "Aldrandets poesi”.
Allt du behover gora ar att svara
ratt pa den har fragan:

handelserika liv.

- Tillsammans kunde personal och
boende titta i bockerna och lara kianna
varandra. Da blev det littare att utveckla
aktiviteter, for da visste man vilka ons-
kemal som fanns.

Vilket yrke har Anki Sehlstedt?
A: Pilot.
B: Specialistunderskoterska.

C:B hauffor.
usschautior Anki beréttar om det aldrande livet,

om vilka forvintningar som ofta finns
inf6r doden, om hur betydelsefullt det
ar att fa 4ga sitt liv, och att fa respektfull
vard. Hon vet hur bra de dldre mér av
att fa mota engagerad personal som
brinner for sitt yrke och tar sig tid att
lyssna.

Skicka svaret till adressen
Har&Nu, Box 30088, 104 25
Stockholm, eller mejla det till
tavling@skpf.se. Mark vykortet/
mejlet med Poesi. Sista tavlings-
dag: 1 augusti 2023.
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PENSIONSFRAGAN

Samlad bild av pensionen

Fraga: Hej! Min fru planerar att
borja ta ut pension. Var kan hon
vanda sig for att fa en samlad bild bolagen.
av sin pension och med de fragor

Tjansten, som ar gratis, ar ett sam-
arbete mellan staten och pensions-

Via Minpension erbjuds ocksa

informationsméten for de som
funderar pa att borja ta ut pension.
Informationsmétena ar kostnads-
fria och anordnas bade fysiskt och

hon har? verktyget Uttagsplaneraren som digitalt.
hjalper till att skapa en plan for pla-

Svar: Var pension bestar av olika
delar: dels en allméan pension fran
staten, dels tjanstepension fran
tidigare arbetsgivare. Vissa har aven
ett eget privat pensionssparande.
Om hon onskar att fa en bild av
hela sin pension, bade den allman-
na och tjanstepensionen, kan hon
logga in pa gratistjansten Minpen-
sion.se. Har far hon en prognos som
visar vad hon férvantas fa i pension.

nerade pensionsuttag, hur den tota-
la pensionen paverkas av uttagsal-
der i olika pensioner och vilken skatt
man far betala pa sin pension. Har
finns ocksa information om hur hon
ska gora for att ta ut sin pension i
respektive tjanstepensionsbolag och
fran Pensionsmyndigheten.
Pensionsmyndigheten, som admi-
nistrerar och betalar ut den allman-
na pensionen, erbjuder regelbundet

minPension

Hemsidan Minpension.se ar ett samarbete
mellan staten och pensionsbolagen. Har
ser du hur stor din pension blir beroende pa
nar du valjer att ta ut din pension. Tjansten
ar tillganglig for alla som har fyllt 54 ar och
den samlar in saval din allmanna pension
som din tjanstepension.

SOFIA NOAKSSON,
UTREDARE, SKPF PENSIONARERNA

'VANNONS »

ULL | SANGEN

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

« 20 ars erfarenhet av ullprodukter.

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

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

« Magnet- och értprodukter.

Hogsta
Kvalitet

Pensionirs.

Nu dven tryckavlastande madrasser!

Ma Vil
produkter

Ring for information och

broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se

VANNONS >

Ankelsocka
med l6s resar

Sitter bra uppe utan gummiresar.
Handkettlad tasém for béasta komfort.

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

\
20
49:5 o)
] <
per par

Forhindrar fallolyckor
Greppsaker socka
for vuxna

Halkskyddande stjarnor under
foten och mjuk, vid krage.

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

Bestall de basta strumporna fran

www.lockostrumpan.com

Ring 0320-39004 eller mejla kontakt@lockostrumpan.com
Lock6-Strumpan AB, Box 8001, 501 18 Boras

Finns vit, ljusgra, beige, svart och marin.

VANNONS »

¥

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

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

ENSKILD EGENDOM OCH GIFTORATTSGODS

Testamentskolan® del 6

SAMMANBLANDNING AV ENSKILD
EGENDOM OCH GIFTORATTSGODS

Det 4r viktigt att man sirskiljer sin enskilda egendom
fran sitt giftorittsgods for att egendomen skall behalla
sin karaktir av enskild.

I praktiken sker dock sammanblandning av de tva egen-
domsslagen alltfor ofta med o6nskade konsekvenser
for ndgon av makarna. Om exempelvis en make siljer
egendom som dr enskild och direfter forvirvar ny
egendom som har storre virde dn den silda egendomen
och betalar mellanskillnaden med egendom som utgor
giftordttsgods vad far da den nya egendomen for
karaktir? Det 4r inte heller ovanligt att en av makarna
anvinder giftorittsgods till att forbittra enskild egen-
dom eller anvinder enskild egendom till att 16sa lan

pa eller renovera en gemensam fastighet som ir gifto-
rittsgods. Hur skall man efter det bedoma egendomens
karaktir?

I rittsfallet NJA 1992 s. 773 hade en make silt egendom
som utgjort hans enskilda egendom samt satt in forsilj-
ningslikviden pa ett konto dir bigge makarna tidigare
satt in medel som utgjort giftorittsgods. HD forklarade
att forsiljningslikviden forlorat karaktiren av enskild
egendom efter det att medlen insatts pa det gemen-
samma kontot.

I rittsfallet NJA 1995 s. 577 hade makar, som gemen-
samt, med hilften var, kopt fastigheter, betalat en del
av kopesumman kontant och resten med ldnade medel.
Av kontantdelen hade vardera maken erlagt hilften,
varvid den ena maken betalat med sin enskilda egen-
dom. Denne makes hela andel, dvs hilften, av fastighe-
terna ansags utgora enskild egendom.

DOLD SAMAGANDERATT

Principen om dold saméganderitt saknar lagstod men
har utvecklats genom rittspraxis. Foljden av principen
dr att makar eller sambor kan samiga egendom trots att
detta inte framgar av allmidnna formogenhetsrittsliga
principer.

Genom foljande exempel skall jag forsoka klargora vad
principen innebir:

Amadeus forvirvar genom kop en fastighet ensam som
endast han blir lagfaren 4gare till. Fastigheten skall ut-
gora hans och hans hustru Beatas gemensamma bostad.
Amadeus betalar en del av kdpeskillingen kontant och

Hjart-

Exempel 3: Bodelning ndr bade giftorattsgods och enskild egendom finns

CJ 1000 000 .
w Bodelningsandel
Amadeus

500 000 Beata
(enskild egendom)
700 000 500 000 500 000 300 000
500 000
(enskild egendom)
1 000 000

resten genom upptagande av ett banklan. Banken kriver

emellertid for att bevilja ldnet att dven Beata skall std med

som lantagare och dirigenom gemensamt med Amadeus

bli betalningsansvarig gentemot banken for lanet.

Amadeus ser sig tvingad att g med pa detta trots att han

inte vill.

Nir det nagra ar senare blir skilsmissa mellan Amadeus

och Beata forklarar Beatas advokat for henne att hon har

en dold saméganderitt till fastigheten eftersom

» fastigheten inkopts for gemensamt bruk

+ Beata bidragit finansiellt vid forvirvet av fastigheten
genom att vara medlantagare till fastighetsldnet

Beata kan saledes av ritten bli forklarad som "6ppen”
dgare av halva fastigheten och erhalla lagfart pa hilften
av fastigheten.

Aven om Amadeus och Beata hade upprittat ett dkten-
skapsforord dir de avtalade att fastigheten skulle utgéra
Amadeus enskilda egendom hade detta inte frintagit
Beata hennes dolda samiganderitt.

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

Carola Erixon Gyllenmy, Jurist pd Familjens Jurist

i Stockholm — PS. Om man vill att en del av sin kvar-
latenskap ska gd till forskning mdste man upprdtta ett
testamente. Vill du veta mer eller bestdlla vdr handledning
‘ dr du vdalkommen 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.
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TRAFIKSAKERHET

NTF har tillsammans med SKPF, PRO och SPF tagit fram
informationsbroschyren "Trafiksakerhet for seniorer”
som finns pa www.ntf.se. Dar star bland annat att hog
alder inte ar nagot hinder for att kdra motorcykel, och

att omddme och erfarenhet bidrar till att aldre ofta ar
saékra MC-forare. Trots att manga aldre fick korkortet pa
kbpet nar de tog korkort for bil visar statistiken att aldre
MC-forare ar sakrare an yngre. 20 procent av de svenska
MC-agarna ar 65 ar eller aldre.

Eftersom en motorcyklist ar oskyddad ar skyddsut-
rustningen viktig for att minska skadorna vid en olycka.
Hjalm ar ett krav, och helst en integralhjalm som skyddar
ansiktet, samt jacka, byxor, stoévlar och handskar.

Motorcykeln behdver regelbunden éversyn och service.

Den vanligaste skadan, oavsett alder, ar att foraren
valt dd motorcykeln statt stilla eller kort i krypfart. Att ha
god balans ar viktigt. Den vanligaste olycksplatsen ar en
kurva dar féraren forlorat kontrollen och koért i diket.

Eva 85 kor hoj

N&r Eva Romberg var 70 ar kdpte hon sin forsta
motorcykel, en Suzuki pa 250 kubik. Nu dr hon
inne pa sin tredje, en Honda 750 cc.

— Har man kort bil ar det inga problem
att kora motorcykel, férsikrar hon.

Hon skrattar nir hon berittar hur
hon en géng i tiden férmanade sin da
18-arige son och varnade for alla faror
med en motorcykel.

- Akta dig. Man kan ramla, sa jag.
Och den enda gangen i hela mitt liv som
jag imponerat pa min mellanson var nir
jag berdttade att jag kopt en motorcykel.

TEXT: KARIN ASMUNDSSON. FOTO: KRISTINA WIREN

Eva Romberg ér 85 ar. Hon gor en ele-
gant svang for att stanna motorcykeln,
tar av hjalmen och forklarar att hon inte
har hela skyddsutrustningen med byxor
och stovlar eftersom hon bara kort en
kort tur for att traffa oss. Annars brukar
hon aldrig éka motorcykel i jeans och
sneakers.

- Det bésta med att kora motorcykel?
Det ér att f4 uppleva naturen, man

kanner dofterna. Det ér precis som nér
man rider, det har jag gjort mycket, men
det 4r man sjélv och inte hidsten som
bestémmer om man ska ramla av!

Hon har inte rakat ut fér ndgra storre
maldrer under aren. Men férra som-
maren nar hon var pa vig till Kiruna, pa
vagen mellan Arvidsjaur och Jokkmokk
vurpade hon.

- Det var tva hjulspér pé vigen och

jag korde omkull. Motorcykeln viger
260 kilo sé jag tar inte upp den sjalv.

En ukrainsk lastbilschauftor stannade
och lyfte upp cykeln sa att hon kunde
fortsitta.

Da var hon pa vig till ett mote med
foreningen Sveriges mc-seniorer. Foren-
ingen har medlemsmoéten var, sommar
och host pa olika platser i landet och
det har gjort att Eva har upplevt hela
Sverige, Alvkarleby, Ostersund, Skévde,
Laxa och manga andra stéllen. Pa
motena traffas motorcyklister fran hela
landet for att prata, dta och umgas.

- Jag har bott halva mitt liv i Kalmar,
jag visste ingenting om landet norr om
Uppsala.

MC-seniorer haller ihop
Eva dr stockholmare fran borjan, och
stockholmskan &r intakt trots nastan
50 &r i Kalmar. Hon reser alltid ensam,
s& hon kan stanna till dér hon sjélv vill.
Ibland tréffar hon andra seniorer pa
vagen, och berittar hur hon kdnner igen
dem: Det dr de som alltid héller hastig-
hetsgranserna, och dé kan de ta sillskap
en bit. Ndr hon ska resa langt tar hon re-
jalt med tid pa sig, turen till Kiruna tog
en vecka upp, och lika ldng tid ner. Hon
sover over hos vénner, eller pa vandrar-
hem. Nista lingresa gar till Ostersund,
den kommer att ta tre-fyra dagar.
Foreningen ar 6ppen for alla motor-
cyklister som kénner sig som seniorer,
och hon ér administratdr for férening-
ens sida pa Facebook, Vanner som gillar
Sveriges MC Seniorer.

HAR&NU 3/2023

- Vi mc-seniorer haller ihop och
hjalper varandra. Den dldsta ar 93 r,
och en dr 91. De flesta i féreningen &r
min, men det finns nagra kvinnor, bade
sadana som kor sjalva, nagon som sitter
i sidovagn och sadana som sitter bakpa.

Det var dir det borjade for Eva,
bakpa, nir hon tréffat en ny man efter
att hon varit dnka i manga ar. Men hon
inség snabbt att hon hellre ville kora
sjalv.

D4 hade hon inte ens kort moped. Eva

tillhor generationen som fick me-kort
“pa képet” nér hon tog korkort for bil.

Hon tycker inte att det vare sig ar
tungt eller svart att kéra motorcykel.

— Men det ér viktigt att trdna pa
balansen. Och det ér klart, det finns lite
lattare motorcyklar dn den har.

Hon menar att mc-akare dr som en
stor familj, dér alla hjélper varandra.
Ibland har hon extra fordel av att vara
kvinna, och att vara éldre.

— Om det ér dyrt att forsdkra en
motorcykel? Nej, inte fér gamla tanter.
Men f6r unga pojkar kan det vara dyrt.
Jag betalar knappt 2000 kronor om aret
i forsakring.

Hon tar ut motorcykeln i april, och
staller in den for vinterforvaring i
oktober, och det brukar bli mellan 300
och 400 mil under sdsongen. Hon &r
inte sarskilt intresserad av att meka med
cykeln.

- Jag putsar vildigt lite. Men ett tag
var jag med i en grupp som heter Tjejer
med egna hojar, de tycker det ar roligt
att putsa.

Knapp var tionde mc-forare i Sverige dr kvinna.
Eva Romberg bérjade kéra nar hon fyllt 70, och
har inga planer pa att sluta.

Hon menar att mc-ékare dr som en
stor familj. Och i skinnstallet syns inga
sociala skillnader.

- Om jag ér aventyrlig? Kanske lite.
Jag har rest mycket, bada i Afrika och
Indien, jag har bott i Portugal.

Nar hon var i Goa i Indien fér nagra
ar sedan hyrde hon en skoter och kérde
runt med den.

Eva Rombergs ambition &r att fortsat-
ta kéra motorcykel i ménga ar framoéver,
men har garderat sig. Den dagen hon
inte langre kan kora tar en av sénerna
6ver motorcykeln.

Och fram tills dess sdtter hon en éra
i att alltid kora laglydigt och att halla
hastighetsgrianserna.
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- Jag opererades for inkontinens!

L 1'-17‘-.5-1-__& %.

Urininkontinens ar vanligt och
innebar att man kissar ofrivilligt.
For manga avdem som drabbas &r

g e b ;y
det jobbigt socialt - det paverkar -

livskvaliteten. Hir&Nu motte Lilian L '_ ;

FOREBYGG INKONTINENS

Nagra tips som kan férebygga inkontinensbesvar:
* Ta god tid pa dig nar du kissar.

- Jordning for mig dr mer energi till
kropp och sjél. Stressen minskar nér jag
har kontakt med naturen.

“'h't. = a far mojlighet att skapa ny kraft och
T energi.
O
(= ‘ _‘

%

-
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Alterskjaer som for tio ar sedan ope-
rerades for inkontinens och efter det
aldrig har haft nagra problem.

TEXT: KERSTI HILDING HANSEN
FOTO: KARIN SUNDEMO

Enligt statistik fran Socialstyrelsen okar
urininkontinens med stigande élder. I
80-arséldern dr ungefér 25 procent av
kvinnorna drabbade. Hos mén ligger
siffran nagot ligre, cirka 20 procent av
ménnen dr urininkontinenta nér de
fyller 80.

Nér en person blir urininkontinent
ska det alltid utredas oavsett alder, oftast
finns det ndmligen behandlingsbara
orsaker bakom problemet. Viktigt att
kanna till ar att inkontinens inte ska ses
som en naturlig del av aldrandet.

Lilian Alterskjaer, 62 &r, jobbar inom
hilsa. Hon ar kursmentor och utbildar
och certifierar sa kallade jordningsgui-
der. Att vara jordad innebér att man har
hudkontakt med jorden sa att kroppen

Namn: Lilian Alterskjaer.

Alder: 62 ar.

Familj: 3 vuxna barn.

Bor: | Undersaker utanfor Are.
Gor: Forelaser, forfattare,
kursmentor. Har skrivit boken
"Medvetet barfota - om jordning
och lakning”.

Kontakt: naturligsjalvlakning.se

o R R e
Tack vare operationen har inte
Lilian nagra besvar ldngre.

%~ &
-"\
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For sju dr sedan, efter att ha drabbats
av utmattningsdepression, borjade Lili-
an medvetet gd barfota ute i naturen och
hon mirkte snabbt att det gav henne
manga hélsoférdelar. Snart borjade hon
gora yoga utomhus, pa griset. Yogamat-
tan lamnade hon hemma och i stallet
la hon sig direkt pa marken. Nésta steg
var att jogga barfota. Det var sporrande
att mérka hur hennes livsomstéllning
gjorde henne frisk, i dag lever hon som
hon lér ut. Jordning ingar som en natur-
lig del i hennes vardag.

Sa startade det

Men vi ska ta det fran bérjan. Lilian har
fott tre barn. Hennes yngsta ér en slad-
dis pa 22 ar. Och det var efter den sista
forlossningen som hennes problem med
inkontinens startade.

- Det var en fantastisk hemmaforloss-
ning, faktiskt nagot av det vackraste
jag har varit med om, sdger Lilian och
fortsitter:

— Men efter fodelsen av mitt tredje
barn fick jag problem med att halla titt.
Det gick inget bra nr jag skrattade,
hoppade studsmatta, nos eller hostade.

e Skriv ner hur ofta du kissar.

tdmma blasan.

Dessa traningsformer ar bra:
* Cykla

e Simma

* Ga med stavar

« Aka l&ngdskidor

e Trana crosstrainer

* Drick lagom mycket och var medveten om att kaffe och te ar vatske-
drivande drycker som gor att du producerar mer urin.

* Knip inte av urinstralen nar du kissar - da kan det bli svarare att

Backenbotten behdver vara stark for att ge tillrackligt stod.

Tiden gick och Lilian anpassade
sitt liv efter problemen. Hon bérjade
anvédnda trosskydd, men tyckte det var
bokigt. Fast fortfarande tog hon inte
tag i problemet. Trots att hon inte alls
skdmdes eller pa nagot satt ville halla
det hemligt, blev det inte av att hon gick
till doktorn.

- Jag visste med mig att det &r vanligt
med inkontinens, och jag hade ingen
som helst skamkansla for det. Jag behov-
de helt enkelt bara ta mig i kragen for att
komma ivag till Halsocentralen.

Efter flera &rs bekymmer tog hon sig

* Det Iacker urin i sma skvattar.

Symtom pa att du kan vara inkontinent:
* Det lacker urin i samband med att du plotsligt kdnner dig kissnodig.
» Du behover kissa ofta, ocksa pa natten.

* Det lacker urin nar du anstranger dig, nyser, hostar eller hoppar.

KALLA: 1177.
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sa till sist ivdg till lakare. Det hon i dag
ar glad 6ver dr att lakaren direkt stillde
en mangd fragor till henne om hur hen-
nes liv sag ut. Genom en grundlig utred-
ning kunde det faststillas vilken slags
inkontinens hon drabbats av. Det ar
viktigt att klarlagga exakt vilka symto-
men 4r sa att ratt behandling kan sattas
in. Att det var anstrdngningsinkontinens
som Lilian hade drabbats av stod ganska
omgaende klart.

— Du har trénat och du har kimpat pa
egen hand, sa ldkaren till mig. Men det
har inte hjélpt sa nu ar det dags att du
far en remiss till sjukhuset i Ostersund
for en operation. Och visst kdndes det
lite laskigt att det kravdes ett ingrepp,
men ldkaren foérklarade pa ett bra och
ingdende sétt hur det skulle ga till, sa jag
tackade ja.

Att fa informativ och saklig informa-
tion tycker Lilian ar viktigt. Lilian, som
ar intresserad av hilsa, blev nu upplyst
om att det ibland faktiskt inte racker ~ )))
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SIKAND® VALJ ELDRIVEN RORELSEFRIHET! RING: 08-525 039 49

ELDRIVEN FRIHET

KOR FORMANLIGT MED EL!

Vi levererar din elskoter korklar till din dorr och erbljuder hela

»)) med att man trinar pa egen hand med finns flera olika sorters inkontinens och tva ars garanti — utan kilometerbe ransning. Flexibla
knipdvningar och annat. Ibland maste menar att det dr viktigt att prata om det finansieringsalternativ. Heltdckande servicenatverk.
problemet atgdrdas med operation. sd att fler far ratt hjélp.
- Som jag minns det var det ett LEIJONA 1400 DRIFTSKOSTNAD PER 100 KM
11 . Perfekt trygghetskénsla nu pé fyra hjul, 243 sex
vildigt enkelt ingrepp. Jag fick lokal- och se sé snygg den &r! Skotern har en H BENSINBIL
beddvning och slapp sovas. Det lakaren mjukgéende motor, som &r den effek- hdg férbrukning
; PE .. . tivaste i sin klass, och ljusstarka, elspa- B BENSINBIL
gjorde var att lyfta upp urinréret genom * | stallet for att leva med rande LED-ljus. | motsats till manga medel férbrukning
att dra ett gummiband pa bigge sidor inkontinens och ta pa sig andra fyrhjulingar har alla décken E':;E'DB”- L 1
upp éver blygdbenet. Nar det var Klart daligt samvete for att man inte R e S 152 SEK BENSINMOPED : =
reste jag mig upp fran operationsbordet tranar tillrackligt mycket - ga vélj i bara om du ska kdra framat eller gll.(lﬁ)'gl,)-ON i
och efter det har jag aldrig nigonsin haft till din Halsocentral och be om bakat. Ja, den har &ven backvéxel! USB- L 1 ;
. . . i Y laddare for telefon eller navigator. "Nu en sittkostnad d |
nagra problem med inkontinens, sager att fa bli utredd. nir jag knappt kan g& s &r detta ett 91 SEK i . |
Lilian. * Ta reda pa vilken slags inkonti- pek ekt thclpmetdel or ﬁ komm?( ut 6BSEK _ ‘ .
T od o o kéra runt i naturen och den vackra 5"’-‘”3 ] y - L
At.t det gick s l.)ra. och at’Ebel.quren nens du sjalv ar drabbad av. an vi har. Taket &verraskade mig glatt, ;
aldrig har kommit tillbaka &r Lilian * Ge dig inte forrén du far hjalp. den &r jittesnygg och man mérker _ h =
tacksam for. Hon kinner till att det hur ienomtankt allt &r. Riktigt snitsig ﬁ d 32 snn kr
maskin!" Henry Ljungberg / Orebro - e e fr.
Farger: @ L K ; 1028 krimén |
FAKTA UR'N'NK“NTINENS DAGLIGA ARENDEN TRANSPORT PA FRITIDEN
Vara elskotrar ger dig TILL HOBBYER Elskotern &r ett ekologiskt Flera av vara fordon passar
Det finns olika sorters urininkontinens. friheten att skéta dagliga Med en elskoter kan &ven de och ekonomiskt satt att utmarkt fér kdrning pa
a . N el ot L ) : .. . . R drenden enligt din egen yngre medlemmarna | skdta aven lite langre sandvag eller lite ojdmnare
Trangningsinkontinens: Nar man plotsligt blir kissnodig, utan férvarning, och lackage da uppstar med allt fran mindre tidtabell dven om du inte familjen latt ta sig pa egen jobbpendlingsresor. underlag. Latta att laddal
skvattar till att bldsan toms totalt. har tillgang till en bil. hand till sina hobbyer.
Anstrangningsinkontinens: Nar urinlackage uppstar i samband fysisk aktivitet som lyft, hopp, skratt, hostning, nysning v v °
eller att man snabbt reser sig fran en stol eller séng. Da lacker det sma skvattar urin utan att man har kant trangning- KOR FORMANLIGT MED EL RING OSS IDAG . .
ar. Den har typen &r vanligare hos kvinnor &n man. Ut och njut - oberoende av arstid och vader. Att kéra med ELFORDONEN GAR NU AT

el &r férmanligt, smart och praktiskt. SOM SMOR | SOLSKEN:
1. Latta besvar: lackage vid hosta, nysning, Iyft. L&s mera om vara produkter pa www.skand.com 08-525 039 49

2. Mattliga besvar: lackage vid snabb promenad, gang i trappor.
3. Svara besvar: lackage vid byte av kroppsstallning.

Anstrangningsinkontinens delas in i tre steg:

Blandinkontinens: Nar man har inslag av bade tréngnings- och anstrangningslackage.

Overrinningsinkontinens: Nar det &r stora méngder urin i blsan, s& det rinner éver. Denna variant &r vanligast bland
man och férekommer vid prostataférstoring. Hos kvinnor ar den har varianten oftast orsakad av kirurgi i urinblasa, eller
i backenbotten.

Tillfallig urininkontinens: Ar vanligast hos lite dldre ménniskor. Och det kan handla om att ett nytt Iakemedel satts in
som exempelvis medicinen diuretika, som ar urindrivande. Eller nar man drabbats av en luftvagsinfektion med hosta,
eller vid forstoppning. De tillfalliga besvaren lindras nar det primara problemet férsvunnit.

Nattlig inkontinens: Nar lackage bara sker pa natten.
Funktionell inkontinens: Nar man inte hinner till toaletten i tid pa grund av fysisk eller mental oféormaga.

Tata urintomningar: Nar man maste kissa ofta. Det kan vara valdigt besvarligt men rédknas inte som urinlackage. Men

behovet att kissa ofta kan vara handikappande och inskranka rorligheten. f YN - f 25 gﬂﬂ kr
KALLA: LAKARTIDNINGEN.SE o, % : Rl 1T 816 kri mn
e e it L : ] ey o A '_ -
HAR&NU 3/2023 * Mobed Klats. 2 keaverinaetkorkort o L ,
40 / s Mo s 2 kravel tkorkort b 1 a5 den 1 oktober v d klass 1 kréver som minst A el *Trus't lot .m
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En smak av Sverige

Glom inte bort att smaka pa Sverige nu i sommar! Var egen mésterkock slar ett
slag for svensk mat och glédjen att upptiicka allt fint som vart land har att bjuda
pa i bada stort och smatt. Under mottot ”Smaka pa Sverige” tar Leif Kindblom
oss med pa en smakresa fran Osterlen till Kalix. Kommer du inte ivig bjuder vi

pa isterband att njuta av hemma.

Naturen, néringarna, seder och bruk
har med aren format matkulturen i
landet. Artsoppa, stekt stromming och
bruna bénor kan vi nog rikna som
typiskt svenska rtter liksom ostmacka
och falukorv. Tunnbréd och messmor
brukar vi férknippa med fibodar norrut
ilandet medan isterband kopplas till
Smaland. Andra “svenska” ratter som
kéttbullar och kaldolmar har dare-

mot invandrarbakgrund men de har &
andra sidan funnit sig val till rétta i var
matkultur och anammat bade brunsas
och lingon. Spagetti med kottfarssas har
ju mer pragel av italiensk matkultur och
det har vil ocksé stuvade makaroner fast
komna lite tidigare. Bida raknas nu som
“svenska” favoriter.

Mat lockar turister

Pa en resa runt om i landet kan man
finna ett nyvaknat intresse for lokala
mattraditioner och man talar alltmer
om lanskapsmaten som en del av tu-
ristattraktionen for trakten. Det ges ut
guider till gardsbutiker och restauranger
visar stolt upp bygdens ritter pa sina
menyer. Lokalt praglad mat blir mer och
mer en del av upplevelserna nar man ar
pa resande fot och kommer till en ny del
av landet.

I Glasriket i Sméland bjuder man in
till Hyttsill €9, som tillagas i glasbru-
kens 300-gradiga avsvalningsugnar. Det
blir ofta, forutom urvattnad salt sill,
isterband, flask och bakad potatis. Till
det kommer givetvis krosor (lingon) och
kanske ostkaka till efterritt. Lite glas-
blasning och underhallning ramar in en
helkvill i landskapsmatens tecken.

TEXT OCH FOTO: LEIF KINDBLOM

I Jamtland kan man fé del av fibod-
kulturens produkter som kams, mese
och tunnbrod @. I Hirjedalen bjuds
man gérna pa roding med flotgrot (kokt
gradde med lite salt och kanske
mjol) €. Skane lockar
med saval dggakaka
med flask som sill-
inldggningar fran
fiskeldgena pa
Osterlen @

Pa Gotland dr man stolt ver bade
“glodhoppor” (revbensspjall fran lamm)
och saffranspannkaka och Gotlandslim-
pan ar vil kind @. Norrlandskusten
har étskilliga ratter pd stromming som
signatur och pa sensommaren kan dof-
ten fran surstrommingskalasen ligga

tit @.

Smaka pa Sverige
Det kan vara vart att satsa pa
en resa med mottot "Smaka pé
Sverige”. Inte enbart landska-
pen har sina sérskilda rétter
utan atskilliga mindre omraden
har bade vérdat och utvecklat sina
mattraditioner.

Kalixtrakten med sin fina l6jrom till
exempel @. Burtrisk med Visterbot-
tensost @ liksom Falbygden med sina
olika ostar @). Skaldjur i Bohuslén &r
vérda en sirskild resa @) och gosfiléer
fran de mellansvenska stora sjdarna )
ar virda en omvig liksom skérgardens
gddda med pepparrotssas.

Pitepalten @) ir lika kind som
Olandskroppkakor 8 . Och kommer
man till Goteborg sa 4r den farska
makrillen given @ . I Smogen koper
man en pase firska rikor, béttre finns
inte! B

Jag som har bott i 17 olika kommuner
i Gotaland, Svealand och Norrland,
har ganska svért att vélja ut ett recept
bland alla ratter med lokal anknytning.
Men jag har vuxit upp i Smaland och
randerna gar aldrig ur, sdgs det, sa har
kommer ett forslag som é&r gott, relativt
billigt, lattlagat och med karaktér fran
sin bygd.
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RECEPT

Smalidndska isterbands-
knyten

For 4 personer

4 syrliga isterband (gérna fran Lamm-
hult)

4 stora kokta fasta potatisar alt. 8
mindre

2 gula lokar

2-4 msk smor

4 farska timjanskvistar (eller 4 krm
torkad)

Salt och peppar efter behov

4 ark aluminiumfolie

Skiva lI6ken och fras den i smor
utan att den far farg krydda nagot
med peppar och lite salt.

Dela de kokta potatisarna, som
garna svalnat nagot, i klyftor

Dra av skinnet fran isterbanden och
dela varje korv i fyra bitar

Lagg paketen antingen pa galler
over fin glod pa en grill eller satt i
varm ugn, ca 10-15 minuter. Oppna,
at och njut!

Fordela potatis, 16k och korv jamnt
pa folioarken, klicka pa lite smor, lagg
pa en kvist timjan, krydda nagot pa
potatisen och vik ihop till fyra paket.

VANNONS »

o
ELGFLER
b [ J b r
Kann dig fri med en hopfallbar
elrulistol fran Eloflex.

Smart design och modern teknik gor
den smidig att kora och latt att ta med.
Eloflex gor ditt liv enklare utan att tumma
péa sakerhet och kvalitet.

Eloflex F Eloflex Z

v’ Lag vikt

v' Kompakt & smidig
v Tamed i egen bil
v' Ta med pa flyget
v' Lang korstracka

En ultraldtt elrullstol i
kolfiber med toppmodern
teknik och design. En
Eloflex fér dig som vill ha
ett exklusivt hjadlpmedel.
Levereras tillsammans med
komfortdynan Ease One.

Smidig allroundmodell med
hég framkomlighet som
passar de allra flesta. Den
kompakta designen med en
latt aluminiumram goér den
enkel att ta med sig bade i
vardagen och pa resan.

Pris: 33 990 kr
Vikt: 26 kg

Pris: 79 990 kr
Vikt: 20 kg

Provkor Eloflex: Bes6k www.eloflex.se eller ring 010-18 33 100 for att hitta din ndrmaste aterforsaljare.
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Vegetarisk matlagning

Vi slar ett slag for vegetarisk mat som kan vara minst lika gott som traditionell
husmanskost, men som kan kédinnas knepigt att laga. Leif Kindblom ger tips om

att laga vegetariskt utan att imitera animaliska produkter.

Tank pa primorer som sockerdrtor,
bondboénor, 16k och érets nya potatis,
som kan njutas som de ér eller bli till
den kramiga och mittande sommarsop-
pan "Angamat”. Eller tink pa sparris nir
den svenska kommer, som gron girna
grillad eller vit kokt. Eller ostgratinerat
blomkalshuvud, kanske med tomatsas.
Enligt min smak dr det lite onddigt att
med goda gronsaker forsoka efterlikna
animaliska produkter, som vegetariska
kéttbullar eller "vegokorv”.

Det finns ju flera olika skal att vélja
mat fran vixtriket. Det kan vara av
hilso- eller etiska skal eller av miljéhéan-
syn. Och det finns flera olika riktningar
beroende pa vad man kan tdnka sig
att dta. Laktovegetarianer kan dven &ta

TEXT: LEIF KINDBLOM

mejerivaror, ovo-vegetarianer accepterar
dgg medan veganer utesluter dessa. Eller
sa viljer man helt enkelt vegetariskt
alltid eller ibland och av olika skal. Sjalv
viljer jag garna gronsaker for att det

ar sa gott! Krondrtskocka och sparris

= -n L -
t\ : Pl o/
En sydfransk gronsaksrora som Ratatouille &r
en hel ratt eller ett gott tillbehor.

smakar ju sa lackert som de dr med bara
lite kryddor och kanske en klick smor.
En kokt majskolv &r en matupplevelse i
sig. Och kalroten, ugnsbakad eller med
potatis och morot i rotmos, bjuder vil-
ligt pa sin karaktaristiska smak.

Det italienska koket bjuder in till
manga hirliga vixtbaserade rétter. Den
kramiga risotton fran Po-slitten och en
matig minestronesoppa fran Ligurien ar
exempel pé hela middagsritter liksom
ravioli med spenatfyllning. Och pizzor
i olika former och tjocklek med fyll-
ning av exempelvis tomat, svamp, 16k,
spenat, oliver. Lings Rivieran bjuds ofta
pé firserade gronsaker som squash och
tomat som grops ur och fylls med 16k,
ost, svamp eller annat och gratineras i

HAR&NU 3/2023

o w M = ™ TN
Vem kan lata bli att frestas av en panna
blandade rotsaker med goda tillbehor?

ugn. I Provence i sodra Frankrike lagar
man en harlig gronsaksrora med mycket
tomater, squash, 16k och paprika, kallad
ratatouille.

En tortilla med potatis och 16k ar en
lockande form av spansk omelett, som
tillsammans med pajer och piroger
utgor en lang rad goda varianter dér agg
och bakverk binder ihop smakerna.

Cajunkoket har olika sorters bakad
sOtpotatis, den som nu alltmer finns i
svenska gronsaksdiskar. Den karaktaris-
tiska rodbetssoppan Borsjtj frin Ukrai-
na gors pa vitkél, morétter, 16k, tomater
och sa rodbetor forstas. I Thailand
wokar man girna blandade gronsaker
och tillsétter fisksas, ostronsas, vitlok,
socker, peppar och lite vatten och i Kina
wokar man exempelvis ostronskivling.

Vegetariskt pa grillen

Nir grillsdsongen tar fart lockar rédbe-
tor, 16k, squash i halvor, aubergine och
halva tomater, antingen som tillbehor
eller som huvudingredienser med
pikant sas till. Kanske gjord pé smetana,
en krossad vitloksklyfta, citron, 6rter
och négra drag av svartpepparkvarnen.
Nir svamp sticker upp i vara skogar far
vi mojlighet att lagga till kantareller,
Karl Johan, stolt fjallskivling eller andra
sorter till primorer, omeletter, risotto el-
ler pajer. Da blir det ldttare att fa till hela
vegetariska lackerratter. Sen kommer
rotsakssdsongen! Sa kan man ga inte
bara jorden runt utan ocksa aret runt
och utnyttja det som finns tillgangligt
och till hyggliga priser.
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VEGETARISKA TIPS

Har foljer nagra tips om konsten att fa till vegetariska ratter:
» Lagg till pasta, agg, svamp eller potatis till goda gronsaker och ratten
upplevs som en mer matig middagsratt.

 Forstark gronsaker som inte i sig smakar sa mycket som exempelvis
squash, aubergine eller mangold med god kryddning. Rosépeppar, vitlok,
fransk senap och riven ost till exempel. Och sardeller med stuns i, om
man sd vill.

» Komplettera brysselkal, gronkal, kronartskocka, palsternacka och andra
som har tydliga smaker och karaktar, mer varsamt med en sas pa yoghurt
och citron. En dressing pa olja, vinager och gronkryddor eller enbart lite
salt och en klick smor duger ocksa bra.

* Rosta tillbehér som cashewndétter eller pinjendtter och tillsatt till en gron-
saksratt. Det ger krispighet och god smak. Radisor, oliver eller 16k som ra
eller rostad ar andra alternativ.

 Utveckla gronsaker med sétma i sig som moroétter och kalrot med en sét
frukt som apelsin, kanske som dressing.

» Laga en soppa pa gronkal, jordartskocka, morotter eller broccoli. Koka
tilsammans med en potatis, lite I6k och buljong och mixa. Enkelt och gott
med en klick smetana eller créme fraiche pa och lite persiljehack.

* Kombinera garna ett par tre olika huvudingredienser som tomater, bénor
och arter eller rédbeta, gulbeta, |6k och ost. Vitkal, &pple och pepparrot
ar en intressant salladskombination. Eller varfor inte gratinerat blomkals-
huvud, gron sallad och dressing med pommes frites.

* Fritera eller woka, grilla, ugnsbaka ar tillagningssatt som hoéjer upp bade
rotsaker och andra gronsaker. Rodbetor, kalrdtter och potatis kan for
kokas nagot for att minska tillagningstiden och harmoniera tillagnings-
tiden med andra gronsaker som bdnor, tomater och 16k.

e Gor en langpanna i ugnen med potatis, 16k, bitar av morot, palsternacka,
selleri. Tillsatt olivolja, lite salt, fetaost i sma bitar samt timjan pa och
kanske ett par citronklyftor som sallskap.

* Tilloehdr som fetaost, mozzarella, nybakat brod samt tzatzikisas pa
yoghurt, vitlok och riven gurka smaksatt med salt och citron ar gott till
manga grona ratter.

Fler recept: Soppan Angamat fanns i Har och nu 4/2019, potatispizza i
1/2023, farserade gronsaker i 3/2022, Tortilla en spansk potatisomelett i
2/2023. Alla recepten finns pa Har&Nu:s hemsida
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SWVHERRTSTILLANDE
OCH VARMADE
STOD

Deluxe stdd dr tllverkat av keramiskl
impregnerat tyvg, Det har bittre
virmeisolerande egenskaper 3n Lex,
bomadl. Materiaket ir efastickt och
anpassar sig efter din kropp. De
shader nar du 3r akiiy, tex. nar du
gar, stir eller trinar. Men kan ocksd
anvindas Bara (e it virmeisolerands
egenskaper ndr man sitter, ligger
eller spver, De dr bekvima, enkla

att ta av ach pa och si tunna att de
far plats i skor och under byxor och
handskar mum.

BRA MOT

« Sbhd wid trining och Fysisk aktivitet,
¢ Kan lindra smirta ach artros
« Bra mot stela och kalla leder
« Stabiliserar kndn, fot- och handieder

KNASTOD
A0 cm Lingi,

Art Nr 400
Pris 14% Kr/5t

FOTLEDSSTSD
25 em Bnga

Art.MNr 200
Pris 14% Kr/5t

R -

HAMDY

HANDLEDSSTOD t@
18 cm linga S

Art.Mr 800
Pris 149 Kr/5t

SUPPORT PLUS
RYGGSTOD

Ett kombinerat rygg- och hallningsstod.
Midjehiiltet stittar din ryge och skenorna
rattar upp axlar och nacke. Perfekt ndr du
ska ga, sia eller sitta. Det spaans fast i
midjan. Bra om du behdwver ett stGd for

.
hela ryggen. Rygedelen dr 45 cm lang, K

15-20 em bred och med 2 stychen 35 cm
lnga plastskenor, 7 mm tjockt och viger
endast 150-200 gram,

STORLEK | MIDJEMATT

« Ger stid ndr du gir, stir och sitter! Small 70-82 cm

+ Ratar upp din rygg. axlar och nacke! ;‘t'd*"'“ ?ﬁ‘i"t?z“'

. poerkar dilig hillning! cm
e 21 0L 96-108 cm

ENDAST 499 Kr/5t KHHL 105-120 em

+ [an findra smirta

- - =

HALFOTSINLAGG &, | o

Ar du plattfotad eller har nedsjunket fotvaly.

Ar dina vanliga inkigg krdngliga eller obekvima,
Prova wira, Spinn bara fast dem dir du behéver
en hiijning. Sdikonkudden skiter resten. Du

kan ha dem som ditt enda inligg eller som

ett komplement &ill ditt nuvarande inligg eller
speciakula. Kuddens matt: & cm bred och 4 mm
tiock. Spanns fast med kardborreband.

 Hijer fotvahet

= Enkla att arvinda

* Fungerar med skor, fofflor,
sandaler, strumpor ach barfota.

""Illl"_lr !
Artane 70-10

RING OCH BESTALL
070-259 32 20

~

ENDAST 149 Kr/Par

BESOK VAR WEBBUTIK!

moneodirect.se

Vart ryggstad ger eff extra

HALLNINGSSTOD

Ratar upp dig och fGrbattrar din hallning,
Muotwerkar gamnacke och slokande axlar,
Enkel att anvinda och att ta pd dg
Matmadell som siEpper ipenom vinme och
uft. Plastskenor ger extra stabilitet.

« Matverkar gamnacke och slokande axds
* Ratar upp dig och frbdttear din halkning

« Fiir plats under tréjan/jackan! Ombrets pa

bristkorgen
65-B5 cm
85-105 cm

STORLEK

Just nu endast 199 kr/st! "L':""h-'""
Ordinarie pris 399 kr! Fge

RYGGSTOD

stod ndr du gar star eller
sitter, Perfekt som tlHalkg
hj#lp vid promenader,
matlagning. traning eller

cittande framior TV eller datorn

m.m. Byggdelen 3r konstruerad som eft ndt som Raber luft ach

varme passera, Det gor den behagligare aft anvanda dn manga andira

madeller pd marknaden. Du faster det enkelt i midjan med kardborre.

StiMfyddrar § ryggdelen ger stabilitet.

Hijd: 20 cm i bak och 14 cm fram. STORLEK | MIDJEMATT

Vikt 300 gram, Tiocklek: 7 mm Large B1-95em
18 P4-110 om

« Kan vara bea mot smirta WML 111125 emi

= Ger si8d nir du gdr, sthr och sitter!

* Maotverkar dalig hallning!

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

HALKOPP

En praktisk halkopp Bekvim och enkel
att anvanda. Spinn bara fast den vid
h3len med kardbarrebandet, fungerar
dven utan skor. Silikonkudden dr
U-fiarmad med ett hal | mitten f&r att
minimera trycket pd halen, Finns |
sterlekama Medium och Large,

= Kanvara bra mot smdrta i halarna t.ex. vid
hilsparre, hilseneinfammation ach
farslitningsskador,

* Fungerar med skor, toffior, sandaler,
strumpar och barfota,

ENDAST 199 Kr/Par

100% NOJD KUND GARANTI!
Prowa | 30 dagar utan kiptving. Vi skickar direkt till din brevlida
Wi skickar alltid med en papperstalctura med din vara.

1 Ars Garanti, Porto 30-49 kr tillkommer.

Betalning skar mot fakiera, Kenden stdr e returportol. Vid skador som uppstitt
under perioden 1 dr efter leveransdatem ersdits kunden med en Bocirdig produkt.
Wi Fedarverar &di M0 evihtuella SlulEradimingir oeh Ervcklel

Eller skicka dim bestifining till Moneo Direct AB.
SWARSPOST 20434342 500 03 GAVLE
Ienge Irimidrke bebdes, Wi betatar poriot
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Det r enkelt att Sversitta hela webbsidor med Google Oversitt. Som ett exempel har vi hir

[ESETIN T =

oversatt den ryska dagstidningen Izvestia till svenska.

Oversitt webbsidor

Google Oversitt ir en av Googles alla
anvandbara tjdnster som finns for
bade dator och mobiltelefon. Med
hjdlp av den ér det enkelt att 6ver-
sidtta mellan i stort sett varldens alla
sprak. Men det gar att géra mycket
mer an att bara dversdtta enstaka
ord och meningar. TEXT: MARKUS DAHLBERG

Internet &r ett fonster mot vérlden. Det
mesta som vi anvinder varje dag péa
internet ar pa svenska. Ofta stoter man
dock pa engelska sajter, som fér manga
svenskar inte dr nagot storre problem
att forstd. Men dven om engelska &r

det sprak som gor att vi kan prata med
manniskor 6ver hela vérlden, dr det fak-
tiskt fler manniskor pé jorden som talar
kinesiska och spanska dn engelska. Och
hur manga svenskar klarar av att ldsa en
kinesisk webbsida? Eller en spansk?

Losningen dr ndrmare dn vad man
kan tro. Det gar ndmligen att lata Goog-
le Oversitt dversitta en hel webbsida pa
en gang!

Gor s& hir: Oppna den webbsida
som du vill ldsa, det spelar ingen roll pa
vilket sprak den ar. Kopiera sedan webb-
adressen genom att klicka i webbldsa-
rens adressfilt, markera hela adressen
och sedan kopiera den. Oppna Google

HAR&NU NR 3/2023

Oversitt och klistra in webbadressen i
det vénstra textféltet. Se till att Iden-
tifiera sprak ar valt precis ovanfor
textfaltet. Klicka sedan pé lanken i det
hogra textfaltet.

Nu 6ppnas samma webbsida, men
med text pa svenska (eller vilket sprak
du nu viéljer). Du kan klicka pa linkarna
som vanligt och sidorna som da 6ppnas
kommer ocksé att 6versittas.

I webbléasarna Microsoft Edge och
Google Chrome ar oversattningsfunk-
tionen inbyggd. Nar en sajt pa ett fraim-
mande sprak 6ppnas brukar webblisa-
ren fraga om sajten ska Gversittas.

Fler funktioner i appen

Google Oversitt finns ocksa som en app
till mobilen. Har gér det att oversitta
skyltar och texter genom att fotografera
av dem. Appen kan édven Gversitta tal,
antingen enstaka ord eller hela konver-
sationer mellan tva personer.

Det gér dock inte att Gversatta webb-
sidor pa det satt som beskrivs ovan.

Det gor i stdllet direkt i appen Google
Chrome.

En kul detalj i Google Oversitt dr att
den forsoker behalla utseendet pa exem-
pelvis en skylt eller en tryckt sida nér du
riktar mobiltelefonens kamera mot den.

Krigsnyheter via spel

Helsingin Sanomat, som ar
Finlands storsta dagstidning,
har kommit pa ett annorlunda
satt att sprida nyheter om kriget
i Ukraina utan att den ryska
censuren marker nagot. Nar
vasterlandska medier, Twitter
och Facebook ar férbjudna i
Ryssland- vad aterstar? Jo,
datorspel. Ryssar far fortfarande
spela vasterlandska datorspel.

| det populara spelet Counter-
Strike har tidningen skapat ett
hemligt rum dar spelarna kan
l&sa fakta om kriget. | rummet
publicerar tidningen antalet
ryska dodsoffer tillsammans
med exempelvis kartor dver ci-
vila mal i Ukraina som Ryssland
har beskjutit. Runt fyra miljoner
ryssar, framst unga man, spelar
Counter-Strike.

Microsoft binder upp

sig for fusionsenergi

Precis som manga andra foretag
satsar Microsoft pa ren energi.
Nu har féretaget tecknat ett
avtal med Helion Energy som
nyligen sokte bygglov for en
kommersiell fusionsreaktor. Den
ska sta klar redan om fem ar ar
det tdnkt och da producera 50
megawatt. Det pagar utveck-
lingen av fusionsreaktorer dver
hela varlden och under senare
ar har flera genombrott gjorts
kring tekniken. Férdelarna med
fusionskraft ar att det finns
bréansle i obegransade mang-
der och att det blir valdigt lite
radioaktivt avfall, som dessutom
ar kortlivat.

Om Helion Energy inte klarar
av att leverera 50 megawatt
fusionskraft ar 2028 far bolaget
ekonomiska pafoljder. Helion
havdar dock att de snart har
tekniken pa plats.
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Vinnare Krysset 2/2023
3 Sonja Forssten, Boden Birgitta Johansson, Lindome
Karin Hamrin, Umea Stig Lindgren, Boden
| varje tom ruta ska en siffra mellan 1 och 9 fyllas i. En siffra Lisbeth Herrstrom, Ystad Kenneth Ottosson, Varberg
far bara forekomma en gang per rad, en gang per kolumn Ster.] Hagg“fnd' Sl.(e”eftea Lenhart Persson, Sk_e”eftehamn
’ Karina Jirdén, Kalix Ingrid Wallbom, Eskilstuna
och en gang per 3x3 rutor.
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Tavling!

Var med och tavla om Lisa Térnebohms bok "Samtal med
Louie”, med illustrationer av Louise Lindow. Allt du behdver
gora ar att svara ratt pa foljande fraga:

Vilken ras var Lisa Tornebohms hund Louie?

’ [ ]
~ = () ~\J
A: Pudel ELSCOO‘llR ELGFLER

Hastighet 20km /h Hastighet 8 km

Réckvidd ca 60-70 km
29 900 KR

Kolfiber = l&tt! (16 kg)
Létt att félla ihop!

C: Golden Retriever

Skicka svaret till adressen Har&Nu, Box 30088, 104 25
Stockholm, eller mejla det till tavling@skpf.se. Mark vykortet/
mejlet med Louie. Sista tavlingsdag: 1 augusti 2023.

BATTERIFORDON AB, 0705-582810,
INFO@BATTERIFORDON.SE, WWW.BATTERIFORDON.SE

HAR&NU 3/2023
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MARGARETS HISTORIA

"Nu dar
jag stolt
over mitt

har igen

argaret, 81 ar, dr en social och
aktiv kvinna som 4r man om
sin hélsa och sitt yttre. Hon gar

pa seniortrdning och njuter av att umgas
med sina vaninnor. Hon har alltid varit
stolt dver sitt fina har. I sin ungdom fick
hon uppdrag som harmodell tack vare sitt
glansiga och vackra harsvall.

Nér Margarets man gick bort drabbades
Margaret av en livskris, vilket paverkade
henne savél kdnsloméssigt som fysiskt.
Hon gick ner i vikt och harets kvalitet for-
samrades. Hon plagades av haravfall och
haret tunnades ut.

—Varje gang jag borstade haret fastnade
pa tok for mycket i harborsten, det var
forfarligt, forklarar Margaret.

Margaret har gatt till sin frisér regelbun-
det och detta har alltid varit en av hennes
favoritstunder.

—Vid den tidpunkten kdndes det hemskt
att ga dit, harets kvalitet blev bara samre
och samre, berattar hon vidare.

| EN TIDNING LASTE MARGARET OM HAIR VOLUME
FRAN NEW NORDIC.

—Jag var tvungen att prova och var instéalld
pa att det skulle ta en tid innan resultatet
visade sig. Nér skillnad marktes redan efter

,I/

ett par manader kidnde jag mig mycket
hoppfull, siger Margaret.

Hon forklarar att hon forst markte att
hon inte tappade har i samma utstrdckning
och sd smaningom borjade haret aterga till
sin tidigare struktur och fyllighet.

NOJD ANVANDARE AV HAIR VOLUME | TVA ARS TID.
—Jag &r glad att jag var envis och fortsatte
ta tabletterna. Efter 11-12 manader var

procyanidin B2,

pigmentering.

Hair Volume &r ett specialformulerat svenskt kosttillskott som
vunnit flera internationella utméarkelser. Produkterna saljs i dver
30 lander varlden ver och finns i férpackningar med 30, 90
och 180 tabletter. Nyckelingrediens ar vaxtfaktor frén dpple med

Dessutom ingér vérdefulla drtextrakt frén hirs och &kerfraken,
aminosyror, vitaminer och mineraler. Biotin och zink bidrar
fill att bibehalla normalt hér. Koppar bidrar till hdrets normala

Hair Vi

APOTEK . LYKS

Hair Volume siljs i apotek och hélsobutiker samt via newnordic.se.
Frigor? Ring New Nordic 040-239520

APOTEK HALS@KRAFT ¢S] capmakes bt &,{e [/1D0Z APOTEK

mitt har i samma fina skick som tidigare,
beréttar hon vidare. Margarets harfrisér var
mycket fascinerad 6ver resultatet och har
nu borjat rekommendera Hair Volume till
andra kunder med samma problem.

—Jag &r sa glad att mina erfarenheter kan
hjélpa andra, avslutar Margaret med ett
leende.

CLINICALLY
PROVEN
TABLET

\,\9
N \q
DRRUT
%E\ﬁp\?o

NEW NORDIC




kommer den

NASTA NUMMER

25 augusti
Allt om gafotboll L i \
| gafotboll maste spelarna alltid ha ena foten i mar- .|";

ken och bollen far inte nickas. Det minskar skade- . . ';

risken och ger fler chansen att vara med. Gafotboll
kan dessutom ha goda effekter pa saval psykisk som
fysisk halsa. —

Fetma ger battre overlevnad
Spannande ny geriatrisk forskning vid universitetssjukhus i Umea.

H“N & HAN av Susanne Nordqvist, Jan Magnusson och Anna Sjdlin.

Och sa...

... tréffar vi nalledoktorn Margaretha Elfstrom
Sodergren i Kosta som ocksa lagar dockor.

... tar vi upp det allt popularare sattet att traffa
en partner - natdejting.

... far vi tips om hur man gar med en rollator pa
basta satt.

... berattar Bjorn Lantz om vikten av att ta eget
ansvar for att halla sig frisk.

Utmarkta stodstrumpor och underklidder!

4 olika provpaket fraktfritt! Bestéll: mkcollection.se

Klassiska fina
boxershorts i

100% bomull.
Luftig, skén och
trendig modell

med mjuk resar
och knappgylf.

100% Bomull

Levereras
i blandade
farger och
ménster!

.
Boxershorts

Jag vill prova pa 1 par bekvama boxershorts!
(Jag betalar endast 69 kr for provpaket med 1 par boxershorts i bomull)

Stodstrumpor

e Stodstrumpor forbdttrar
blodcirkulationen i benen.

Gerbenen * Motverkar trotta

extra energi och 6mma ben.
* Bidrar till piggare
och snyggare ben.
@ ® Motverkar dderbrdck
Gerbenen  och stockningar.
FRAKTFRITT
Motverkar 8 9

gmma ben Enkel att ta pa sig!

Jag vill prova pa 1 par stédstrumpor i nylon!
(Jag betalar endast 89 kr fér provpaket med 1 par stédstrumpor i nylon)

Storlek: [ |35-38 [ ]39-42 [ |43-47
Farg: [ ] Svart | Tjocklek: [ ] 140 munn

Storlek: [ |S [ |M [ JL [ XL [ JXXL

I B

R

[ | Beige []220 rjock

SKPF: R

pensionarerna

Redaktionen onskar

En glad och

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 bekvdma leveranser. Fakturan foljer
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:
Boxershorts: 2 par i ett paket, 69 kr per par + frakt 29 kr.
Stédstrumpor: 2 par i ett paket, 89 kr per par + frakt 39 kr.
Trosor: 3 par i ett paket for 56 kr per par + frakt 29 kr.
Komfort BH: 2 st i ett paket for 98 kr per st + frakt 39 kr.

Bestiill: 018-7003300 & Fl ii::|::
eller pa mkcollection.se Liten éverraskandef# | 583 °|2°
gadva foljer med [ S
ivarje paket! [ =
Namn: A = by
i S o E‘_
. E~4
Adress: - IS g >
q S0
Posthnr: _ Ort: 1S 8 i
4 x
i o
Tel/Mobil: 4 =Q o

Gar du i semestertankar?
Hyr en stuga genom Kommunal!

Kommunal avdelning Sydvast
har stugor i:

En forman
for dig som
medlem i
SKPF!

Vastkustparlan Ljungskile
Vinterparadiset Lofsdalen
Snosdkra Stoten i Salenfjallen
P4 kulturrika Oland

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

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

Kommunal.

harlig sommar!

Medlemstelefonens
oppettider under sommaren:

Vecka 28-31 oppet
man'tis klo 09000-11000a
Ovriga dagar stingt.

Fran vecka 32 har vi 6ppet som
vanligt igen.

Bekvima och fina trosor i utmérkt _Trosor

"y . e . . i bomull
kvalité med mjuk resar i midjan. ppsa=te sty

Jag vill prova pa 1 par bekvdma trosor i bomull!
(Jag betalar endast 49 kr for provpaket med 1 par trosor)

]S UM LIL LIXC LI | e
Farg: [ ]Svart [ Vit [ ]Rosa

FRAKTFRITT

Hipster

95% Bomull

5% Elastan 151 Maximodellen dr lite stor och bred i storleken.

WS, Ingabagar
: S Inga byglar |\
L v.Inga sommar™" *

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

(s [IM [JL [JXL [JXXL
Farg:[ |Svart [ |Beige [ ] Vit




Posttidning
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\ f Nu kan du spela dina

‘ = . RIGI '\ ﬁ‘. =>V_:-' ( 3 ER LUX gamla skivor, CD-skivor
RETRC :

- och kassetter!
-1 STEREO MUSIKCENTER O
NOSTALGISK UTANPA - Hi: INUTI - o
FM RADIO + SKIVSPELARE + KASSETT + CL 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
¢ Anslutningsméjlighet for horlurar
+ USB-ingang fér avspelning och lagrande av musik fran radio,
skiva, CD, kassett, Mp3-disk och Bluetooth
* Integrerade stereohogtalare 2 x 5 Watt RMS (2 x 50 Watt PMPO)
* Equalizer med 5 olika valmajligeter for ljudlagen
s Externa uppspelningsenheter kan kopplas till
* Anslutningsmdjlighet for externa hégtalare (forstarkare kravs)
* Fjarrstyrning ¢ Svensk bruksanvisning
* Massiv |ada i ekfanér
« Matt {b/d/h): 51 x 35 x 22 {51 6ppen) cm

VAGNER LUX 930 SVART

BAR+

Digital Audio Broadcasting

€3 Bluetoott 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,
Betala senare

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

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





