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Bostadstillagget - Mot var egen Musiksmaken satts
bortglomt stod korsordsmakare nar man ar 14
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' ALLT OM SPOTIFY

i
' Skivspelaren i mobilen

FRAGA JURISTEN

Butiker som viigrar kontanter

66 OCH BRANDMAN

Ansvaret driver honom

SOLEN LAKER

Paret som tog solen till hjdilp

mojligheternas skafferi=

UNIK SATSNING SKPF:s forsta aldrecentrum har nu 6ppnat i Sandviken. SID 48




ENGELSON

REFLEXTIDER!

BELYST

DAGSLJUS

C€

Termokjol SJUNTORP reflex - Art 1955
Praktisk lattvadderad kjol med partier i reflextyg.
Sprund med kil pd ena sidan samt hel tvdvagsdrag-
kedja pd andra sidan underlattar pa- och avtagning.
DAM e Stl. 34/36-50/52.

2r:r100-

»
DAGSLJUS [P

CE

Armdamask
LJUSDAL REFLEX - Art 5199

Gor dig extra synlig med dessa effektiva reflexer
som du snabbt och enkelt trér pa drmarna.
Vattenavvisande med resar i andarna.

Langd 43 cm. En storlek.

75:-/par e 2 par for 100:-

BELYST

DAGSLJUS
Fingerhandske REFLEX % 4

VUXEN - Art 5273 *

Stl. S/M, L/XL.

Regnrock
VIMMERBY
fodrad Dam - Art 1019

Otroligt varm och skon regnrock med mjukt och funktionellt
pilefoder. Slitstark PU och garanterat vattentat. Reflex nedtill
runt hela rocken samt pa armar. Férg: Svart, Plommon, Gul,

Rosa, Bl3. Damstl. 34/36-50/52.

IUPP TILL

DAM
HERR

HIGH
MOUNTAIN

Fleecejacka FEGEN
Mjuk och skon fleecejacka. Tva sidfickor med dragkedja.
DAM - Art 2307 e Morkgron, Gré, Marinbld, Rod,
Svart, Plommon. Stl. 34/36-54/56.

HERR - Art 2306
Morkgrén, Marinbl8, Gra, Réd, Svart. Ilgp TILL

Stl. S-5XL. XL

Regnrock

VIMMERBY fodrad
54/56 Herr - Art 2012

Varm och skon regnrock med mjukt och funktionellt foder i fleece.
Slitstark PU och garanterat vattentat. Reflex nedtill runt hela rocken
samt pa drmar. Farg: Svart. Herrstl. S-3XL.

Bestill dygnet runt pa engelsons.se

For personlig service ring 0346-71 38 40

+/8000 mm vatienpelare
Vinterparkas FUNASDALEN

Varmfodrad, vattentat parkas med andasfunktion. Mjuk

fleece pd insidan av kragen. Dragsko i midja och nederkant.

DAM - Art 1005 HERR - Art 1004
Svart, Plommon, Marinbld, ~ Svart, Marinbl8, M&rkgron.
Morkgron. Stl. 36-50. Stl. C46-60.

Bestill pa engelsons.se eller ring 0346-71 3

Vi reserverar oss for eventuella tryckfel, prisandringar samt slutférsaljning. Frakt frén 43:- och ev. fakturaavgift tillkommer.

LIZAS SIDA

Vara fragor maste upp

pa bordet igen

Nu dr hosten hér pa allvar. Hostdagjam-
ningen har intréffat och det betyder ett
farval till sommaren Vid hostdagjam-
ningen &r natten néstan lika lang som
dagen 6verallt pa jordytan. Hosten inne-
bér ocksa sprakande 16v, varm choklad,
morkare kvillar och tdnda ljus. Det ar
den tid pé aret som det 4r helt tillatet att
krypa upp i softhérnet med en bra bok.

Kommer att driva pa
I vért land har vi precis haft ett val och
en ny regering ska installera sig. Hur den
kommer att se ut vet vi fortfarande inte.
En sak vet vi och det dr att vi kommer
att driva pa i vara viktiga fragor gillande
bland annat dldreomsorgen och pensio-
nerna. Det gor vi oavsett regering och
vi kommer att uppvakta de nya stats-
ridden i respektive fragor. Jag har ocksa
haft férmanen att delta vid Riksmétets
oppnande och dar traffade jag en del
av riksdagsledaméterna, bade nya och
gamla. Naturligtvis pAminde jag dem om
att inte glomma de viktiga fragor som vi
driver i férbundet

Fore sommaren stod pensionerna hogt
pé dagordningen bland partierna men i

Vi

kom-
mer att
drivapai
vara viktiga
fragor!

Liza di Paolo-Sandberg, forbundsordforande i SKPF Pensiondrerna
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slutet av valrorelsen forsvann dessa fragor
helt. Det hordes inga roster vare sig i
pensionsfragan eller i vard- och omsorgs-
fragorna. Det ska vi se till att det blir
andring pa.

Snart kongress
Till de lokala och regionala pensiondrs-
raden ska nya ledamoéter viljas. Det dr
bland de viktigaste uppdragen man kan
ha. Fértroendet att foretrdda medlem-
marna i den lokala utvecklingen av éldre-
politiken i kommunen eller regionen. Det
ar vi sjilva som har kunskap och erfaren-
het om hur det ér att vara pensiondr och
det ska vi delge de politiker som sitter i
de beslutande forsamlingarna.

Forberedelserna for kongressen ndsta
ar har pabdérjats. Vi hoppas pa ett aktivt
deltagande fran alla avdelningar och
distrikt i form av motioner. Ar det nat ni
tycker vi ska jobba med i forbundet eller
nat som ni vill ha dndringar pa, skriv en
motion.

Plaska i vattenpolar eller hoppa i 16v-
hogar, bara att vilja for vér tid ar nu.
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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 165000 exemplar till SKPF:s
medlemmar sex ganger om aret.
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Det bortglomda bostadstillagget
Tusentals svenskar kan har ratt till

6 ett bostadstillagg pa flera tusenlap-

par i manaden, men fa kanner till det.

Sdg hej till kryssmakaren

1 Korsordet i Har&Nu ar uppskat-
6 tat. Traffa mannen som skapar

vara kryss och se hur han gor.

Skogen ger oss hillig mat

Det finns mer i skogen an
20 kantareller, blabar och lingon.
Mia Johansson tar med oss pa en resa

i skogens skafferi - en resa som pagar
aret runt.

Musiksmaken sdtts nar man ar 14

2 Gillar du den musik du lyssnade
pd i tidiga tonaren? Vi har topp-

listorna fran 1971 - det ar da dagens

65-aringar fyllde 14.

Dina medlemsforsakringar

2 Du som ar medlem i SKPF kan
6 teckna minst sagt fordelaktiga

forsakringar i Folksam. Vi kommer med

nagra tips och avslojar en stor nyhet.

Lyssna pa musik med Spotify

2 LP- och cd-skivor i all ara, men
9 i dag ar det Spotify som galler for

den som vill lyssna pa sin favoritmusik.

Las om hur du kommer i gang.

65 ar och brandman

Jan Magnusson har natt pen-
3 sionsaldern, men fortsatter anda
som brandman.

Solens lakande kraft

4 Hon led av reumatism och han
3 hade hudcancer. De trotsade
doktorns rad och flyttade till Spanien
i stallet. Nu ar de friska.

Maten ska smaka

Det &r viktigt att maten vi ater
40 smakar gott, annars riskerar vi
att ata for lite. Var matexpert tipsar om
vanliga ratter med kraftfulla smaker.

SKPF:s unika seniorcenter

Nu ar SKPF:s férsta seniorcenter
48 invigt. Vi var pa plats i Sandviken
nar ordféranden klippte bandet och
invigde de nya lokalerna.
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ILLUSTRATION: ROBERT NYBERG

INSANDARE

Vill inte ha nagra appar

Jag héller med Leif Kindblom och vad
han skrev om i Hir&Nu nummer 3!
Jag har vid flera tillfallen tagit kontakt
med Lidl, bade per telefon och mejl,
darfor att jag blir synnerligen irriterad
pé Lidl:s system med sé kallade appar
for att kunna ta del av deras butiks-
erbjudanden.

Jag har inte och kommer INTE
att skaffa en telefon dar man kan ha
appar! Nej, jag néjer och klarar mig
utmarkt med min knapptelefon.

Bade Coop, ICA, Willys och City-
Gross har system med medlemskort
och med ett sadant kan jag utnyttja
deras butikserbjudanden.

Tyvirr kommer jag ingenstans i
kontakterna med Lidl, de vidhaller att
de inte tanker dndra sitt system utan

fortsatter med Lidlplus kopplat till
appar!
Jag ar mycket, mycket irriterad och

besviken.
GUNILLA LINDBLOM, GAVLE

Skumma matsiffror

Vi blev minst sagt férvanade 6ver uppgif-
ten i férra numret att maten “hamnar latt
6ver 70000 kronor/ar” for ett aldre par.
Det skulle vara intressant att fa kalkylen
nedbruten och fa veta hur den angivna
summan ar uppnadd.

Vi dr ett par (86 resp 87 ar) som inte
alls kdnner igen kostnaden pa cirka 6 000
kr/ménad. Kan det méjligen vara sa att
paret i artikeln koper hem fardiglagad
mat varje dag? Varfor inte ange forutstt-
ningarna?

Invéntar med intresse en specificerad
matkalkyl som verifierar innehallet i
artikeln. Losryckta siffror ar inte mycket
virda om de inte motsvarar verkligheten.

Jag konstaterar att vi som prismed-
vetna matkonsumenter, samt det faktum
att framfor allt min fru dr en osedvanligt
duktig och att vi aldrig kastar mat, har en
kostnadsbild som ligger avsevart under
de redovisade siffrorna. Kan detta vara
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forklaringen till att vi anser oss ha en
ordnad ekonomi som tillater oss att vi
ofta sitter "guldkant” pa tillvaron?

Min “redovisning” vilar inte pa ndgon
vetenskaplig grund, men vi kdnner oss
vildigt n6jda med att vi inte nér upp till

de ddr summorna.
2 SKPF-MEDLEMMAR

Siffrorna kommer fran Konsumentver-
ket. De anger matkostnaden for personer
mellan 61 och 74 ér (det finns inga siffror
for aldre) till 2570 kronor/ménad for en
person. Det blir 61680 kronor per ar for
ett par. I artikeln har vi rundat av uppat
med tanke pa den senaste tidens kraftiga
prisokningar.

Jag har bett brevskrivaren, som inte vill
ha sitt namn i tidningen, om en forkla-
ring till hur de lyckas hélla nere matkost-

naderna. Lis mer om det pé sidan 42.
MARKUS DAHLBERG, REDAKTOR

Dubbla tidningar

Hej! Bade min fru och jag ar
medlemmar i SKPF och vi far
varsitt exemplar av tidningen,
vilket vi tycker ar onddigt. Jag
ar dessutom medlem i Unionen
och far deras tidning Kollega. |
det senaste numret fanns det
en uppmaning att mejla dem om
man far tva exemplar men bara
vill ha ett. Det tycker jag ni kan

gora ocksa.
ROLAND KRISTIANSSON, LIDKOPING

| vart medlemssystem ar det
fullt maojligt att avsaga sig
tidningen. Det ar dock inget
som sker automatiskt nar fler
i samma hushall far den. Det
enda som kravs ar att en av er
hor av er till oss, s ser vi till att
ta bort tidningen fér en av er.
Mejla oss pa info@skpf.se eller
ring till kansliet och meddela
detta. Telefonnummer och tider
star pa sidan har intill.

MARKUS DAHLBERG, REDAKTOR

Arbetshundar

Jag vill garna veta lite om olika
arbetshundar. Vad jag menar
ar vardhund, blindhund, polis-
hund, knarkhund och liknande.
Vad kostar det till exempel att
utbilda en sadan hund?

Jag har funderingar pa att det
kanske kunde vara nagot att
skriva in i mitt testamente. Mina
barn har det bra ekonomiskt,
sa varfor inte dela med sig till
nagot som verkligen behovs?
Jag tror det kan vara av intresse

aven for andra att ta del av.
ULLA AXEN

Vilken spannande och vallovlig
idé! Jag vill sjalv Iasa om vilka
typer av arbetshundar det finns
och hur det gar till att trdna upp
dem till att klara alla mojligt.
Jag tar med mig din idé for en

framtida artikel i tidningen.
MARKUS DAHLBERG, REDAKTOR
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290 000 pensiondrer
i Sverige far tilligget
idag

Har du eller en anhdrig ratt till bostadstillagg?
Det kan d_'u enkelt kolla pa

100 000 pensionarer till skulle kunna vara berattigade

Tusentals pensiondrer kan vara berattigade till bostadstillagg utan att kinna till det. Kolla hur det ser ut for dig pd webbadressen ovan.

Bostadstillagget -

det bortglomda stodet

EKONOMI 100 000 svenska pensiona-
rer kan ha ritt till ett bostadstilldgg
pa upp till 7290 kronor i manaden for
ensamstaende. Problemet dr bara att
manga inte kinner till detta. Nu kan
nya regler gora den har gruppen annu

storre.
TEXT: MARKUS DAHLBERG

Bostadstilldgget dr ett skattefritt till-
ldgg till den allmédnna pensionen. Det
ar en del av grundskyddet, precis som
garantipensionen. Cirka 290000 pen-
siondrer har bostadstilldgg i dag, men
Pensionsmyndigheten beraknar att det
finns ytterligare omkring 100000 pen-
siondrer som dr berittigade till bostads-
tilligg, men som inte kinner till att de
ar det. I tider nér priserna gér upp kan
bostadstilldgget vara det som behovs
for att fa en tryggare ekonomi. Den 1:a
augusti skedde det dessutom en rad

regeldndringar som innebdr att &nnu
fler kan vara berittigade till bostadstil-
lagg. Nagra av de regler som dndrades
ar att konsumtionsstodet hojs och att
fribeloppet éndras.

Vem som kan fa bostadstillagg be-
stams av en rad parametrar, till exempel
inkomst, bostadskostnad och tillgdngar,
men dven av familjesituationen. Efter-
som reglerna dr andrade rekommende-
rar Pensionsmyndigheten att du som ar
pensionir gor en ny berdkning for att
se om du ocksé kan fa bostadstillagg.
Berikningen sker pa Pensionsmyndig-
hetens berakningstjanst pa internet.

For den som har bostadstilligg sedan
tidigare riaknas det automatiskt om
enligt de nya reglerna och dérfor behévs
inte ndgon ny berdkning goras. Daremot
behover forandringar i den egna ekono-
min anmalas till Pensionsmyndigheten,
det vill sdga nér bostadskostnaden

andras, om du flyttar eller far dndrade
inkomster eller tillgdngar.

ORDLISTA

¢ Allman pension: Baseras

pa alla inkomster som du har
betalat skatt for. Den statliga
pension som Pensionsmyndig-
heten ansvarar for.

¢ Garantipension: Ett grund-
skydd i den allmanna pensionen
for den som inte har nagon eller
liten arbetsinkomst under livet.
* Konsumtionsstod: Ersattning
inom bostadtillagget som ar lika
stor for alla som har bostads-
tillagg.

* Fribelopp: Tak for den ars-
inkomst fore skatt som ger
maximalt bostadstillagg.
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minPension

o

ogga in?

Finns det ndgon dldersgrins fér att

Den som ar 6ver 80
kommer inte in pa saj-
ten Minpension.se. Den
ar bara till fér personer
mellan 16 och 80 ar.

Aldersgrins pa Minpension

Minpension ar en internetbaserad tjanst
som visar den egna pensionen, det vill
siaga allmén pension, tjanstepension och
privat pension. Tjdnsten &r ett samar-
bete mellan pensionsbolagen och staten
och nas pa webbadressen minpension.se

Observanta medlemmar i SKPF har
noterat att det finns en 6vre aldersgrans
for att anvanda tjansten. Den som &r
over 80 ar tillats ndmligen inte logga in!
Enligt information pd hemsidan ér det
bara personer som ar mellan 16 och 80
ar som kan utnyttja Minpension.

- Det finns en forklaring till 80-ars-
grinsen, sager Maria Eklund som &r
kommunikationsansvarig pa Minpen-
sion.se.

Bakgrunden till den uppenbara al-
dersdiskrimineringen ér att tjansten fak-
tiskt dr ganska gammal. Den startades
2004 nir det visade sig att manga hade
svart att 6verblicka hur mycket pension
de kunde forvinta sig. Darfor startades
Minpension som ett samarbete mellan

Pensionsmyndigheten och pensionsbo-
lagen i ett forsok att tydliggora for var
och en hur den egna framtida pensio-
nen ser ut.

Men nér en person fyller 65 eller
borjar ta ut sin pension upphor Pen-
sionsmyndigheten och pensionsbolagen
att leverera uppgifter till Minpension.
Den som &r pensionar fir dé vanda sig
till respektive bolag fér mer information
om sin kommande pension.

- Nu, 18 ér senare jobbar allt fler
lingre och manga kombinerar 16n och
pension, siger Maria Eklund. Darfor pa-
gar det nu ett arbete pa Minpension for
att bygga funktioner som ska gora det
mojligt att se pensioner som &r under
utbetalning.

Nir den nya funktionerna finns till-
gingliga dr d4nnu sa lange oklart. Det dr
inte bara Minpension som maste goras
om, alla pensionsaktorer maste ocksa
stilla om for att kunna leverera infor-
mationen.

Garantipensionen upphor
for utlandssvenskar

Garantipensionen forsvinner for den
som har rétt till garantipension men
som bor utomlands. Det beslutade
riksdagen den 22 juni efter en dom i
EU-domstolen som helt enkelt gor det
olagligt for Sverige att betala ut garan-
tipension till andra medborgare &n de
som bor inom landet.

De nya reglerna paverkar omkring
47000 utlandssvenska pensionarer som
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efter arsskiftet helt enkelt mister sin
garantipension. Den som ar fodd 1937
eller tidigare omfattas inte av de nya
reglerna. Garantipension till ankepen-
sion berdrs inte heller.

Utbetalningarna stoppas efter sista
december 2022. Alla som berérs kom-
mer att fa ett brev fran Pensionsmyndig-
heten i oktober, det vill sdga tre ména-
der innan beslutet trider i kraft.

Kommunal sjunker i
anseende

Arets anseendeindex ar ingen
rolig lasning for Svenska
Kommunalarbetarforbundet.
Tillsammans med Naturskydds-
foreningen tappar de sju en-
heter, vilket ar nast samst. Mest
tappar vardforbundet. Darmed
hamnar Kommunal sist i anse-
endelistan.

Sedan 2011 har Kantar Sifo
arligen publicerat siffror som
visar anseendet hos ett 40-tal
kdnda organisationer. De mater
vilka egenskaper eller faktorer
som paverkar en organisations
anseende. Undersokningen
gjordes under april i ar och om-
fattar 23490 slumpvis utvalda
personer.

Hogst anseende har Radio-
hjalpen foljt av Friluftsframjan-
det och RFSU. Arets méatning
visar att de som har 6kat mest
i anseende ar bland andra
Polisférbundet och Hyresgast-
féreningen.

Allt fler vantar pa
operation

Varje manad vantar omkring
183 000 personer pa operation
eller behandling inom den
specialiserade varden. Det ar 16
procent fler an under motsva-
rande period 2021. Patienterna
far i snitt vanta 68 dagar pa att
fa vard, det ar en minskning
med tio dagar sedan forra aret.
A andra sidan har den grupp
patienter som far vanta mer an
90 dagar 6kat. Bland de som far
vanta langst dominerar patien-
ter som soker vard for ortopedi
samt 6ron, nasa och hals. Siff-
rorna kommer fran SKR, Sveri-
ges kommuner och regioner.
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Nubbe fran Vasaskeppet

Nir regalskeppet Vasa birgades pa
60-talet var det inte bara skeppet som
hittades, dven en rad andra vélbevarade
fynd av olika slag togs om hand.

Bland dem fanns nio tennflaskor,
varav en i sé gott skick att innehallet var
orort. Den visade sig innehalla kryddat
brannvin som faktiskt gick att dricka.
Dykarna som var med vid birgningen
smakade ocksa pa spriten.

Under de forsta dren efter bargning
forsvann en del av fynden, men lite av
den snart fyrahundradriga spriten finns
emellertid fortfarande kvar. I den enda
hela tennfalska borrades pa 60-talet hal i
botten for att tomma ur den opéverkade
spriten. An i dag finns det kvar cirka tva
deciliter av originalbrannvinet.

Redan efter bargningen gjordes ana-
lyser, men sedan stiftelsen Vasa Redi-
viva fick idén att aterskapa brannvinet

har det gjorts nya och mer noggranna
utredningar.

Kemisten Daniel Borg har gjort ke-
miska analyser av innehallet och funnit
flera eteriska &mnen, varav anis ar det
mest framstaende. Basen i originalet
har visat sig vara eau-de-vie. Brannvinet
gjordes alltsé pé destillat av importerat
vin fran kontinenten. Det innebdr att
brénnvin inte var nagot for folket pa
1600-talet. Det var bara 6verhogheten
som hade tillgang till sédana drycker
och ombord pa regalskeppet Vasa var
det troligen bara de hogre befilen som
fick dricka av det dyrbara dropparna.

Efter tre ars arbete och ett 30-tal
destillationsexperiment pa Norrtelje
Brenneri dr arbetet nu klart och den
33-procentiga drycken har dterskapats.

Det 400-ériga brannvinet finns pa
Systembolaget under namnet Vasa 1628.
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Flaskan inspireras av den medicinflaska som
originalspriten halldes upp i pa 60-talet. Det
avbildade myntet aterfanns i Vasaskeppet.

Svenskt el-flygplan

Att miljon inte mér bra av att allt fler
flyger star helt klart och dérfor viljer
manga att ta tiget i stéllet. Flygindustrin
ger dock inte upp och en l6sning for att
minska flygets utslapp &r att ga 6ver till
elektriska flygplan.

Ett exempel pa framtidens teknik
kommer fran Géteborg, dér den svenska
flygplanstillverkaren Heart har sitt
huvudkontor. Foretaget uppdaterar nu
sin teknik for elektriska flygplan med

det nya flygplanet ES-30, som &r avsett
for distanser pa upp till 80 mil. Det ar
i flygsammanhang ansett som en kort
distans for regionala flygrutter.

ES-30 ar vad Heart beskriver som ett
hybrid-flygplan. Det har fyra elektriska
motorer och tva turbogeneratorer som
drivs av miljovénligt flygbréansle. De
anvinds dels som reservkraft, dels som
hjalpsystem som kan kopplas in under
lagre flygningar.

Hearth ES-30 ar ett svenskt
el-flygplan som kan flyga
upp till 800 kilometer.

Flygplanet rymmer 30 passagerare
och kan fullsatt flyga 40 mil. Med
25 passagerare klarar det 80 mil. Detta
inklusive de reserver som ar standard
inom flygbranschen.

Air Canada och Saab tror uppenbar-
ligen pa ES-30 eftersom de béda foreta-
gen har investerat fem miljoner dollar
var i Heart. Air Canada har dessutom
lagt en bestallning pa 30 flygplan.
Leverans beraknas ske 2028.
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Miljarder till kommuner
med farre timanstallda

For att forbattra dldreomsorgen behover
antalet timanstallda bli firre och sjuk-
skoterskorna fler, det har Coronakom-
misionen slagit fast.

Nu far de kommuner som lyckats
med detta dela pa hela tre miljarder i
statsbidrag. Men det 4r bara en tredjedel
av kommunerna som klarar kraven for
andelen timanstillda.

Covid-19-pandemin har satt ljuset
pa brister i dldreomsorgens beman-
ning. Dérfér har Socialstyrelsen fatt i
uppdrag av regeringen att betala ut tva
statsbidrag - ett for att minska andelen
timanstilld personal och ett for att 6ka
antalet sjukskoterskor.

Nu betalas pengarna ut och det star
klart att 90 av landets 290 kommuner
klarar de villkor som galler for timan-
stallda. Endast 70 kommuner har mins-
kat timanstallningarna, medan reste-

rande 20 bedéms ha en god niva sedan
tidigare. Ingen av storstadskommunerna
kvalificerar sig for bidraget.

- For att oka kontinuiteten och
tryggheten for dldre personer med
omsorg dr det viktigt att minska andelen
timanstélld personal, siger Socialstyrel-
sens generaldirektor Olivia Wigzell i ett
pressmeddelande.

Socialstyrelsen menar att det har varit
en utmaning fér kommunerna att fa
till béttre personalkontinuitet under
pandemin.

Nir det giller sjukskoterskor ar det
betydligt fler kommuner som klarar kra-
ven. Totalt 231 kommuner, tva tredjede-
lar, kan visa att de férbattrat eller redan
har en god sjukskoterskebemanning.
Vissa far ocksa del av pengarna eftersom
de har okat antalet anstillda som vidare-
utbildar sig till sjukskéterskor.

Allt fler bor utomlands

Runt 685000 svenskar bor utomlands.
Det ar en 6kning med fyra procent
sedan motsvarande méatning for sju ar
sedan. Det beraknas bo svenskar i 177
av varldens 195 sjalvstandiga stater. 62
procent av dem har flyttat till ett annat
europeiskt land, men det r USA som &r
i topp. Dér bor cirka 179000 svenskar
for ndrvarande. Tvda dr Spanien

(104 000) och trea Storbritannninen
(100000). De vanligaste anledningarna
ar kérleken och klimatet.

Siftrorna kommer fran organisatio-
nen Svenskar i virlden och berakningar
har utforts tillsammans med svenska
utlandsmyndigheter under perioden
maj-juli 2022.
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Nastan 700 000 svenskar berdaknas bo utom-
lands. Varfor? Karlek!

Svensk konst till
manen

Snart ar det dags for manfar-
der igen. Artemis ar var tids
motsvarighet till Apolloprogram-
met och ett samarbete mellan
Nasa och Esa, de amerikanska
och europeiska rymdorganisa-
tionerna. 2025 ska Artemis 3
ta manniskor till manen, drygt
femtio ar efter den senaste
manlandningen. | ett projekt att
utsmycka Artemis 3 har tva verk
valts ut, varav ett kommer fran
studenter vid Forsbergs reklam-
skola i Stockholm.

- Det ar tio former som
tillsammans bildar ett hjarta i
rymden, sager eleverna Ellen,
Johan, Fanny, Benjamin och
Emanuel som har skapat verket.

Sankt skatt for arbe-
tande pensionarer

Regeringen vill sénka skatten
for arbetande pensionarer.
Tanken ar alltsa att den som
fortsatter att jobba efter 65

ska fa mer kvar i planboken.
Forslaget handlar om att hoja
jobbskatteavdraget for personer
som vid skattearets borjan har
fyllt 65. Regeringen vill pa detta
satt kompensera personer som
valjer att forlanga arbetslivet.
Andringarna foreslas trada i
kraft den 1 januari 2023.
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FOTO: TV4

Ingemar tala 6ppenhjartigt om
sitt livi ny dokumentar.

Sagan Stenmark

I december sands dokumentiren Sagan
Stenmark pa TV4. I programmet blickar
Ingemar sjilv, familjemedlemmar och
andra i hans nirhet tillbaka pa hans
unika karriédr, med bland annat 86
varldscupsegrar och tva OS-guld.

- Jag har sillan funderat 6ver min kar-
ridr, darfor var det kul att blicka tillbaka
pé alla minnen och att traffa gamla
kompisar som jag inte ser sa ofta, siger
Ingemar.

I dokumentiren berattar Ingemar sjalv
nérganget och drligt om alla detaljer som
banade vig for hans karriédr och vad det
var som gjorde honom till en av Sveriges
mest dlskade idrottare genom tiderna.

Forutom Ingemar och hans familj
medverkar bland andra Stig Strand, Per-
nilla Wiberg och tidigare konkurrenter
som till exempel bréderna Phil och Steve
Mahre. Dokumentéren 4r i tre delar och
sands dven pa TV4 Play.

Smart
seniorklocka

En smart klocka ar i princip en liten
dator i ett armbandsur. Skdrmen ar
tryckkénslig och visar inte bara tid

och datum utan &ven allt fran puls och
antal steg man har gatt under dagen, till
inkomna sms.

Doro slédpper nu sin forsta smarta
klocka, Doro Watch, som 4r anpassad for
dldre anvandare. Enligt Doro &r skar-
men skarp med stora ikoner och tydlig
text. Genom att svepa med fingret 6ver
skdrmen gar det att na funktioner som
larm, kalender och sms fran mobiltele-
fonen, om en sadan ar hopkopplad med

-— %

| ‘ l.!/} Aldre har

varit med och
utvecklat den
nya smart-
klockan Doro
Watch.

klockan. Den har &ven en trygghets-
knapp som via en ansluten mobiltelefon
pékallar hjalp.

Doro Watch kostar runt 1500 kronor
och fungerar med sévil iPhone som
Android.

Aktivt kol tar bort
urinlukt

Aktivt kol kan anvandas for

att ta bort kisslukt i bl6jor. Det
visar en ny avhandling fran
Goteborgs universitet. Isabelle
Simonsson vid universitetet
har studerat det organiska
flyktiga kolvatet para-kresol,
som ar det &mne som gor att
urin luktar. Eftersom kolvatet
inte binds till vatten gar det ut i
luften, vilket vi kdnner som att
det luktar kiss. Nu har Isabelle
Simonsson upptéackt att aktivt
kol, som innehaller mycket av
kolvarianten grafen, binder
para-kresol, vilket gér att urin-
lukten forsvinner. Upptackten
kan komma att fa betydelse i
manga sammanhang.

Svenskar bromsar
Alzheimer

Det svenska lakemedelsforeta-
get Bioarctis vacker uppseende
med sin nya lakemedelskan-
didat Lekanemab. | en omfat-
tande studie av 1800 patienter
med tidig Alzheimer sjukdom
uppmattes en relativ broms-
effekt pa 27 procent hos de som
fick Lekanemab jamfort med
gruppen som fick placebo. Det
blivande lakemedlet blockerar
sa kallade protofibriller som
bildar det plack i hjarnan som
vara anses drivande for utveck-
ling av Alzheimer. Under varen
2023 ska en ansOkan lamnas
in for godkdnnande hos den
europeiska lakemedelsmyndig-
heten EMA. Om Lekandemab
blir godkant ar det det forsta
lakemedlet som paverkar den
underliggande inlagringssjukdo-
men av de proteiner som bildar
plack i hjarnan.

VANNONS »

Nyponhex

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

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

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

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

mer energi.

Over 40 st naturliga hégakitva hilsodmnen ingar av vilka
dom viktigaste ar:

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

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

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

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

INTRODUKTIONSERBJUDANDE

Bestill idag sa far du en 2 manaders

férpackning fér

endast Lg:'

ordinarie 258:-

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

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

129--

0%

“““‘&‘\ for 2 méan
j_._,.-"'-

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

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

telefon helgfria vardagar
08.00-16.00

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

pa tel. 0525-601 005

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

Faktura 30 dagar. Bestall dygnet runt pa www.altivo.se
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Varning for tidigt pensionsuttag

PENSIONER Manga foretag lockar
med att hog avkastning pa pengarna
for den som tar ut sin pension i fortid
och later féretagen placera om dem.
Nu varnar Pensionsmyndigheten for
den har trenden.

Det gar att ta ut pension frén 62 ars
alder och det finns manga som gor det
for att i stéllet placera pengarna i fonder
eller aktier. Forhoppningen ér att peng-
arna ska vdxa mer 4n om de hade legat
kvar i pensionssystemet, samtidigt som
man jobbar vidare till pensionsaldern.

Forsdkringsbolag, banker och
férmedlare uppvaktar personer som
nirmar sig den alder da det gér att ta ut
sin pension for att erbjuda tjanster med
just detta syfte.

Pensionsmyndigheten har darfor gjort

berdkningar for att se hur det ligger till
med detta. Ett resultat dr att det kan
vara befogat att ta ut sin pension tidigt
om man tror att man inte kommer att
leva sa lange. Annars rekommenderar
Pensionsmyndigheten att pensionen
inte tas ut i fortid.

Enligt myndigheten beror det p4 att
vardeutvecklingen vid tidigt pensionsut-
tag dr mer osaker jamfort med att vinta
med att ta ut pensionen. Risken &r da att
den totala pensionen minskar, inte bara
beroende pa lagre vardeutveckling utan
ocksa for att den som tar ut sin pension
tidigt maste betala mer skatt fram till
dess att personen fyller 66 ar. Dessutom
pépekar Pensionsmyndigheten att
avgifterna for andra sparformer ofta ar
ganska hoga.

Den som trots allt 6verviger att gora

ett tidigt uttag for att till exempel fa en
hogre pension till en borjan, bér be den
som kommer med férslaget om fortida
pensionsuttag om en kalkyl. Dér ska alla
avgifter som sparandet innebér finnas med
samt olika scenarier om borsen till exem-
pel utvecklas negativt. Viktigt ar ocksa

att fa veta hur stor pensionen blir nir de
omplacerade pengarna ér slut.

Andra saker att tinka pa dr om inkom-
sten av arbete och pension tillsammans
overstiger gransen for statlig skatt. Da
kommer mer pengar gé at till skatt. Dess-
utom kan ett tidigt uttag av pensionen
paverka andra ersittningar, till exempel
ankepension, arbetsloshetserséttning eller
bostadstillagg. Ténk ocksa pé att pensions-
inkomsten &r precis som andra inkomster
indrivningsbar. Viktigt att tinka p4 for
den som har skulder hos kronofogden.

'VANNONS »
Prisex per person. 3-dagarskryssning inkl del
o | i Insidehytt, trerattersmiddag med vinpaket,
o L ©\ jul inkl dryck, julshow. A 11/12,18/12.
E'LO:F L&f\ julbord inkl dryck, julshow. Avresa 8

Ange kod SENVIADV.

Hopféllbara elrullstolar
och elscootrar som ger
dig friheten tillbaka
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Provkor Eloflex: Bes6k www.eloflex.se eller ring 010-18 33 100 f6r att hitta din narmaste aterférsiljare.
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Ingen mammografi
= om du fyllt 75

Oktober - den rosa manaden. En manad som sarskilt upp-
méarksammar kampen mot brostcancer. Men kvinnor 6ver
74 ar kallas inte till mammografi. Detta trots att var femte
kvinna som diagnosticeras med brostcancer ér 75 ar eller
aldre. TEXT: MARKUS DAHLBERG
67940 av SKPF:s medlemmar ér kvinnor som har fyllt 75 ar.
Enligt dagens riktlinjer reckommenderar inte Socialstyrelsen att
de ska kallas till regelbundna undersékningar for bréstcancer,
det som i dagligt tal kallas for mammografi. Eftersom brost-
cancer dr den vanligaste cancerformen bland kvinnor, och det
faktum att 20 kvinnor insjuknar i bréstcancer varje dag, undrar
vi om det dr rimligt?

Vi fragar Mattias Fredricson, som ar enhetschef pa Social-
styrelsen.

Vad siger Socialstyrelsen till vara 67940 kvinnliga med-
lemmar om att de inte behover omfattas av mammografin?

Vi arbetar just nu med att se 6ver den nuvarande rekom-
mendationen om screening for brostcancer. I 6versynen ingar
att, med hjalp av bland annat experter inom omradet, bedoma
om det finns skal att andra den &vre dldersgransen. Sverige har i
dag den hogsta aldersgrinsen i Europa och ér néstan ensamma
om att erbjuda screening efter 69 ar, som ér den internationella
rekommendationen.

Hur arbetar ni med aldersgrinsen i den Gversyn av screen-
ingen som gors nu? Kan vara ldsare hoppas pa att den hojs,
och i sé fall nér?

Alla vara bedomningar av screeningprogram utgar ifran den
nationella modell for screening som Socialstyrelsen har utveck-
lat. Det innebér bland annat att vi i den pdgaende 6versynen
har anlitat SBU (Statens beredning f6r medicinsk och social
utvirdering) for att sammanstélla de studier och vilken evidens
det kan finnas for att screening efter 74 ar skulle minska dodlig-
heten i brostcancer.

Dé 6versynen pégar kan vi inte uttala oss om vilka dndringar
som kan komma att bli aktuella.

Finns det nagon forskning pa 75-plussare som visar att de
inte behover undersokas?

Vad vi kanner till sa finns det inga studier som undersoker
nyttan eller riskerna med screening efter 74 &r.

Anmadla kontantvagran?

Det blir allt vanligare att kaféer, restauranger,
butiker med flera vagrar att godta kontanta
betalmedel, alltsa svenska kronor.

| utlandet ar detta inget problem. Ar denna beskriv-
na kontantvagran laglig gallande naringsidkare som
vander sig till allmanheten, eller kan man polisanmala
detta ofog? PETER F.

Jag borjar mitt svar med ett citat fran Riksbanken:

"Enligt riksbankslagen ar sedlar och mynt sa kallade

lagliga betalningsmedel som hushall och foretag ska
kunna anvanda for att betala. Men det finns betydande
undantag fran skyldigheten att ta emot kontanter. For
det forsta kan skyldigheten ofta avtalas bort.”

Skyldigheten att ta emot kontanter gar alltsa att
avtala bort. Nar ett café eller en restaurang med en
tydlig skylt anger att de inte tar emot kontanter, anses
den som gar in dar ha accepterat att det inte gar att
betala med kontanter, och ett avtal har darmed ingatts.
Manga naringsidkare valjer bort kontanthantering och
mangden kontanter som ar i omlopp minskar snabbt,
vilket innebar att det blir svarare och svarare for de
som vill eller behdver betala med kontanter.

Men detta ar faktiskt en utveckling som haller pa
att vanda. Riksbanken har uttryckt en vilja att starka
kontanternas stallning som lagligt betalningsmedel och
i den nu pagaende sa kallade Betalningsutredningen
granskas bland annat kontanternas stallning som lag-
ligt betalningsmedel. Vi har &ven sedan januari 2021
en lag som innebar att storre banker har en skyldighet
att tillhandahalla kontanttjanster, det vill sdga mojlig-
het for privatpersoner och foretag att satta in och ta ut
kontanter.

En anledning till detta 6kade intresse for kontanter
ar att systemen kring betalning med kredit- och betal-
kort har visat sig vara sarbara. Handelser i var omvarld
under det senaste aret har ocksa satt fragan pa sin
spets; om de digitala betalsystemen slas ut under en
kris, riskerar ett samhalle utan kontanter att bli en
bytesekonomi, dar medborgarna ar hanvisade till att
byta varor och tjanster med varandra.

Staten och handeln har ett gemensamt ansvar for
att utvecklingen mot ett kontantfritt samhalle inte gar
for langt. Men det &r ocksa upp till konsumenterna att
bérja anvanda kontanter i hdgre man, sa att ett behov
av att kunna ta emot kontanter uppstar.

ARNE LARSSON
WWW.FAMILJENSJURIST.SE

HAR&NU 5/2022

'VANNONS »

”

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

”

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

”

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

Tycker du att stodstrumpor ar

krangliga att ta av och pa?

Préva vara mjuka lattpatagna stédstrumpor som hjalper
mot svullnader, aderbrack, kryp i benen, trétta ben mm.
61% bomull, 32% polyamid och 7% elastan.

Prova vara EXTRA mjuka
stodstrumpor for endast

99:-/ par

FRAKTFRITT *

SA HAR BESTALLER DU!

(ord. pris 148kr)

| och med denna bestélining godkédnner jag att RS produkter lagrar min adress for framtiden,
s ldnge det ér aktuellt, och jag kan nérsomhelst héra av mig och fa mina uppgifter bortplockade.

__________ > ARl i i S g

|:| JA TACK! Jag bestéller de mjuka stédstrum- Namn:
porna for endast 99 kr/par inkl frakt.
Jag kan prova dem i 30 dagar. Om jag inte ar E_Ost ..........................................................................................
100 % ndjd kan jag skicka tillbaka dem. P
Jag bllr |NTE automatlskt prenumerant i .........................................................................................................
och med detta provkop! Adress
Sko—storlek? _______ (35—48) .........................................................................................................
SVART  GRA MARIN  SVART/GRA
Niailtair
At

Ga in pa Eller fyll i kupongen Du kan ocksa ringa:
www.rsprodukter.se nedan och skicka in 0247-23532
och bestéll redanidag!| portot &r redan betalt! & hisloer vi di
Anvand kod: HN99 ' jalp &
" *Galler endast nya kunder, obegransat antal strumpor, en gang, tom 18/11

betalt

PRODUKTER

Svarspost
20671625
793 20 Siljansnas




16

Mikael Wendeberg dr mannen bakom
de uppskattade korsorden i Har&Nu.
Vem &r han, och varfor ir det sa
manga trislag pa tre bokstiver i
svenska korsord? Det dr nagra av
fragetecknen som ritas ut nir vi
besoker honom pa hemmakontoret i

Malmé.
TEXT OCH FOTO: RIKARD JOHANSSON

Mikael Wendeberg ar en av Sveriges
mest anlitade korsordsmakare. Ut6ver
kryssen i Hir&Nu har han i 6ver trettio
ars tid forsett mangder av svenska
tidningar med korsord, gdrna av det
lite klurigare slaget. Att detta skulle
bli hans yrkesbana var det ovanliga
yrket till trots ingalunda otippat. Hans
mor dr ndmligen en av Sveriges stora
korsordspionjirer.

— Det ér till stor del hennes fortjénst,
sdger Mikael.

Han sitter bakom skrivbordet pé
hemmakontoret dar tusentals kryss har
konstruerats genom édren. Lagenheten,
hogt beldgen i etage, bjuder pa en sla-
ende utsikt 6ver Malmd. En bit bort tor-
nar Turning torso 6ver staden. Framfor
honom ligger tva paborjade kryss som
han har tagit paus fran.

- Under 80-talet hade jag list lite
planlost i Lund och jobbade med
att kora patienter runt pé sjukhuset.
Mamma tyckte vil att jag behovde ta tag
i tillvaron och sa att du kan inte halla
pé sa dir, du maste skaffa dig ett riktigt
jobb. Ja, men vad da for ndgot undrade
jag, som vil trivdes ganska bra med
tillvaron egentligen. Korsord, sa klart,
blev svaret.

Det visade sig att Bonniers sokte nya
korsordskonstruktorer. Mikael hérde

Oordflataren

Mikael Wendeberg gillar svira korsord. "Men de ska vara svara pd sa satt att man behéver tanka pa
ratt satt, snarare an att det ska vara svara amneskunskaper.”

av sig. Bonniers svarade snabbt och bad
honom sitta ihop ett provkryss. Och
med lite hjélp av sin mor skapade han
dér och da sitt livs forsta korsord, som
antogs.

- Sedan blev det mer och mer. Andra
tidningar ville ocksd ha mina korsord,
kanske for att jag var ung och ny, jag
vet inte riktigt. Sa jag gick ner i halvtid
pé sjukhuset, men beh6vde snart
sidga upp mig helt for att hinna med
kryssmakandet.

Anda sedan dess har korsorden varit
Mikaels heltidsarbete. Mer dn heltid, till
och med.

- Jag har ofta jobbat fran morgonen
till elva pa kvallen. Sa det har blivit lite

mycket ibland. Men det har varit kul.
Det bédsta jobb jag kan tanka mig.

Evigt ordflitande
Korsordsmakandet ér standigt pdgaende
i det Wenderbergska hushallet. Efter en
typisk filmkvall i soffan med hustrun
- som sedan starten har korrekturlast
vartenda korsord han har konstruerat -
ar det inte helt solklart i efterhand vad
filmen handlade om, erkianner Mikael.
Halva uppmarksamheten har i stéllet
dgnats at rutpappret och det eviga ord-
flitandet. Men en halvt uppfattad film &r
inte bortkastad och resulterar garna i en
filmreferens i kryssrutorna.

— Over lag paverkas kryssen av vad

HAR&NU 5/2022

kryssar vidare

som hinder runt omkring mig nér jag
skapar dem. S& har i valtider ar det till
exempel inte omojligt att nagonting om
valet smugit sig in.

Mikaels favoritmoment i kryss-
makandet ir just sjilva ordflatandet,
dér orden fogas samman. Till sin hjélp
hade han ldnge en baklédnges-ordlista,
ddr orden dr listade efter sista bokstav i
stallet for forsta.

— De hir var vildigt eftertraktade forr,
sager Mikael och tar fram en val tummad
bakldnges-ordlista ur bokhyllan. Jag
hittade den pa ett antikvariat.

Annars dr det framfor allt Svenska
akademiens ordlista som konsulterats
nér ordflatandet kort fast. Men det var
forstas mest forr, fore internet.

Teknisk utveckling

Den tekniska utvecklingen har paverkat
forutsittningarna for korsordsmakande
négot enormt. Till en borjan enbart

till det positiva, menar Mikael. Men

pé senare tid sa till den grad att

manga korsord i dag gors genom att
redaktionerna sjélva trycker pa nagra
knappar.

- Det 4r ingenting att kimpa emot,
egentligen. Tekniken vinner alltid i
slutdndan. Men jag hoppas att lisarna
anda ser skillnaden mellan ett datorge-
nererat korsord och ett som ar konstru-
erat av en manniska. De datorgjorda
blir lite plattare och enklare. Datorer ar
bra péa synonymer, men ska det vara lite
klurigare vridningar, lite personligt eller
ett speciellt tema, 4r datorn 4n sé linge
sdmre dn manniskan, siger Mikael.

Branschen har pa grund av teknik-
utvecklingen tyvérr mer eller mindre
brakat ihop de senaste fem aren. Och
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Mikael
Wendeberg
Bor: | Malmo.
Alder: 63.

Gor: Korsords-
makare.
Intressen:
Resor, trav och
snooker.

»

VANNONS »

ULL I SANGEN

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

« 20 ars erfarenhet av ullprodukter.

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

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

» Magnet- och 6rtprodukter.

Nu dven tryckavlastande madrasser!

MaVal
produkter

Ring for information och
broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se

VANNONS »

Forhindra fall-

S cka__
med Ios

resar!

Sitter bra uppe
utan gummiresar.
Handkettlad ta-

B sOm for basta
[ komfort.
Finns i vit,
ljusgra, beige,

- svart och
'/-I:AR marin.

Mjuk vid krage, halkskyddande stjarnor
under foten. Finns i marinbla och gra farg.

Sockarna ar av hogsta
kvalitet. 75-80% bomull

36-3940-44 | 45-4g| Med polyamid.
SAKER- gra Strl 36-39, 40-44, 45-48.
sockan  marin Fralkt ingar i p‘riset. Ev. kosttna“der
- enligt nedan tillkommer. Vid fér-
Ankel-  vit skottsbetalning till pg 8 33 33-5
sockan liusgra tillkommer ingen avgift.
VID beige D forskottsbetalning (+0 kr)
SVaI?l [ faktura (+49 kr)
marin
namn Jag bestaller fran
Lock6-Strumpan AB
adress 511 68 Hyssna
tel 0320 - 390 04
postnr postadress tel 070 - 826 11 55

kontakt@Iockostrumpan.com
www.lockostrumpan.com




2> iven om Mikael med sina lite klurigare
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korsord har klarat sig béttre dn de flesta
s& har dven han kint av nedgangen de
senaste tva-tre aren.

— Men det édr samtidigt perfekt
timing for mig som trappar ner infor
pensioneringen. Fast for de yngre ar det
forstds en katastrof.

Att bli pensiondr &r ocksa att bli ett
med malgruppen for kryssen Mikael gor
it Hir&Nu.

— For varje korsordsuppdrag jag far

tanker jag alltid vem gor jag detta for.
Vem ér losaren? Men gruppen pensio-
ndrer 4r ju en sa oerhort stor och bred
grupp. Fast lite dldre ord och klassiskt
kunnande, det tanker jag bor inga i alla
fall.

Bokstavskombinationer

Om man har konstruerat korsord i 6ver
trettio &r har man nog hunnit anvinda
de flesta ord det svenska spriket har att
erbjuda, tanker jag. Kanske till och med

méanga varv. Blir det tjatigt?

- Om ldsarna ér trétta pa ord som
“ask’, "ene’, “ale” och “aga” och sa vidare
sé kan de inte ana hur trott jag ar, sager
Mikael och skrattar.

- Det finns en del bokstavskombina-
tioner dar det inte finns s& mycket att
vilja pa. Man kidmpar emot, vill ju inte
anvidnda de déir orden igen, men de
kommer in i alla fall, avslutar Mikael
Wendeberg innan han fortsitter med
nésta korsord.

Ett kryss blir till - steg for steg med Mikael Wendeberg

TR _ f
Jag letar upp en bild och hittar pa en bildtext.
Det far gérna finnas nagot lite extra i bildtex-
ten. Och, joda, for min del gor jag flatningen

med papper och penna.

T
In med krysset i datorn, som ar full av fardig-
gjorda mallar.

Dags att borja flata. Det &r viktigt att fa till

en del langa ord, sa att allt haller ihop. Vill fa
med en del ord som blir bra nycklar. Nycklarnas
rutor maste man ocksa ténka pa.
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Sa skrivs det in ledord/nycklar. Bra med en
stor skarm... Det ar ett valdigt skiftande jobb,
eftersom svarighetsgraden pa krysset verk-
ligen paverkar tid och anstrangning.

———

Sa? Far jag ihop det nedre hégra hérnet?
Nagot lite ligger det val i att man ibland ser
lite nédlésningar dar. Suddgummit brukar
kunna anvandas flitigt...

Slutligen laggs bilden in. Korsordet ar nu redo
for korrekturlasning av hustrun. Jag gér sedan
en pdf och skickar ivag den. Pl6tsligt finns det
ett nytt kryss pa nagon redaktion.
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Klipp gdrna ur och spara. de andra delarna finns upplagda pd var hemsida www.hjart-lungfonden.se

Ar du gift eller sambo? Har ni sérkullbarn? Det gér stor skillnad den dag nagon av er avlider.
Sambo har ingen arvsratt efter varandra enligt lag. For att f& det mdste ni upprdtta ett testamente.
Och fér sarkullbarn galler sarskilda regler. Valkommen till andra delen av Testamentskolan.

VEM HAR RATT ATT ARVA VEM?

Testamentskolan® del 2 av 8

Enskild egendom: 500 000 kr

Giftorattstillgangar: 790 000 kr 1200 000 kr
Giftorattsskulder: 110 OOOkr O kr
Nettogiftor&ttsgods: 680 000 kr 1200 000 kr

L—) 1880 000 kr ¢——
|—> Bodelning ‘—l

Sammanlagt nettogiftorattsgods:

Giftor&ttsandel (bodelningsandel): 940 000kr 940 000kr
+ enskild egendom: 500 000 kr
Arvslotten: 1 440 000 kr
Laglotten (=halva arvslotten): 720 000 kr

NAR MAKE ELLER MAKA AVLIDER GALLER ARVSORDNINGEN.
SAMBOS HAR INGEN ARVSRATT.

Sdrskilda regler for makar Om du avlider och inte efter-
ldimnar nagra arvingar i forsta eller andra arvsklassen
(se Testamentskolan del 1) och inte har skrivit testa-
mente, drver din make/maka allt. Arvingarna i tredje
arvsklassen har alltsa ingen efterarvsritt till kvar-
latenskapen om det finns en efterlevande maka.

Finns det ddremot arvingar i forsta eller andra arvsklas-
sen drver din make/maka hela kvarlaitenskapen med s
kallad fri forfoganderitt. Det innebdr att han eller hon
inte kan testamentera bort den 4rvda egendomen utan
den ska fordelas mellan dina legala arvingar efter den ef-
terlevande makas/makes bortgang.

VIKTIGA SKILLNADER MED SARKULLBARN
Det finns ett viktigt undantag fran denna huvudregel.
Efterlimnar du barn som inte 4r gemensamma, s
kallade sirkullbarn, drver dessa hela kvarlatenskapen.
Genom testamente kan du till viss del ”skriva bort”
sdrkullbarns arvsritt.

I Arvdabalken finns en sirskild regel som ger efter-
levande make visst skydd mot sdrkullbarns arvsritt,
den sé kallade basbeloppsregeln. Om den dberopas blir
sdrkullbarnen efterarvingar och far vinta pa sin ritt till
arv tills den dag den efterlevande maken avlider.

BODELNINGSANDEL,

ARVSLOTT OCH LAGLOTT

Om varken du eller din make/maka édger enskild egendom
dr all egendom i dktenskapet giftorittsgods. Vid den for-
ste makens dod ska makarna dela lika pa det samman-

Hjért-

lagda giftorittsgodset efter det att varje makes skulder
dragits av fran respektive tillgdngar.

Den hilft av det sammanlagda nettogiftorittsgodset som
den efterlevande maken erhiller kallas for giftoritts-
eller bodelningsandel, medan den avlidnes andel kallas
arvslott. Det finns undantag fran huvudregeln om
hilftendelning.

Laglotten &r alltid halva arvslotten. En brostarvinge har
alltid ritt att fa ut sin laglott i arv efter sin forilder oavsett
vad det star i ett testamente.

FORSKOTT PA ARV

Det dr inte ovanligt att en person under sin livstid ger
betydande gavor till ett eller flera av sina barn eller kanske
till vilgérande 4ndamal. Om inte nagot annat foreskrivits
betraktas gava till barn eller annan brostarvinge som
forskott pa arv. Det ska da avriknas pa brostarvingens arv
till det virde gavan hade vid gavotillfillet.

Gava till annan arvinge dn brdstarvinge anses inte utgora
forskott pd arv under forutsittning att inget annat har
kommit till uttryck.

I del tre av Testamentskolan behandlar vi vem som fér
uppritta ett testamente och hur bevittnandet gar till.
Lis hela skolan pa www.hjart-lungfonden.se/testamente

Carola Erixon Gyllenmuyr, Jurist pd Familjens Jurist
i Stockholm — PS. Om man vill att en del av sin
kvarldtenskap ska gd till forskning mdste man upprdtta
ett testamente. Vill du veta mer eller bestilla vdr hand-
‘ ledning dr du vilkommen att ringa oss pd 08-566 24 230.

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

Dt

NAMN

ADRESS

POSTNR POSTADRESS MSKPFTS

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

HANDLEDNING
OM TESTAMENTEN,
ARV OCH GAVOR

© Hjart-Lungfonden. All rights reserved.

Lungfonden
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MAT&HALSA
Skogen -

MAT I NATUREN Aret om dr Mia
Johansson ute i skog och mark

och plockar dtbara vixter. Hon tar
tillvara det som skogen bjuder och
menar att det dr ett stort sloseri att
inte anvinda det som manga av oss

har runt knuten helt gratis.

TEXT: KARIN ASMUNDSSON
FOTO: KRISTINA WIREN

— Det finns otroliga resurser i skogen
som vi inte utnyttjar, och det ér ett
enormt niringsbortfall att inte anvdnda
det som finns, siger Mia Johansson.

Skogens skafferi ar ppet for alla,
alltid. Allemansratten gor att vi fritt,
med nagra undantag, far plocka blom-
mor, bar och svamp i skog och mark.
Det som finns i skogen dr obesprutat,
sdsongsanpassat och gratis.

Som vildapel som vixer lite 6ver-
allt. Rda dr dpplena sura och nést intill
oatliga. Men det gar utmarkt bra att
koka dppelmos av dem.

- Det ér virldens enklaste grej. Man
bara ldgger ner dem i grytan med lite
vatten, later de koka och sen kér man

Ettari
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Mia Johansson &r kultur- och naturguide pa
Oland.

dem i en passervagga nir de mjuknat
och tillsatter socker. Det ér otroligt
rationellt och bra och kostar inte en
krona.

Eller vildhallon. Mia bjuder p4 sylt
som hon kokat av skogshallon. Det
doftar och smakar som om hela som-
maren har koncentrerats i en enda liten
sked.

skogens
skafferi

Det hir dren
ungefarlig lista av
vad Mia Johansson
plockar under aret,
och hur hon anvander
det hon plockar.

EEBRUAR| guu

Stensota, smaksatt-

ning av socker med rot-

bitarna till exempelvis
vafflor och pannkakor
Trattkantareller
Enbar, till enbarsmust
Aroniabar till sylt
Slanbar till saft

Spansk korvel, till
soppa, gar bra att
frysa

Backlok till krydda,
torkas

Skogslok (kajplok)
till soppa, kan frysas
Backtimjan till
krydda, torkas

Krakvicker, farsk
Kirskal, farsk
Humle kokas
Gulplister, farsk
Maskros, farsk
Rodplister, anvands

farsk

0j

Vildapplen ar sma och sura, men ger utmarkt
appelmos.

- Det ér tolv gdnger mer smakdmnen
i skogshallon &n i odlade hallon. Det
ar jattehéftigt med ndringsinnehallet i
vilda véxter.

Mia Johansson bor pa Oland. Hon ér
57 ar och arbetar inom dldreomsorgen
i Kalmar och Nybro. Hon léste etno-
logi som ung, och sedan arbetade hon
i manga ar som produktutvecklare i

foretaget Trelleborg Rubore som grun-
dades av hennes pappa. Hon slutade nér
foretaget séldes efter pappans dod.

Mia har alltid varit naturintresserad
och varit mycket ute i skog och mark.
Hon ar utbildad kultur- och naturguide,
och guidar bade i Glasriket och pa
Oland.

— Naér jag var 20 ar blev jag uppringd
for att guida en grupp studenter fran
déavarande hogskolan i Kalmar.

Hon har kurser om atliga vaxter, lagar
mat tillsammans med deltagarna, fore-
ldser om visen och folktro pa Oland och
ordnar héxvandringar.

Knyttefroken
Mia Johansson har i ménga ér varit
verksam som knyttefroken, naturledare
for de allra minsta, och pratar engagerat
om hur det &r att ga i skogen med en
grupp tvaaringar.

- De ser och upplever naturen pa ett
helt annat sitt 4n vi vuxna.

Naturen ér inte bara ett skafferi fullt
med gratis mat.

- Det dr sa mycket mer. Man kom-

mer ut i naturen, man skapar minnen,

man far gemenskap. Och ndr man éter

kommer man ihag hur det var nar man
plockade.

Dessutom ar det bra for miljon att ta
tillvara pa det som véxer nira oss, sager
hon.

- Det dr battre att vi odlar det vi ska
ata i vart eget hemland, och att vi dter
efter sasong istallet for att flyga hit frukt
och gronsaker.

Det ér bra bade for ekonomin och

sy

Mos pa vilddpplen
Koka applena, med skal och
karnhus kvar, mjuka i lite vatten.
OBS! Ta bort skadade delar
forst!

Koér moset i mosvaggga.

Koka upp med socker, 5 di
socker/kilo applen.

Moset haller en-tva veckor i
kylen och upp till ett ar i frysen.

Tusenskona,
blommor

Loktrav, farsk
Angssyra, farsk
Angsbrasma, farsk
Varklynne, farsk
Vatarv, farsk
Varlok, blommor
Almfro, farska
Bokfro, groddas
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Harsyra, farsk
Flader, torkas,
medicinal
Skogsviol, farsk
Sommargyllen,
farsk/frys
Ramslok, farsk/
frys
Varmusseron,
farsk/frys

HAR&NU 5/2022

Karleksort, farsk

SERTEMBER..

Kummin, krydda

Lingon, till sylt

ligh eternas skafferi

miljon att satsa pa aronia, blabar, ciko-
ria, daggképa, enbir och flader och att
torka, safta, sylta och ta tillvara p4 allt
som skogen ger. Ett vanligt ar véxer det
mer dn 500000 ton vilda bér i de svens-
ka skogarna. Bara en brékdel plockas.
Skogsstyrelsen har gjort uppskattningen
att det bara dr fem procent av blabdren
som tas om hand. Resten ruttnar bort.
Sak samma med svampen. Ménga vagar
bara plocka gula kantareller och missar
fjallskivlingar och champinjoner, mus-
seroner och trattkantareller.

Ute varje dag
Mia Johansson &r ute i naturen mest
varje dag och ofta dter hon nagot som
hon sjélv skordat i skog och mark.
Hennes vaxtplockarar borjar i januari
med stenséta och aronia och slutar i
december med enbér och trattkanta-
reller. Daremellan plockar hon bland
annat kirskal och gulplister, harsyra och
ramslok, loktrav och grankéda.
Stensotans rotter kan dtas raa som
godis, de smakar lakrits. R6tterna
kan ocksé vara smaksittare till sas, te,

+ANOVEMBER

DECEMBER: -"5 !

Trattkantarell, torkas

Kamomill, torkas Champinjon, farsk/  Nypon, torkas musli Enbar
medicinal frys Oxelbar, torkas Slanbar
Lindblomma, torkas Kungsmynta, Alggris, saft

medicinal krydda Mjolke Rallaros, saft

Cikoria, blad och Humlekottar, Fjallskivling, farsk/

blommor krydda torkas

Blabar Champinjon

Hallon

Strandaster, blad

»
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Enbarsdricka - must

1 liter krossade enbar, (ej malda)
10 liter vatten

4 dl socker

50 g jast

1 dl torkad humle

Koka upp 1 liter vatten, hall 6ver
baren. R6r om och lat dra i ett
dygn.

Koka upp 9 liter vatten och
koka i en timme.

Sila av och tillsatt humlen och
sockret, koka 30 min.

Hall upp i karl, till exempel
livsmedelsgodkand plasthink.

Lat svalna till 37 grader, tillsatt
jasten utrérd i lite av drickan.
Blanda noga.

Tack over karlet med nastan
pasatt lock och stall varmt med
filt 6ver att jasa i tva till tre dygn.

Skumma och sla pa kutting
eller flaskor. Obs! stall svalt
annars kan flaskorna spricka.

»)) viniger och likor, och kan torkas och

22

anvindas i te vid gallbesvér. Aronia
innehaller hoga halter av vitamin K och
karotenoider som i kroppen omvandlas
till vitamin A. Baren plockas efter forsta
frosten och anvénds till sylt.

Av enbér gor hon dricka, och tratt-
kantareller forgyller vilken maltid som
helst. Kirskal kan atas ra i sallad, liksom
gulplister och harsyra. Ramslok blir
pesto, eller anvinds i sallad. Den kan
aven kokas till soppa. Ramslok har blivit
omattligt populért de senaste aren och
finns dven att kopa handeln.

Av loktrav och vildsparris gor hon
wokblandningar, och av grankada kokar
hon salva.

- Man blandar grankidda med man-
delolja och johannesort, det blir en

Slanbér ska plockas efter férsta nattfrosten,
och kan anvandas till saft, sylt och likor.

mycket effektiv salva. Johannesort ar
blodstillande.

Johannesort kan ocksd anvindas till
vaxtfargning och brannvinskrydda.

- Men man far inte anvdnda johan-
nesOrt om man dter mediciner for den
renar kroppen frén alla mediciner.

Mycket dtbart - trots torkan

Vi gar en rejal skogspromenad med Mia
en het augustidag nér torkan varit svar,
sarskilt pd Oland. Manga vixter har farit
illa. Men Mia hittar 4nda mycket dtbart.

Nisslorna star hoga i sensommar-
hettan. De ska plockas tidigt pé éret nér
de ar spada.

- Jag anvénder aldrig handskar. Man
ska ta dem underifrén, sé slipper man
att bli brand. Jag torkar nisslor och
blandar i miislin och i brod.

Nyponen gloder roda. Hon halverar
dem, later dem torka och anvander i
miislin, de med. Daremot kokar hon
inte nyponsoppa, det dr inte vért besvi-
ret, tycker hon.

Slanbéren har borjat morkna, men édn
ar det langt kvar tills de 4&r mogna att
plockas. Mia vantar tills efter nyér, nar
det sakert varit flera frostnatter. Knepet
att lagga slanbéren i frysen fungerar inte
menar hon, och hon ir helt 6vertygad
om att det finns slanbér hela vintern s
det racker for alla.

Av slanbir kan man gora saft, likor
och sylt.

Oxelbar. Som torkade kan de anvandas
ungefar som russin.

— Eller sa steker man dem i stek-
pannan sa att det smaélter och tillsétter
lite honung och dter. Man kan ocksa
gora en kram som blir ganska lik plom-
monkram.

Av rénnbér gor hon gelé, dven om det
verkar vara daligt med ronnbér just i &r.

Fldder anvdnder man traditionellt for
att koka saft av.

— Men fladerbirssylt 4r supergott, det
ar en helt annorlunda upplevelse.

Vi gér forbi en gammal bjérk med en
sprangticka. Sprangtickan r en svamp
som lever som en parasit. Under nam-
net Chaga siljs tickan i halsokostbutiker
for 6ver 1000 kronor i kilot. Genom att
mala knolarna till pulver, eller koka som
te fir man en hélsobrygd som innehaller
vitaminer, mineraler och antioxidanter.

Sprangtickan omfattas inte av alle-
mansritten, eftersom det inte ar mojligt
att ta loss den utan att skada tradet.
Ager man diremot marken gar det bra.

Lite 6verallt vixer det vildapel, som
ger smé mycket syrliga frukter.

— Apel, krikon och hassel odlades
redan pa stenéldern, sdger Mia

Se upp med hasselnotter

Apel och krikon gar bra att plocka.
Diremot omfattas inte hasselnétter

av allemansrétten, om de r kvar pa
busken. Nedfallna nétter far man dock
plocka. Sak samma géller bokollon
och ekollon. Ollon har varit viktiga
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Torkade
trattkantareller

Torka bara hel och felfri svamp.
Lagg svampen plant och i enkla
lager. Satt ugnen pa 50 grader.
Svampen ar helt torr efter 8-10
timmar.

Ett alternativ ar att lufttorka
svamp, helst pa nat for battre
cirkulation.

Svampen ar torr nar den kan
brytas av.

Svampen kan forvaras i
glasburk. Nar den ska anvandas
ska den blétas i 50-gradigt
vatten i en kvart. Man kan goéra
pulver av svampen genom att
mosa den med mortel eller
matberedare.

som grisfoda, grisarna gick sjalva och
plockade.

- For linge sedan fick man plocka en
vante full med ekollon, men da blev det
ju diskussion om hur stor en vante ar,
sa numera ar det forbjudet. Ollon ger
ett extremt gott flask. Pata Negra, som
kommer fran Spanien, 4r den dyraste
skinkan i varlden. De grisarna dr ma-
tade med ekollon, sdger hon.

Forr kapade man hasselbuskarna
ordentligt for att stimulera tillvixten.

- Numera finns det nya sorter att
kopa som ger stora notter. Farska notter
har hogt naringsvarde.

Oxelbir kallades forr i folkmun for
“fesbar”. Carl von Linné skrev att "baren
aro smakeliga at 4ta, men hafwa den
oldgenheten, at de férorsaka myket
wader”

- Man kan torka dem, och sedan steka
dem i stekpannan och sen hiller man
pé pannkakssmet, sa blir det prickiga
pannkakor!

Men innan man sitter igdng pann-
kaksgorandet far man kolla att man
verkligen har plockat goda oxelbr.

— Oxelbér smakar ndmligen olika be-
roende pa vilket trad de kommer fran.
De kan vara sura, beska eller séta, det
beror pa genetiken. Man méste testa.

Getrams &r bra om man vill fa bort
kirskal i tradgarden, tipsar hon.

— Man sitter den i rabatten och later
den vara.

Getrams har ocksa andra egenskaper.

- Forr hade pristerna ofta en speciell
lund, en liten horna, i traidgarden dar de
satt och kontemplerade och skrev bra
predikningar. Ddr véxte getrams, som ar
lugnande.

Harsyra var forr en viktig nérings-
kalla.

- Tack var den klarade man varen.

Myskmadra kan man ldgga i dricks-

vattnet, i stallet for gurka eller citron.
Salmbdr, eller blahallon, ar en halv-
buske som ér slakt med bjornbar.
- Det ér en exklusiv sak, sma sten-
hérda frukter som trivs i kalkhaltig jord.
Salmbéren &r sura att dta, men ger en
god sylt, och anvinds traditionellt till
den gotldndska saffranspannkakan.
Enligt gammal folktro ska blabaren
vara plockade fore Larsmaiss, den 10
augusti. “For sen pinkar Lars pa baren!”

God dricka

Enbar ger god dricka och smaksitter
gin. Enbuskar 4r taggiga, och ska man
plocka enbir krévs ett lakan.

— Man lagger ett lakan under busken
och tar en kipp och slar pa grenarna.
D4 faller bara de enbér som dr mogna
av. Nar man kommer hem tar man fram
hérfonen och bléaser bort barren. Sen
blétldgger man enbéren och kokar dem
till god och laskande dryck.

For bara nagra generationer sedan
utnyttjades skogens resurser pa ett annat
satt dn nu.

Under andra vérldskriget samlade
Medicinalstyrelsen in véxter. I en bro-
schyr fran 1943 framgér det att det var
stor efterfragan pa backtimjan, enbar,
fladerblomma, kamomillblomma, lind-
blomma, mjolonrisblad, spansk korvel
och svartvinsbarsblad.

- Det var lonsamma sommarlov for
barnen.

VANNONS »

Goran Sjodens

MINI

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

SHOY  WWW.REHABSHOPSE 03171199 14

Khaddi Sagnia




24

KULTUR
65-aringarnas

favoriter?

MUSIK Det sdgs att man livet ut
tycker om den musik som man gillade
som tonaring. En ny undersokning
visar att sa faktiskt &r fallet.

TEXT: MARKUS DAHLBERG

En brittisk-fransk forskningsstudie visar
att var musiksmak sétts nar vi ar 14 ar
gamla. Forskarna ville undersoka ett
psykologiskt fenomen som kallas for
minnespuckeln, det vill siga den tid av
ungt vuxenliv i tondren som praglar oss
resten av livet.

500 personer i dldrarna 18 till 82 ar
fick lyssna pé 111 latar fran den franska
singeltopplistan fran aren 1950-2015.
Testdeltagarna fick sedan svara om de
kiande igen en 1at, de fick recensera den
och beritta om den vickte nagra speci-
ella minnen.

Resultaten visar pa en stark koppling
mellan just 14-arsaldern och association
till musik. Aldre deltagare tyckte i storre
omfattning dn de yngre om musik fran
tiden nar de var 14 ar gamla.

En bieffekt av undersékningen visar
att latar slappta mellan 1975 och 1985
gillades i hogre grad av alla, oavsett
aldersgrupp.

Spellistor pa Spotify

Vi pd Har&Nu kan inte bedoma om
detta dr sant, annat an att redaktor
Dahlberg (f6dd 1965) gillar disco, som
ju dr musik som hade sin storhetstid i
slutet av 70-talet. Vad vi ddremot vet &r
hur svensktoppen sag ut 1971, det vill
siga det r ndr dagens 65-aringar fyllde
14. Dérfor har vi satt ihop ett par spel-
listor pé Spotify med topplatarna fran

det aret. Den forsta spellistan innehaller
latarna pa Svensktoppen fran 1971, och
den andra de singlar som lag pa singel-
listan samma 4ar.

Anvind linkarna i faktarutan for att
lyssna pa musiken. Nastan alla latarna
finns pé Spotify, med nagot undantag.

Den lat som toppade Svensktoppen
1971 var “Ar det konstigt att man ling-
tar bort nagon gang” med Lena Anders-
son, som vi har intervjuat!

Vi har satt samman tva spellistor med
det mest omtyckta melodierna fran
1971, det ar da dagens 65-aringar var
14 ar gamla och deras musiksmak
sattes, allt enligt vetenskapen!

Skriv in lankarna nedan i adressfal-
tet i din webblasare for att spela musi-
ken via Spotify, eller |ds av QR-koderna
med din mobiltelefon. P4 sidan 27 kan
du ldsa mer om hur du gor.

Svensktoppen 1971:
spoti.fi/3RFdhwB
Singellistan:
https://spoti.fi/3BIUjQg

SKPF moter Lena
Andersson Hubbard

Svensktoppen 1971 toppas av
stjarnor som Benny Andersson
och Bjoérn Ulvaeus, Family Four
och Hootenanny Singers. Men
overst pa listan finns den da
15-ariga Lena Andersson. Hur
kommer det sig?

- Det gick snabbt. Jag skick-
ade in ett rullband till Janne
Forsell pa Sveriges Radio. De
ringde och fragade om de fick
spela det, vilket de gjorde.

Sedan gick allt fort. Sa fort Le-
nas lat spelades i radion boérjade
det ringa hemma. Bland alla
som horde av sig fanns Stikkan
Andersson, som Lena och hen-
nes familj valde att samarbeta
med. Det blev folkparksturné
och Lena gjorde raketkarriar.

- Min musiksmak formades
valdigt mycket nar jag som
12-aring borjade spela gitarr.
Jag lyssnade mycket pa typ
amerikanska folksangare som
Joan Baez, Judy Collins och Pete
Seeger for att ndmna nagra,
sager Lena.

Nar vi hors har hon precis gatt
en kurs i hur man som artist kan
anvanda Spotify.

- Nu nér ingen koper cd-skivor
maste vi lara oss hur man gor i
var tid, skrattar hon.

Lena Andersson Hubbard bor numera i
USA och har precis slappt sina nya cd-
skiva "Winding Road”.

HAR&NU 5/2022

FOTO: PRIVAT

Folkhalsomyndigheten rekommenderar
alla som fyllt 65 ar att vaccinera sig mot
pneumokocker.

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

och personer som ar aldre &n 65 ar. Vaccin mot pneumokocker ingar i
vaccinationsprogrammet for barn sedan 2009. Det gor att manga som
fyllt 65 ar inte &r vaccinerade mot pneumokocker.

Prata med din Idkare och fraga om vaccination ar ratt for dig.

Nu har jag vaceinerat mig.

\ Dyt b de oot o

-JSE-PNX-00073 02-22
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VART ATT VETA...

...0m vara

forsakringar

FORSAKRINGAR En av de stora fordelarna med att vara medlem i
SKPF ar de forsdkringar som vi erbjuder tillsammans med Folksam.

Vi har tréiffat Folksam for att ta reda pa mer om forsikringarna och
om det ir nagot sirskilt som dr virt att fundera pa.

ILLUSTRATION: SUSANNE NORDQVIST/JAN MAGNUSSON OCH ANNA SJOLIN

Vad ar egentligen en forsikring? En titt
i uppslagsverket ger lite vigledning:
“Grunden for en forsakring dr att sprida
risken mellan ett tillrackligt stort antal
individer for att gemensamt kunna
tacka kostnader som en enskild individ
inte kan klara av” I klartext betyder det
att manga betalar en liten summa varje
manad for att nagra fa ska fa hjalp nar
det hander nagot som kostar mycket
pengar. Vi delar alltsa pa bordan av
oférutsedda utgifter — vi hjélps at till-
sammans nar nagon av oss rakar illa ut.
Det ar en vacker tanke.

Hemforsdkring

Den viktigaste forsakringen i SKPF:s
paket dr forstds hemforsakringen. Precis
som alla andra liknande férsakringar
ger den ett skydd for det egna hemmet.
Om det till exempel brinner, blir inbrott
eller om hemmet skadas pa nagot annat
sétt tacker forsdkringen det.

Det finns néagra detaljer som ar speci-
ella med den hemférsakring som du far
som SKPF-medlem: Den innehaller en
allriskdel, kanske mer kidnd som drulle-
eller oturforsakring; Satter du dig pa
glasdgonen sa att de gar s6nder eller om
du tappar bort mobilen far du hjilp av
forsdkringen.

En annan specialare 4r det utokade
reseskyddet. Det giller i 60 dagar i stdl-
let for som i andra fall 45 dagar. Forsak-
ringen ticker sadant som stolder, skador
och ldkarvérd under resor.

TEXT: MARKUS DAHLBERG

Annu viktigare dr kan-
ske det utokade stold-
skyddet som ocksa ingar
i hemférsdkringen. For
den som far hjilp av ex-
empelvis hemtjansten i
sin bostad 4r denna del
mycket viktig. Forsak-
ringen ersitter namligen
eventuella st6lder i hem-
met dven om utomstdende
har nycklar till bostaden,
négot som annars anses vara
s& oaktsamt att hemforsékringen inte
galler vid en stold.

- Det finns ytterligare en sak som
ménga glommer nér de tecknar en hem-
forsikring, sdger Matthias Seel pa Folk-
sam. Den som bor i en bostadsritt bor
skaffa Bostadsrittstilldgget. Det skyddar
dig om det till exempel i din lagenhet
blir en vattenldcka som péverkar andra
lagenheter i fastigheten.

Olycksfall

Om hemf6rsikringen tar hand om dina
prylar, tar olycksfallsférsakringen hand
om dig. Den som négon gang har halkat
till i badkaret vet hur latt det ar. Tack
vare forsakringen far du hjalp med kost-
nader som uppkommer om du rékar sla
i badkarskanten och har sénder en tand.
Slar du ocksa sénder glaségon eller
horapparaten, hjélper forsakringen till
med det ocksa. Olyckfall 60+ ar en extra
trygghet for oférutsedda utgifter.

Diagnos 60+

Detta ér helt enkelt en sjukdomsforsak-
ring som hjélper den som drabbas av
sjukdom under langre tid. Den galler
upp till 85 ars alder, men maste teck-
nas innan man fyller 75 och inom sex
manader efter intradet i SKPFE. En unik
detalj i var forsékring ér att det inte
kravs nagon halsodeklaration for att
teckna forsdkringen.

Medlemsbarn

En barnforsakring for dig som har barn
upp till 25 &rs alder, men den maste
tecknas innan barnet fyller 18. Det be-
hovs inte heller nagon hélsodeklaration.

Juristforsdkring

Det hir ér var nya forsékring som finns
tillganglig fran och med den 1 januari
2023. Det ér en unik forsakring som
bara finns tillganglig for forbundets
medlemmar. Las allt om den nya forsak-
ringen i ndsta nummer av Hir&Nu.

HAR&NU 5/2022
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LET’S SHOP En ny unik utomhusrollator, designad
som en shoppingvagn Littmangvrerad, bade ute

pa trottoaren och inne i affdren. Let’s Shop ir inter-
nationellt belénad med Red R
Dot Award 2019 f6r sin design. 4 . 09 5 o

Finns som svart och gra. INKLUSIVE FRAKT

reddot award
winner

AL

LET’S MOVE Elegant och

smidig utomhusrollator. Viger
endast 5,4 kg. Den l3ga vikten
och att den ldte fills ihop gor
den enkel att lyfta in och
ut ur bil eller buss. Vi har
inte bara hallit nere
vikten. Se pa priset!

”
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RYMLIG VASKA
VARDE 420:-
GALLER TOM 31/11

EXTREMT
LAG VIKT

5,4 kg

PRAKTISK VASKA
VARDE 410:-
GALLER TOM 31/11

LET’S FLY Utomhusrollatorn som hyllades for sin
design och funktion i TV-programmet Friga Doktorn

“Litt, modern och stabil” var nigra .
av lovorden. Finns som beige, 4 . 2 98 o

vit, grd, rod samt svart.

Bestill idag pd www.trustcare.se -RU.S-F

Du kan dven ringa 040-15 61 20 eller besok din &terforsiljare.

INKLUSIVE FRAKT



MODEL ODA
Klassiskt, stilrent bestick
i basta 18/10

hoégglanspolerat adelstal

¢ Tal maskindisk
¢ Extra vassa knivblad
* 10 ars garanti

e 72 delars komplett
bestickset i portfslj:
12 knivar, 12 gafflar, 12 skeda
12 teskedar, 12 dessertgafflar, l'.
12 serveringsdelar

|
EASTSALJARE

Fﬂilz GASTROPLUS
BESTICKSET ODA |
72 DELAR: 2.295:-

PORTFOLJ: 195:-
\! 2.496£-
-35% 871:-

KAMPANJPRIS: 1.595:-

Kop nu.
Betala senare

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

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

DIGITALT

TIPS

Kom i gang med Spotify

Tack vare internet dr det enklare dn
nagonsin att lyssna pa musik, gam-
mal som ny. Svenska dundersuccén
Spotify har blivit den nya de facto-
standarden for hur vi i dag lyssnar
pa musik. Hir gar vi igenom hur du
anvéander Spotify.

TEXT: MARKUS DAHLBERG

1971 var det Ip-skivan som gallde for
den som ville spisa sin favoritmusik.
Minns skivbutikerna med langa rader av
skivbackar och kunder som bladdrade
bland lp-skivorna.

Men redan 1974 borjade Philips jobba
med ett nytt system for att distribuera
musik. Det resulterade fem &r senare i
cd-skivan, eller Compact Disc. 1982 dok
de forsta cd-skivorna upp i butikerna
och den allra forsta kommersiella cd-
skivan inneholl svensk musik! Namligen
Abbas album The Visitors. Grattis till
dig som har den kvar i originalpressning
hemma i gommorna! For samlare dr den
skivan vird mycket pengar.

Cd-skivan var framtiden. Rent ljud
utan knaster. Men nér nésta revolution
i hur musik distribueras kom, var det
slut aven med cd-skivan. 2001 lanserade

HAR&NU 5/2022

nimligen Apple iTunes, som distribu-
erade musik digitalt till datorn eller
Apples nya musikspelare iPod. Men
det var inte forrén sju ar senare som
cd-skivan fick se sig slagen pa allvar.
2008 ir ett nyckelar for hur vi lyssnar
pé musik i dag. Det var ndmligen dé
som den svenska musiktjdnsten Spotify
lanserades. Numera ar det i USA bors-
noterade foretaget ledande pa det som
kallas strommande musik, det vill siga
musik som finns lagrad hos Spotify och
som kan spelas upp via internet nar
anvéndaren vill.

80 miljoner latar

Spotify erbjuder i dag 6ver 80 miljoner
latar fran hela varlden. Chansen att en
14t som du soker finns pé Spotify ar
darfor stor. Nér vi sammanstillde de tva
spellistor som vi skriver om pé sidan 24
i det har numret dr det bara en lat som
for tillfallet inte finns pa tjansten.

For att lyssna pa musik fran Spotify
behovs det en dator eller en mobiltele-
fon. Genom att i en webbldsare 6ppna
hemsidan www.spotify.com nar man all
musik, som sedan kan spelas upp direkt
i webblédsaren. Det gér dven att instal-
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. Bancet
1 appen Spotify trycker du pa sokikonen

och sedan pa den lilla kameraikonen. Rikta
mobilkameran mot bilderna har intill for att

o6ppna SKPF:s spellistor.

lera programmet Spotify i datorn och
spela musiken via det. I en mobiltelefon
behovs appen Spotify for att spela
musiken.

Programmet och appen ér gratis och
det kostar faktiskt ingenting att lyssna
pé musiken heller. Star du bara ut med
reklam mellan ldtarna &r det gratis att
anvédnda Spotify.

Det krivs dock ett konto, som vis-
serligen inte kostar nagot det heller. Du
kan registrera dig med ditt Facebook-
eller Googlekonto, alternativt skapa ett
nytt konto hos Spotify. Du behéver inte
uppge nagon kreditkortsinformation,
men ddremot maste du ange din alder.
Har du inget konto kan du lyssna i 30
sekunder pa en 1at.

Vill du slippa reklamen méste du be-
tala fOr att anvinda tjansten. Spotify ar
en prenumererad tjanst som kostar 109
kronor i manaden for ett konto. Ar ni
tva som vill ha varsitt konto kostar det
149 kronor. Det finns dven ett famil-
jekonto for upp till sex personer. Det
kostar 189 kronor i manaden. Férutom
att slippa reklamen gar det till exempel
att spara latar lokalt for att kunna lyssna
utan att vara ansluten till internet.

29
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Jan Ingemarsson ar pensionar -

Han har varit deltidsbrandman i éver
30 ar. Trots pension och 65 ar fyllda
har han jour, redo att rycka ut pa
larm. Jan Ingemarsson vill fortsitta

att gora en viktig samhadllsinsats.
TEXT: ANNA SMEDBERG
FOTO: KRISTINA WIREN

Han ér deltidsbrandman i Voxtorp,

ett samhille pa landsbygden 2,5 mil
soder om Kalmar. Har dr han f6dd och
uppvuxen.

— Nér en lantbrukare tragiskt gick
bort i en olycka kom de andra och sa
att nu behover vi dig. Sa jag var vil
headhuntad, med modernt uttryck,
beréttar Jan Ingemarsson dér han sitter i
en soffa pa raddningsstationen.

Det ér inte for pengarna han gor det.
Som deltidsbrandman har det aldrig
rort sig om hoga ersattningar. Idag har
han idag en jourerséttning pa 33 kronor
i timmen. Anda har han varit brandman
i 30-talet ar.

- Betalningen ar 4ndé nu den basta
négonsin. I och med att jag bor sa nira
och kan uppfylla kraven kénner jag
néstan lite att jag maste. Det dr véldigt
viktigt att vi har en deltidskar hér ute pa
landet.

"Ett stort ansvar”
Raddningstjénsten har han haft pa
deltid bredvid sina huvudsakliga sysslor.
Han har arbetat som ldrare i manga ar,
mestadels som idrottsldrare. Sista aren i
yrkeslivet var han handledare pa Kalmar
kommuns arbetsmarknadsenhet.
Han hjalpte ocksa sina foraldrar med
svinproduktion pa garden som han tog
6ver 1988 och korde produktion i tio &r.
Det ér pa kvillar och helger, eller nér
han jobbat pa garden som han har haft

4

Jan Ingemarsson har erfarenheter fran manga trafikolyckor och brinder. Han tycker det &r bra med

blandade éldrar hos drddningsmanskapet.

jour. Den som har jour ska kunna vara
pé stationen inom fem minuter.

- Det gér inte att smita ivég till af-
firen eller nagot sadant. Det dr ett stort
ansvar man har for det &r manniskors
vl och ve det handlar om.

Idag gor han byten med kollegor
genom kontakt i en sms-grupp och i ett
datasystem.

— Naér jag borjade var det att ringa en
7,8 samtal tills man hittade nagon som

kunde byta. Det var mycket kréngligare.

Férutom att kunna hjalpa ménniskor,
genomfora raddningsjinst i bygden ér
det ocksa en god gemenskap i karen
som gor att han trivs. Om det pa andra
héll kan vara svart att rekrytera brand-
mén har de i Voxtorp klarat det bra.

- Mycket tror jag hinger pa att vi ar
ett bra ging och har bra sammanhall-
ning. Man mirker att nér den yngre
generationen flyttar hit, och vi virvar
dem till brandkaren, far de ett umginge
och ett kontaktnét har.

HAR&NU 5/2022

Fyra personer har jour at gangen.
Kéren har 20-talet deltidsbrandman. Jan
Ingemarsson &r platschef.

- Det innebdér att jag ska vara
mellanhanden mellan bemanningen
pé stationen och arbetsgivaren. Jag
ansvarar bland annat for att fordonen
ar okej, att underhéllet skots, att fel

rapporteras och att bemanningen &r ritt.

Med 30 ars erfarenhet har han
betydelsefull kunskap och erfarenheter
fran olika typer av larm.

- Jag har inte det dar pulspéslaget nér
jag dker pa larm langre, for jag har varit
pé ménga. Jag kan vara lite cool jamfort

med kanske vad de yngre ar. Visst ar det
bra med erfarenhet, men det dr ocksé
bra med nyutbildade, for de har fatt lra
sig det nyaste. En blandning av gammalt
och nytt dr det allra basta.

Ménniskor i néd

Jan Ingemarsson kadnner att han har
kunnat gora skillnad f6r ménniskor i
ndd. Som nir han akte ut som befil
i brandbilen till en singelolycka med
motorcykel.

— Nér vi kom dit stod det ett par tyska
turister pd vigen och personen som
hade kort av vigen lag i diket. Turis-

och brandman

terna var precis redo att borja sldpa upp
honom pa vagen.

Det satte Jan Ingemarsson stopp for
och forklarade for dem att personen
skulle ligga kvar i diket tills ambulansen
kom.

- Vi plockade upp honom med kon-
stens alla regler. Han hade kraschade
ryggkotor. I och med att han behandla-
des valdigt forsiktigt ar han tillbaka och
koér motorcykel igen.

Vid trafikolyckor och sjukdomsfall
kan det handa att brandkaren, med sitt
geografiska lage, kan vara pa plats fore
ambulansen.

»
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JA TACK! Jag 6nskar aven I6pande prenumeration pa

ovan bestallda batterier.
Valj: D Var 6:e ménad E] Valfritt, var

Enkelt « Ingen bindningstid  Inga dolda avgifter  Direkt i brevladan

Fyll i uppgifter markerade med *

* Personnummer (vi skickar till folkbokforingsadressen)

BILLIGA HIIIIAI’I’AHATSBATTEIIIEII Enl(elt 0(:II Fralmrlttl

SRATTIRIENFLETIN

Jag vill bestalla 13:

[] 15
E] 10fp
[] sfp

(fp=férpackning). Varje forpackning innehaller 6 st batterier.

Alla forpackningar ovan kostar 22:-/st

man (TEXTA)

* 3-4 ars bast fore datum.
« Fraktfritt.
» 30 dagars 6ppet kop pa alla odppnade férpackningar!

« Fakturan kommer att skickas med leveransen (ingen aviavgift).

23 035-777 07 66

@ www.batteriexperten.com
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E] 10fp
] sfp
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Plastslang 50 cm, w2,0x3‘0 mm
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v Faktura: 0 kr! v Alltid fri frakt!

mottagaren

Frankeras ej

betalar portot

*Namn:

* Adress: SVARSPOST

*Postnr: *#0rt: 20543621

*Telenr: 308 01 Halmstad
E-post:

Villkor: Bestallningen maste vara korrekt och fullstandigt ifylld. Vi kan komma att géra en kredltprovmng och neka faktura, varvid ordern makuleras. Batteriexperten
lagrar dina uppgifter for att kunna fullgora kundrelationen och lamna erbjudanden fran oss och vara samarbetspartners. Nar du lamnar e-postadress samtycker du till att
& 16pande information och erbjudanden. Onskar du inte ta del av dessa kontakta kundtjénst. Vid en eventuell prisjustering kommer detta aviseras till vdra prenume-

i , langst t o m 31/01 2023. Avslut av prenumeration gors skriftligt eller via telefon. Reservation for

HN_MO02Y21

ranter tva manader i forvag. Erbj galler i
slutforsaljning och feltryck.
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PERSONFAKTA

Namn: Jan Ingemarsson.
Alder: 66 ar.

Familj: Sambo och vuxen
son.

Bor: Voxtorp i Smaland.

Gor: Pensionar,
deltidsbrandman och tar
hand om garden som han bor
pa.

Intressen: Kéra motorcykel,
cykla mountainbike,
skidakning utfér, vara pa sjon
med motor- och segelbat.

Trott pa overvikten?
BungyPump fjadrande stavar ger upp till

77% hogre kaloriforbranning jamfort med
vanlig promenad.

Cirka 90% av kroppens muskler aktiveras
vid anvandning av BungyPump stavar.

Fran det att larmet gar har ska Jan Ingemarsson vara pa stationen inom fem
minuter nar han har jour.

Man tranar styrka -
och kondition pa =
en och samma

Jan Ingemarsson har i ett 30-tal ar varit deltidsbrandman i
Voxtorp, Kalmar kommun, dar han bor.

»
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- Det som har kommit in pa senare
tid 4r IVPA, i vintan pd ambulanslarm,
dérfor att ambulansen finns i Kalmar
och Torsas och vi dr mitt emellan.
Manga ganger ér vi snabbare pa plats
an ambulansen. Det kanske inte skiljer
mer 4n 3,4 minuter, men det ar vildigt
viktiga minuter vid ett hjartstopp till
exempel.

Rod trad att hjilpa

Nér Jan Ingemarsson ser tillbaka pé
livet ser han en rod trad i att vilja hjalpa
ménniskor — som ldrare, pa som hand-
laggare for arbetslosa och som brand-
man. Till viss del har han jobbat med
ledarskap och utvecklar tankarna kring
hur han har jobbat.

- Négon sa det att chef dr en position,
medan ledarskap &r en relation. Det lig-
ger nagot i det. Om man ska leda minn-
iskor maste man ha en relation med
dem. Du maste ha dialog men du maste
ockséd kunna ge en uppgift och lata dem
skota det sjdlva, och dndé ha kansla for
att det blir lite lagom. Det har jag haft
nytta av pa arbetsmarknadsenheten,
som lérare, och inom brandkaren. Till
exempel ar det dr inte ldngre bara vi som
ar befil som héller i 6vningarna utan de
nyutbildade brandméannen gor det.

Jan Ingemarsson, som ar 66 ar, gick i
pension forsta maj. Han har inga pro-
blem med att fylla tiden med sysslor.

— Sé stressigt som jag har det nu har
jag aldrig haft det. Det ér forskrackligt

rent ut sagt, siger han och skrattar.

Ett visst allvar ligger det i det, f6r hem-
ma pa garden dér han bor har han fullt
upp med reparationer och husmalning-
ar. Sadant som han har skjutit upp till att
gora nir han blir pensionar. Dessutom
fortsitter han som deltidsbrandman.

Nir det ar dags for fotografering tar
han snabbt pa sig skyddskldderna, och
hoppar upp i brandbilen. Han &r i nula-
get aldst pa stationen.

- Jag kor val pa sa linge som brand-
karen tycker att jag haller méttet. Vi har
krav pa oss att vi ska klara viss fysisk ka-
pacitet. Hittills har jag klarat det. Jag har
tur. Min kropp vill vara med én sa lidnge,
sdger Jan Ingemarsson och kor med 30
ars vana ut brandbilen frén stationen.
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deltidsbrandman.
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Testrapport i samarbete med
Modo Sports Academy

gang. BungyPump
rekommenderas av
sjukgymnaster

och anvands i
rehabiliteringen.
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Testa BungyPump-stavar i
valsorterade sportbutiker nara dig!

www.bungypump.se ¢ www.webbshop.bungypump.se
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HALSA

Lakande sol - sa blev deras liv battre i Spanien

SOLEN LAKER Hon led av langt
gangen reumatism och skulle troligen
hamna i rullstol. Han hade hudcancer
med svara utslag i ansiktet. Aven
hunden var sjuk med smérta och
svart infekterade tassar. | dag sex
ar efter flytten till solen i Spanien ar
alla sa gott som helt friska. Makarna
Bernards forklaring: vadret och den
minskade stressen.

TEXT&FOTO: PETER OLOFSSON

Sista backen upp till familjens villa pa
solkusten i Andalusien ar brant, 25
procents lutning beréttar Marc innan
han styr bilen upp mot huset. Har géar
Dominique numera obehindrat upp
eller ned, om 4n langsamt. Fréan att ha
haft svar smarta i hela kroppen varje
dag har hon i dag ont hogst tva ganger
i manaden. Hon visste redan hemma
att viadret spelar roll. Det var ju darfor
de for sex ar sedan bestaimde sig for
att sélja av allt de hade och flytta till
Spanien. Utmattningen ar det virsta
med reumatismen. Hér har jag en helt
annan energi.

— Jag har blivit 90 procent bittre, sager
Dominique.

Renoverade lyxbilar
Hemma i Belgien renoverade Marc
gamla lyxbilar som han sedan salde till
vilbemedlade kunder. Han har mekat
sedan han var tio 4r. Man forstar att han
har tjanat pengar. Villan strax ovanfor
Algarrobo ér 6ver 300 kvadrat. Garaget
over 100. Jag rdknar till sex bilar och tio
mycket speciella cyklar som hianger péa
vaggen. Har hittade Marc sitt dromhus.
- Dominique dkte ner, men jag kunde
inte komma med. Sa jag képte huset
utan att ha sett det.

Han kénner sig i dag frisk. Utslagen i
ansiktet 4r helt borta. Likarna hemma i
Belgien slog fast att han hade hogst tio
ar kvar att leva, om han inte till hundra
procent foljde deras rad: undvik allt
dagsljus, smorj in dig med solkram
med maximal solskyddsfaktor dygnet
runt dven nar du sover, och kom pa tre
laserbehandlingar var sjatte manad for
att bli av med utslagen i ansiktet.

- Olika ldkare sa exakt samma sak:
Jag 1opte risk att fa metastaser. Jag fick
absolut inte vara ute i solen. Beskedet

t:t-ir den‘'som har svara halsoproblem kan det tvekl6st

®Vara vart att flytta hit, sager Marc och Dominique som
tycker att livet ar lattare att leva i Spanien.

slog ner som en bomb. Tanken att flytta
till Spanien skulle jag 6verge helt.

Deprimerad av morkret
Han var redan deprimerad av allt
regn och morker och forstod att hans
mentala tillstdnd skulle forvarras
ytterligare om han lyssnade pa ldkarna.
Dessutom var Dominique helt beroende
av sin man. Sa fort Marc kom hem fran
arbetet tog han hand om sin fru.

— Okej, tio ar kvar att leva, det ska
i alla fall bli tio bra ar, tankte jag och
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bestamde mig for att gora tvartemot vad
ldkarna sa, sdger han. Det strikt reglera-
de livet i morker och regn, med stdndiga
laserbehandlingar var inget alternativ
for mig.

Nir de val kopt dromkaken, med
utsikt 6ver medelhavet i Spanien, gick
det fort. Huset hemma var ocksa stort,
och pengar var dérfor inget problem.
Marc startade cykelaftaren Biciterraneo
i Torre del Mar och fortsatte direkt med
sina bilprojekt i det gigantiska garaget.
Han flyttade ner sina 6gonstenar, tva
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Mercedes arsmodell 69, till Spanien.

Nu 4r han stindigt ute i solen, dven
om han inte steker sig pé stranden i
timmar. Han anvander aldrig solkrdm
och han gér aldrig pa laserbehandlingar.

- Det ar inte normalt att smorja in
sig med hog solskyddsfaktor. Folk lever
s& kliniskt avskilda fran faror att de har
blivit tvdngsmaéssiga. Likaren hemma
tog handsprit tre ganger under mitt
korta besdk, trots att han inte rorde
nagonting.

Pengar styr
Marec tror att lakarna styrs av pengar.

— Om de séger att jag ska dka till solen
forlorar de en patient. Lasern hjélpte for
stunden, men snart kom alla utslagen
tillbaka. I dag kdnner jag mig som 30 och
jag har inga symptom alls, siger han och
uppmanar mig att inspektera ansiktet.

Depressionerna han upplevde hemma
i morkret existerar inte hér nere.

— Nar jag besokte min mamma
hemma i Belgien var det sa gratt att jag
inte sag skillnad pa havet och himlen.
Har ar dagarna langre och det ér nastan
alltid sol. Varmen &r fantastiskt bra for
Dominique. Pa vintern &r det 16 grader i
genomsnitt i skuggan och sol, sager Marc
nojt och pekar pa de vildiga fonstren
som generar virme inomhus pé vintern.

P4 sommaren tacker enorma markiser
fonstren for att hindra vérmen att
trdnga in.

- Politiken ar inte perfekt i Spanien
heller, men nu har vi ljuset och virmen.
Folk lever utanfor sina bostader och
umgas naturligt hir nere. Hemma satt
alla inne, férklarar han fran sitt an-
dra kok - utekoket med ugn, grill och
rinnande vatten.

Det ar latt att forsta att Marc behovde

Lindring vid reumatism

*Lagom hard fysisk aktivitet
(bade styrketraning och
konditionstraning), forsiktig
stretchning, minskad stress, bra
mat och forbattrad somn kan
minska smartnivan for reumatiker.
* Varktabletter och anti-
inflammatorisk medicin, varma
eller kalla paket som laggs pa
kroppen, ar ocksa vanlig be-
handling vid reumatism.

*Vadret inklusive lufttryck,
luftfuktighet och vind kan minska
varken avsevart och férbattra
rorligheten. Dock blir en del
reumatiker battre i kallt klimat.

KALLOR: REUMATIKERFORBUNDET,
DIGITAL MEDICINE,

ARTHRITIS FOUNDATION

invénta ratt 6gonblick for att kunna
beritta om framtiden och sin cancer.

- Den kanske finns kvar i kroppen, jag
har inte undersokt mig sedan jag kom
hit, sager han och ser for ett 6gonblick
allvarlig ut.

Marc séger att en flytt till solen inte
var férhandlingsbar for makarna.
Dominique var s& dalig att hon inte
kunde resa sig fran golvet. Marc var
tvungen att avbryta arbetet for att
komma hem och hjilpa sin fru till
toaletten. Hon kunde inte sta pé benen.
Troligen véntade ett liv i rullstol.
Hennes arbete som sjukskéterska hade
borjat knaka i fogarna.

- Jag hade sd ont och var sa stel att

patienterna fick hjilpa mig med sadant )
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»)) jaginte klarade av. Jag tvingades hélla
glaset med tva hinder. I dag kan jag
diska, laga mat, bara hem matkassar och
duscha sjélv. Och jag ror mig obehind-
rat, sager hon.

Vadermissigt bra lige

Hon bar fram mat och stricker sig efter
hunden. Den véger 20 kilo och é4r inga
problem for Dominique att lyfta.

Nir de tog 6ver hunden Blanche hade
den haft ett svart liv med misshandel
och vanvard. De kunde omojligen rora
den, Blanche var livradd f6r kroppskon-
takt. Ndr de lamnade henna ensam grit
hon tills de kom tillbaka. Grannarna
klagade och berittade om ylandet. Blan-
che hade ocksé svart infekterade tassar
och problem med att rora sig. Den hoga
luftfuktigheten hemma var problemet,
menar Dominique och Marc.

-1 dag hoppar hon upp pé alla
kunder i butiken och élskar att bli kelad
med. Snilla, rér vid mig, sdger hon
varje dag. Och hon kan vara ensam i
fem timmar utan att bryta ihop, sager
Dominique.

De kom till Spanien fé6r Dominiques

Marc startade cykelaffaren Biciterraneo i Torre
del Mar och flyttade hela familjen till Spanien
for att ma battre.

skull eftersom de fran entydig forskning
och lakarexpertis visset att viadret skulle
gora henne gott.

- Vi valde huset for att det ligger per-
fekt vidermissigt for henne: tva hundra
femtio meter Gver havet, cirka en mil
fran kusten. Lufttrycket, luftfuktigheten
och temperaturen passar en reumatiker
som handsken, férklarar Marc.

P4 kuppen blev dven han och hun-
den friska. Framfor allt 4r hela familjen

mycket gladare nu. Det ségs att daligt
vader och brist pa ljus stressar. For
makarna Bernard har flytten varit bingo
for halsan.

- Manga manniskor ser hinder. Vara
kompisar talar om familj och vanner
som de vill vara ndra. Men till vilket
pris? Manga stannar kvar hemma f6r
att de inte vet hur bra de kan fa det. For
den som har sa svara hilsoproblem som
vi hade kan det tvekldst vara virt att
flytta hit, sdger Marc.

Klarade sig inte utan varandra
Dominique fick reumatism for 15 &r
sedan. Hennes svart sjuka mamma holl
dem kvar i Belgien. Nu ar bada hennes
foraldrar doda. Marc har kvar sin gamla
sjuka pappa, som ar allt for dalig for att
klara av en resa till Spanien. Den vuxna
adoptivdottern arbetar i Marcs butik.
Marc berittar om nér han och Domini-
que tréffades for 30 ar sedan. De ser pa
varandra och ler.

- Jag hade bestimt mig for att flytta
till USA, men efter tvé veckor stod jag
inte ut utan Dominique. Sé jag flyttade
hem igen.

Lakare oense om solandets effekter

- Manga akommor med hudutslag
blir battre av sol, och prognosen vid
cancer forbattras vid 6kat solande
samt vid D-vitamin tillskott, enligt pro-
fessor och overlakare Pelle Lindgvist,
Sodersjukhuset i Stockholm.

Han sager ocksa att om utslagen ar
borta ar sannolikt cancern borta - om
det ror sig om icke-melanom cancer
som nastan aldrig ger metastaser.

Han har i media varnat for riskerna
med "undersolande” och "6ver-
solande”, bland annat i SVT. | DN 4
juli i somras framférde han hypotesen
att aktiva solare har hégre nivaer av
D-vitamin och darfér battre immun-
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férsvar mot sjukdomar. De som solar
har battre chans an icke-solarna att
Overleva ett malignt melanom.

Delade meningar
Han har moétt stort motstand
i debatten om solning. John
Pauli, professor och 6ver-
Iakare vid hudkliniken, Sahl-
grenska sjukhuset, Géteborg,
sager att sol och varme varken
kan ta bort utslagen eller cancern.
Vad ska man da tro pa? Nastan alla
forskare ar 6verens om féljande rad:
Undvik att vara ute i solen lange
mitt pa dagen. Anvand tdckande

klader och sola extra forsiktigt i borjan
nar du ar blek. Personer med ljus hy
och manga fodelsemarken ar sarskilt
utsatta.

Apotekets solkram kan
skydda, men sola anda for-
siktigt. Solens UV-stralning
ar den framsta riskfaktorn
for att utveckla hudcancer.

Risken for vissa cancerfor-

mer, sasom basalcellscancer
och skivepitelcancer, 6kar om du vis-
tas ofta och lange i solen, dven om du
inte har brant dig. Malignt melanom
drabbar framst den som brant sig i
solen upprepade ganger.
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VARKANDE

SMARTSTILLANDE
OCH VARMADE
STOD

Dluwe sEGd &r Dllverkat av keramisky
impregnerat tyg. Det har bédttre
warmeicalerande egenskaper an Lex
bomull, Materialet ar elastiskt och
anpassar sig efter din kropp. De
stoder rdfir du Srakiiv, bex. ndrdu
gar, stdr eller trinar. Men kan oohisa
anwdandas bara 10r siit vanmesoberande
Eperskaper nds man sitter, liggor
eller sover. D &r bekvama, enkla

ot Lo &v ach g och 53 tunng o de
e plats i skor och under byxar och
handskar m.m

BRA MQT

= Srod wid trhnang oh Bysisk akpver
* Kan limdra umd@rta och srtres
= Bra mot stela och kalls leder
s Stabiliserar Enbn fal= ach handled s

SUPPORT PLUS
RYGGSTOD

it kombinerat FYRE- o<h hdillni s

Mlidpebaitet stimtar din evee och SREenorng
rattar upp axlar och nacke. Perfekt nir du

Sl g, S04 eller cfta. Det spinns Fast |
miigan, Bra om du behdver oft si6d fér
hela ryvppen. Rypedelen 3r 45 om ling

15-20 cmi bred ach med 2 siycken 35 om
13nga plastskencr. 7 mam tjockt och wiger

endast 150-200 gram

+ Kan lngdra smdia

i [ppr 100 AAF o gAF, $13F och siftor]
+ RELAF upp din ryEl. aakir och nacke!
o Matverkas dalig Ballrng

EMDAST 499 Hr/5t
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30 em Linga
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OART Tag

ArtNr 400

Prriis 149 Kir/54
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25 cm langa
Frfins e
SWAHT rare
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STORLEK | MIDJEMATT
Small T0-B2 cm
Mediam 7B-%0 om
XL 70-102 cm
WXL @4-108 cm

Al | 103220 cm

HALFOTSINLAGG

& du plattfotad eller har nedsjunket fobvaly

Ar dina vamliga mlage krangliga eller obelvama . i !"r

Prona waira, Spdnn basa fast dem

dir du Behidneer

an héjning. Silionkudden skiter resten. Du i

wan ha desm som dift @nda enlige aller som
gt komiplement il ditt narcarandie inligg eller

tiock Spdnns fast med kardborreband,

Hisor fotvabaet
= Enkla it anvdnda

Artnr 70-10

speciasula. Kusdens matt & om bred -:'.I{|" B ﬂ

« Fungerar med skor, tofflor,
spnedaler, strumpor och barfoln

RING OCH BESTALL
026-91 000

ENDAST 149 Kr/Par

RYGG?
HANDER?
KNAN?

HALLNINGSVASTEN

Ritar upp dig och farbdttrar din hdllning
Moabverksr pamnad ke och shokandes axiar. Enkel
att amuinda och ait ta pd sig. Spdnng Last med

Lardborre pd bedsthorgen. Bek

wim, blir inte
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= Bekvim, klammeer Inie under a
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1
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Large 100 1200 oo

RYGGSTOD

WA Pyt g on extra
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matlagning. traning ellor
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KOP 2 PAR ELLER FLER
BETALA ENDAST 149 K

OCH St 35-40 Art.Mr 70-20
R/PAR St 1448 Art.Mr 70-30

100% NOJD

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

KUND GARANTI!

Nefalrng ckpr miol Fakium Kungds

s vldr 885 refurporiol. ¥id skador som uppaist

saridid 1 A el lrwwrdiialen el busden mid & bkl g sroduk!

Wi meserearar ok s hiv e

Bestk var webbutik!

moneodirect.se

i
it duidbreddnengar goh ireckied

Elier shiichea cin beseilining Tl Mo Diect AR
SWAREPOST M635342 507 08 GAVLE
Inget frimdrks behdvs, vi betalar poriot

DIN EKONOMI

okad flyttratt for
pensionsforsakringar

PENSIONER Fran den 1 julii ar har

en lagdndring tritt i kraft om att den
lagstadgade flyttritten utvidgas till
att omfatta fond- och depaforsik-
ringsavtal, oavsett nir i tiden avtalet
har ingatts. TEXT: SOFIA NOAKSSON

Tidigare omfattade den lagstadgade
flyttratten fond- och depéaforsékringar
tecknade fran och med den 1 juli 2007,
men med en ny lagandring omfattas nu
aven forsikringar tecknade fore den

1 juli 2007 av samma flyttritt.

Den ut6kade flytten har tillkommit
for att 6ka dina mojligheter som forsdk-
ringstagare att kunna flytta ditt sparka-
pital om dina personliga forutsittningar
forandras eller om du inte ar n6jd med
de tjanster eller produkter som forsak-
ringsbolaget tillhandahéller.

Att flytta en forsikring handlar inte
bara om att flytta en pase pengar. Det
innebar rent praktiskt att du sager upp
ett gammalt avtal och tecknar ett nytt
avtal med nya villkor. Darfér bor du
innan beslut om flytt ta reda pa vilket
torsakringsskydd som ingér i din nu-
varande forsakring i form av efterlevan-

deskydd eller aterbetalningsskydd, samt

dven vilket kapital du far flytta, vilka

avgifter som galler och vilket livslingds-
antagande som géller for forsakringen.

All information om dina pensions-
forsikringar hittar du pé den neutrala
webbportalen minpension.se, som
du kan ta del av om du loggar in pé
tjdnsten.

* Depaforsakring innehaller
fonder, enskilda aktier och/eller
obligationer.

* minPension ar en tjanst som
idag framst riktar sig till yrkes-
verksamma som tjanar in till

sin pension. For att stotta de
som tar ut pension pagar en
utveckling av en ny funktion,
Uttagsplaneraren, som visar
pensioner som ar under utbetal-
ning. minPension finansieras av
staten och pensionsbolagen.

PENSIONSFRAGAN

Ligsta alder for
allman pension

Fraga: Hej! Min man funderar
pa att ga i pension nasta ar.

Vad ar lagsta alder for ta ut den
allmanna pensionen och vad ar
aldersgransen for att fa garanti-
pension, inkomstpensionstillagg
och bostadstillagg.

Svar: Olika regler galler for olika
typer av pensioner. Uttag av
tjanstepensioner och privata
pensioner kan du inte andra pa
eller stoppa. Daremot ar den
allmanna pensionen mycket mer
flexibel. Den kan du &ndra ut-
tagsniva pa eller stoppa uttaget
av om du sa onskar. Allman
pension, bade inkomstpension
och premiepension, kan du ta
uti 100, 75, 50, 25 procent,
eller inget alls. Andringar av
uttagsnivan av den allmanna
pensionen gor du pa Mina sidor
pa Pensionsmyndighetens hem-
sida. Efter ungefar en manad ar
andringen genomford. Detta kan
du gora hur ofta du vill.

SOFIA NOAKSSON,
UTREDARE, SKPF PENSIONARERNA

VANNONS »

Frakt pa 19 kr tillkommer.

HORCENTRALEN.SE

Betala mindre for
horapparatsbatterl

Endast 21 kr per forpackning ﬁ‘i
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GODA SMAKER Smaken har alla
ganger storst betydelse for maltiden
och for att maten ska dtas upp och
darmed ge tillracklig naring. Annat
kan vara nog sa viktigt, som kon-
sistens, dukning, uppliaggning, och
sallskap men utan att smaken sitter

hjdlper det inte mycket.
TEXT OCH FOTO: LEIF KINDBLOM

Det finns manga olika smakbarare.
Syran frén citron och sétman fran apel-
sin till exempel. Riven pepparrot med
sin karaktdristiska utstickande smak
som passar till bade gadda och plattfisk.
Senap som kan vara sotstark, sot eller
stark eller spetsig som i fransk Dijon,
som passar bra i saser. Lingon med sin
blandning av syra och s6tma, sardeller
med silta och tydlig karaktar, buljong
med ofta bade silta och koncentrerade
smakdmnen, s6tman fran honung.
Styrkan fran riven Visterbottenost eller
parmesan ger bra smak at graténger.
Ibland récker det dock med goda
ravaror och ett minimum av tillsatta
smaker. Gradde till exempel innehél-
ler i sig s& mycket smakdmnen sa om
man kokar vispgradde i 15 minuter eller
lingre sd kan man f4 till en underbar
sés. Lite salt bara och vatten i beredskap
om det blir for tjockt. Denna sés kall-

las flotgrot i Harjedalen och den passar
fint till ugnstekt roding. En gést fragade
mig en gang om han kunde fa receptet pa
denna underbara sés. Han var beredd att
skriva ner allt men hépnade nér han direkt
fick det enkla beskedet.

Som aldre tappar man litt en del av sin
kanslighet f6r smak och doft. Darfor ar
det bra att tinka pa att smaken ska vara
tydlig. Inte vraka pa kryddor men se till
att smakerna finns dér. Kanske den som
iter inte kan sdga exakt vilken smak som
framtrader utan fér leta lite i minnena.

Nir man fortsitter jakten pa smakbérare
ska man naturligtvis inte gléomma bort
traditionella kryddor och orter. Timjan,
rosmarin och basilika har tydliga smaker.
Ocksa muskotnét som passar bra i pota-
tismos eller gratinger. Men den far man
riva i mycket smé& méngder annars tar den
6ver hela kalaset. Dill och persilja forstas!
Lok i olika former 4r ocksa smaksattare

MANGA SMAKER Ingredienserna till en
la Lindstrom samlade.

av hog klass. Peppar, eller piper nigrum
som den heter pé latin, r en tradartad
buske som ger den omogna firska och
starka gronpepparn och de fullodiga
soltorkade omogna béiren som ér svart-
pepparn, stark och lite bitter. Givetvis
den aromatiska vitpepparsmaken
som kommer fran de skalade, torkade
och mogna béren. Rosépeppar ar de
6vermogna oskalade pepparfrukterna.
Kryddpepparn har ju en annan karaktér
och ér ocksa en helt annan art liksom
den starkare cayennepepparn.
Kombinationer &r ofta givande i mat-
lagning. S6tt och surt tillsammans som i
bruna bénor och dillkétt dar dttika och
socker ger tydlig karaktar. Citron ger
en frisk syra till ménga ratter med bade
kott och fisk. Kryddpeppar, kryddnej-
lika och lite sylt kan hoja en hostgryta
till skyarna. Sétstarkt dr en klassisk
kombination.

'VANNONS »

Vill du fa smarta vardagstlp§7\»-

Valkommen som medlem!

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

Synskadades
Riksforbund

Biffa

»

Fria samtal till hela Norden

— fran endast 94 kr i manaden

Valj ett prisvart abonnemang for din
mobil hos Teleco!

Regeringen har beslutat att alla oregistrerade
kontantkort ska upphora senast februari 2023.
Det innebar att du som har ett oregistrerat kon-
tantkort maste identifiera dig med BankID alter-
nativt legitimera dig hos en aterforsiljare fOr att
kunna fortsatta anvanda din telefon.

Darfor har Teleco tagit fram fina erbjudanden
pa abonnemang.

Med Telecos abonnemang slipper du ladda

kontantkortet varje manad, i stéllet har du helt
fria samtal och sms och far en fast avgift pa en
manadsfaktura — oavsett hur mycket du ringer.

Just nu far du 25 kr rabatt nar du tecknar
ett bundet abonnemang hos oss. Se vara
erbjudanden nedan.

Alltid fria samtal och sms till Norden

Abonnemang mobil 0 GB
— 94 kr/man (Ord pris 119 kr)

Abonnemang mobil 1 GB
— 124 kr/man (Ord pris 149 kr)

Abonnemang mobil 3 GB

— 174 kr/man (Ord pris 199 kr)

/h
pélec_‘@

JAG VILLTECKNA FOLJIANDE MOBILABONNEMANG  For- & efternamn

Ring
0771-40 45 40
for att
bestdlla

- A
“.
il
-~

Lagg till
25 kr/man

sa far du

Doro 7011

[] Abonnemang mobil 0 GB 94 kr/man

Frankeras ej
Mottagaren
betalar portot

[] Abonnemang mobil 1 GB 124 kr/man Personnummer
[] Abonnemang mobil 3 GB 174 kr/man te |€C@
[ ] Jag vill lagga fill 25 kr/man och fa Doro 7011 Telefonnummer

(varde 1390 kr)
Abonnemanget ar bundet i 24 manader med 1 manads uppsédgningstid. Fakturaavgift 29 kr (0 kr vid autogiro).

. x . . e . . o SVARSPOST

Adressuppgifter hédmtas fran folkbokfdringen. Teleco gor alltid en sedvanlig kreditupplysning vid tecknande av
abonnemang. Dina konsumentréattigheter skyddas av distansavtalslagen. Fullstandiga villkor bifogas orderbekraftelsen. 20603619

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

182 20 Danderyd
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MUMS FILIBABA Kottfarsjarpar med en doft av kanel
med ratt tillbehor blir en festmaltid.

»Kott, sas och potatis

- laddade med manga smaker

42

I véra vanligaste ratter av kottfirs, pota-
tis och i saser ar det tacksamt att ladda
med smaker, hir foljer ett par exempel:

Biff a la Lindstrom extra

Blanda in i 3 hekto notfars salt och
peppar, 1 agg och garna en aggula
extra, 2 msk inlagda rédbetor, 2 msk
inlagd gurka och 1%2 msk |6k som alla
hackas, 1 msk kapris, lite gradde, 1
tesked vardera av fransk senap och
tomatpuré.

Vill man ta i lite mer sa kan man
finhacka ett par sardellfiléer (men
minska da pa saltet).

Blanda alla ingredienser val. Stek
till fin yta pa bagge sidor. Till det pas-
sar rastekt potatis och lite steksky
med en klick smor i.

Kaukasiska kottfarsjarpar med
kanel och vitldk:

Utga fran 250 g blandfars eller
lammfars, som racker till fyra avlanga
bullar for tva personer.

Tillsatt 1 rejal vitloksklyfta som
finhackas och pressas med knivbla-
det med lite salt (alternativt anvand
en vitlokspress), 1 tsk malen kanel,
svartpeppar och salt efter smak samt
1 agg. 2 msk hackad persilja att fylla
in i mitten.

Blanda alla ingredienser utom
persiljan val och forma avlanga jarpar,
platta ut lite och lagg en nypa persilja
i mitten. Vik ihop och stek sedan i
panna till fin farg. Efterstek i pannan
péd svagare varme tills de ar genom-
stekta.

Till det passar en kall vit kramig sas
av smetana eller créeme fraiche med
lite svartpeppar, salt och citron i samt
sma potatisar i ugn: sma nykokta
potatisar som trycks till lite med en
gaffel sa att de spricker upp. Smor,
fetaost i sma bitar, timjan och flingsalt
laggs pa potatisarna som far ga ca 10
minuter pa en plat eller eldfast form i
225 graders ugn.

Smaklig spis!

Brevskrivarens basta
sparrad

Insdndarskribenten pa sidan 5
i det har numret har skickat in
foljande som forklaring till att
parets matkostnader ar sa laga:

1) Vi ar ytterst prismedvetna
konsumenter. Dock vill vi inte
kalla oss snala, men vi staller
alltid pris i forhallande till kva-
litet och gor sedan en (oftast)
snabb utvardering. Vilken vara/
produkt ar i vara 6gon mest
prisvard?

2) Nar det galler extraerbju-
danden utnyttjar vi dem till fullo.
Dagligvaror, till exempel kaffe,
matfett, frysvaror och liknande,
koper vi ofta i storre kvantiteter
for successiv forbrukning, och
sparar déarmed atskilliga slantar.

3) Onyttiga produkter sasom
lask, vatten, juice, godis och lik-
nande avstar vi ifran. Det finns
ingen anledning att transportera
hem litervis med vatten nar man
kan fa friskt vatten ur kranen
praktiskt taget gratis.

4) Lagar nastan all mat fran
grunden, vi har den tid som gar
at. Godast, men ocksa billigast.
Tack till min hustru!

5) Matsvinnet ar forsumbart,
nast intill noll. Man laser ofta
hur mycket anvandbar mat som
kastas i soptunnan - mat som
inkopts till fullpris och som av
lattja eller oférstand hamnar i
slasken. Pengar som drabbar
hushallskassan.

Frys in Bregott

Om man inte kan ndja sig med
ett annat alternativ an Bregott
att bre pa smorgasen, gar det
att spara pengar genom att
kopa den storsta forpackningen
och sedan frysa halften. Precis
som smor kan namligen Bregott
frysas i cirka tre manader.

HAR&NU 5/2022
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FOKUS PA SYNTILLSKOTT!

“Ogonen

kandes

trotta och
oskarpa™

Stig hittade
en l6sning!

Stig ar en mycket aktiv senior och verk-
sam som konstnér. Dessutom &r han en
ivrig golfspelare och kor girna pa bilutflyk-
ter med sin sambo. Naturligtvis dr synen
viktig for hans aktiva livsstil och déarfor var
Stig lite bekymrad nar han upplevde att
skdrpan blev simre under perioder.

-Naér jag mélar &r det i hogsta grad
relevant att mina 6gon ar med mig, for-
klarar Stig. Bade farg- och detaljseende
och uthéllighet dr avgoérande. Jag kunde
ibland kdnna att jag helt enkelt blev trott i
6gonen och inte kunde fortsatta med mitt
skapande sa lange som jag onskade.

Fick tips om Blue Berry
En god vén tipsade Stig om svenska kost-
tillskottet Blue Berry Plus Ogonvitamin.

Vaccinum myrtillus dr en specifik vildvixande art
av bldabir med ursprung fran norra Europa och
som mycket allmdént forekommande i Sverige. Det
dr skillnad pad de vilda blabdren och de odlade
blabir som man koper i livsmedelsaffiren. Det
amerikanska bldbiret dr storre och vitt inuti.

Den svenska typen av bldbdr dr mindre och har
mork firg rakt igenom hela béret. Det dr just firg-
amnet i det svenska blibdret som den moderna
forskningen intresserar sig for. New Nordic Blue
Berry™ plus ogonvitamin tabletter innehdller

det mindre och riktigt blda bldbdret, Vaccinium
myrtillus.

EHSSY APOTEKDw (€] apoteket

—Jag hade tidigare hort positivt om fore-
taget New Nordic, som tillverkar produk-
ten. Produkten kidndes serits och jag visste
sedan tidigare att blabar &dr kant for sina
egenskaper for att bibehélla hdlsosamma
6gon och med de ytterligare ingredienser
som finns i produkten; lutein, 6gontrost
och vitaminer s kdndes det intressant att
prova, berattar Stig vidare.

Positiv erfarenhet
Efter nagon manads anvandning markte
Stig att ndgonting forandrats till det battre.

—Jag upplevde en férandring nér jag
malade, det kdndes mindre trottsamt for
6gonen och jag kunde halla pa sa ldnge jag
onskade, fortsitter Stig ndjt. Vid en rutin-
kontroll for att bedéma synens lamplighet
for att kunna fortsatta kora bil kdnde sig
Stig &nnu mer 6vertygad.

—-Omdoémet var att “det var inga problem
att fortsatta kora bil”. 86 ar ung och fortfa-
rande okey som bilférare, det far man val
var nojd med, avslutar Stig med ett leende.

BESTALL FRAKTFRITT

newnordic.se

Aven pa apotek och
halsobutiker on-line

Eller ring New Nordic

040 - 239520

APOTEK  HALS @KRAFT h{e Lioyds

Varfor Blue Berry ar sa bra!

Blue Berry Plus Ogonvitamin &r ett svenskt, pris-
belont 6gontillskott med bl&bar och lutein. Lutein
ar ett naturligt pigment som inte kan tillverkas av
kroppen sjdlv utan méste tillsattas via kosten.

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

Vitamin A och zink bidrar till att bibehélla nor-
mal synformaga. Bl&bar bidrar till hdlsosamma
6gon och dess funktion.

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

For mer information ring New Nordics
kundtjénst: 040-239520

Blue Berry

Plus Ogorns S
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LOKALT

Dramatik i Dalarna

N&r SKPF:s avdelning 30 ger sig ut
pa sin dalaresa hinder det saker nir
bussen fastnar under en for Iag bro.
Ingen kom till skada, men Nusnis far
vanta till ndsta gang.

TEXT OCH FOTO: BO SANDHOLM

Ett trettiotal medlemmar steg upp i
ottan den 9 augusti for att f6lja med pa
SKPF:s Dalaresa.

Efter att ha plockat upp resenérer i
Brunflo och Svenstavik fortsatte vi till
Sveg, dér vi fikade pa Caféet Cineast -
ett trevligt “retrofik” med utstéllning av
teman fran olika kdnda filmer.

Sedan bar det av till Mora och en
lunchbuffé som hade nagot gott for alla.
Pa vig till nésta stopp, Tradspira, hinde
det som inte far hinda: En kraftig small
och takluckor som for ivég blev resul-
tatet av att bussen var for hog for en
viadukt. Vi blev stdende ddr, men som
tur i oturen var vi ganska nira Tradspira
s det gick att promenera dit. Agarin-
nan, Kristina, tog emot och berittade
om Tradspiras verksamhet och affdrsidé.

Respass Nusnds

Medan vi fick vanta en halvtimma pé
den nya bussen hann vi med ett besok

i grannbutiken, som bland annat siljer
Dalahastar. Sa det fick ersatta det plane-
rade besoket hos Dalahisttillverkning i
Nusnas.

Eftermiddagsfika pa Fricks café i Ratt-
vik och sedan ett kort besok i Nittsjo
keramikfabrik.

Overnattning pa Hotell Rittvik, vars
inredning och meny inspirerats av
50-talets Amerika.

Efter en god natts somn, frukost och
utcheckning bar det av till en av resans
huvudattraktioner — Hildasholm i
Leksand, som var Axel Munthes gava till
sin engelska hustru Hilda. En intres-
sant guidad tur av bostaden inledde och
darefter fick vi gé runt i alla fantastiska

Roland och Nina Sparr visar upp handarbeten
gjorda av manniskohar. Nina ar harkulla.

tradgardar som Hilda skapat. Ménga
med en engelsk forebild.

Sen bar det av till lunch. Restaurang
Moskogen bjod pa en god lunchbufté
som vi lit oss vil smaka. Innan vi lam-
nade Leksand hann vi med ett snabb-
stopp pé Leksands Knackebrodsfabrik
och sedan var det forradet fyllt.

Harkullor

Mitta och belédtna fortsatte firden till
resans andra huvudattraktion, Harkul-
lan Nina pé Sparrgarden i Vamhus.
Hon och hennes man Roland tog emot
oss i gardens tradgard dar hon efter
vialkomnade berdttade kort om gardens
historia. Hon fortsatte att informera om
Harkullornas historia och bakgrund.
Nina dr 5:e generationens harkulla.
Hon bérjade redan som sjuaring och
arbetade tillsammans med sin mamma
medan hon levde.

Sedan var det dags for demonstration
av hur det hela gar till. Medan halva
gruppen fikade i traidgdrden demon-
strerade Nina for den andra halvan
hur arbetet gar till. Dar visade hon
smycken, brudkronor och armband som
har tillverkats av har under det senaste
arhundradet.

Klockan hade hunnit bli 18.00 nér vi
satte kurs mot Sveg och en god middag
pé restaurang Mysoxen. Darefter hemét
mot malet Ostersund.

Varning for
bedragerier

SKPF Avd. 44 Vaxjo. Den 22
september samlades ett attiotal
medlemmar for att lyssna pa
Robert Loeffel fran polisen som
pratade om hur bedragerier mot
aldre gar till. Uppmaningen fran
honom &r att aldrig logga in pa
internetbanken nar ndgon annan
ber dig gora det, och att aldrig
slappa in nagon som inte ar van-
tad i bostaden. Efter en lugnan-
de kopp kaffe tog Bo Ronnebring
fran NTF 6ver for att prata om
trafiksékerhet. Med all 6nsk-
vard tydlighet beskrev han hur
hastigheten paverkar utgangen
av en olycka. Bo berattade aven
om hur olika mediciner kan pa-
verka korférmagan, bland annat
genom Okad trétthet.

Sommarfest i
Trollhattan

SKPF AVD. 12 Boras. Avdel-
ning 12 har haft sommarfest

i Trollhattan. Dagen bérjade
med kaffe och fralla. Distriktets
ordférande Barbro Westergren
hélsade alla medlemmar, cirka
500 stycken, valkomna till da-
gens program. Férbundsordfor-
ande Liza de Paolo-Sandberg
talade om var valfard. Sedan
talade Trollhattans kommun-
representant om Trollhattan och
hur det sag ut forr jamfort med
hur staden ar i dag. Efter det var
det dags for tipspromenad ute

i det fina vadret. Darefter lunch
och vinstutdelning pa tipsprome-
naden med fina vinster. Under-
hallningen stod lokaltalangen
Niklas Gardelid och det gjorde
han mycket bra. Det serverades
kaffe och kaka som avslutning.
Pa det hela fick vi en mycket
trevlig sommarresal
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pensionarerna

F’s eget Lotteri

- ETTBRAY Za

K6p 4 Guldkanten fér 80 kr*
— ordinarie pris 160 kr* och
tva paslakanset, varde 795 k

S RBJUDANDE! s

“Du far tva paslakanset

varde 795 k o ; <

/ e \

For endast 80 kr* (till ett varde av 955 kr)
* 4 skraplotter Guldkanten,
» 2 paslakanset Hidcote vint:

{15 kr tillkommer \‘

Hidcote - Monstrat paslakanset i lugna och j

som bestar av tva érngott och tva paslakan, i fakt.ura-
cm och 50x60 cm. Svanen-certifierat. Premi avgift utan
bomulli144 TC. 100 % BCl bomull. OEKOTE Autogiro

Inga vann Guldvinsten
- och fick valja vinstkuvert

Du kan vinna 1000 000 kr, 120 000 kr, 50 000 kr,
25 000 kr, 10 000 kr och annu fler vinster!

Spelar du for mycket?
» Ring stodlinjen 020-8191 00

Guldkanten &r SKPF Pensiondrernas eget lotteri som ger oss méjlighet att jobba mer med fragorna vi brinner for.
Vill du stdtta oss och samtidigt ge dig sjélv chans till miljonvinsten? Ga med i Guldkanten idag!
Senast blev 6verskottet fran Guldkanten 308 124 kronor och pengarna kommer som vanligt medlemmarna tillgodo.

e SVARSKORT — stod SKPF Pensiondrerna du ocksa!

JA TACK! Jag bestiller 4 skraplotter Guldkanten fér 80 kr* och far, ca 5 veckor efter mitt betalda lottpaket, tva paslakanset
“Hidcote vintage green”, virde 795 kr, helt utan extra kostnad. Jag far mina Guldkanten i en bekvéam tillsvidareprenumeration
direkt hem i brevliadan. Jag betalar da 160 kr* per manad med inbetalningskortet som medfdljer utskicket (*15 kr tillkommer i
fakturaavgift om jag inte betalar med Autogiro). VVinster upp till 1000 kr léser jag enkelt in hos ATG-ombud, (https:/hittabutik.atg.se),

Frankeras ej
Mottagaren betalar

vid hogre vinster kontaktar jag kundservice — lottkdp endast via prenumeration. Onskar jag avbryta min prenumeration meddelar jag portot
det till kundservice. 2209GAHN
Namn:
it
. 2
Adress: \‘//J//////J ////////////;
Postnr./Ort:
relefomnr Guldkanten/
elefonnr:
- Nordic Lottery AB
-post:

SVARSPOST
20685777
162 20 Vallingby

Erbjudandet géller nya kunder, en gang per person, langst till 2022-12-30 och dig som é&r fyllda 18 ar och bor i Sverige. Fakturaavgift

pa 15 kr tillkommer om du inte véljer att betala dina lotter med Autogiro. \Vi kommer att lagra de personuppgifter du ldmnar har och kan
&ven komma att komplettera dessa i efterhand fér att kunna fullgéra vara kundatagande, leva upp till lagar och regler, samt fér marknadsféring.
Nordic Lottery pa uppdrag av SKPF &r personuppgiftsansvarig och hanterar alla personuppagifter enligt dataskydds-férordningen (GDPR).

Mer om detta, fullstandiga och allmanna villkor samt licenstid och vinstplan kan du lasa om pa guldkanten.se/allmannavillkor. Férmanstagare ar
SKPF. Spelar du fér mycket? Las om spelansvar pa guldkanten.se/spelansvar. Guldkanten star under Spelinspektionens tillsyn.

Anvand svarskortet eller ring var kundservice pa 08-4000 0167 eller bestéll pa www.guldkanten.se/hidcote
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SKPF

NYHETER

Trivsamt i Sandviken

Sandviken 29 september. Trivsamt
Seniorcenter i Sandviken ar efter ett
halvars hart arbete av medlemmarna i
SKPF:s avdelning 41 antligen klart. Den
unika satsningen, som ar mojlig tack
vare stod fran Allminna arvsfonden,
invigdes av SKPF:s ordforande Liza

di Paolo-Sandberg tillsammans med
lokalavdelningens ordforande Hans
Lundgren.

Det var en riktigt skruttig lokal som
motte styrelsen i avdelning 41 nér de
forsta gangen 6ppnade dorrarna till det
som de sag framfor sig skulle kunna bli
en samlingsplats for alla pensionarer i
Sandviken. De fore detta kontorslokaler-
na som hade statt tomma i manga ar var
tamligen nedgdngna. Men med gemen-
samma krafter tillsammans med den nya
hyresvarden, och inte minst det stora
ekonomiska bidraget pé 3,4 miljoner fran
Allmianna arvsfonden, 4ar nu lokalerna

SENIORCENTER Alla dldre i Sandviken, SKPF-medlem eller
inte, ar valkomna till vart nya aktivitetscentrum.

SKPF:s ordférande Liza di Paolo-Sandberg
tillsammans med avdelningsordférande
Hans Lundgren vid invigningen.

totalt forvandlade. Vaggar och tak ar ski-
nande vita, golven &r polerade och delvis
utbytta, toaletterna &r helt ombyggda och
handikappanpassade. Allt &r tipp-topp,
utom koket som blir klart i mitten av
oktober.

Har finns allt som behovs for den
verksamhet som kommer att erbjudas pa
Trivsamt. Det finns ett storre rum avsett
for till exempel forelasningar, ett vardags-
rum dir man kan samlas och prata 6ver
en kopp kaffe, ett litet ssmmantradesrum
for mindre studiecirklar samt, for forsta
gangen i avdelningens historia, ett kon-
torsrum. Allt &r moblerat med moderna
och fina mobler som avdelning 41 har fatt
till skanks.

Spindeln i nitet pa Trivsamt &r Rose-
Marie Lindberg, som &r anstalld pa
halvtid for att skota ruljangsen.

- Jag planerar den dagliga verksam-
heten och ser till att allting fungerar,
sager hon.

Rose-Marie Lindberg skoter
om den dagliga verksamheten.

RODA KORSET TESTAMENTE

SVENSK
INSAMLINGS
koNTo | KONTROLL

Testamentera en géva

Radda ett liv

Malak bor i stridernas Jemen. | mer én halva hennes liv har krig
varit en vardag. Hon har tvingats se mer én ménga andra har gjort i
hennes élder. Och kanske &r det déirfér som hon drémmer om att bli
barnlékare i framtiden — fér att sjéilv kunna hjélpa alla de barn som
4 kommer fill skada i krig och vépnade konflikter.

Med ett testamente kan du péverka var dina tillgangar hamnar nér du
dér, édven om du har arvsberdttigade sléktingar med réitt till sin laglott.
Testamentera en gava fill R6da Korset. Med hjélp av de gévor vi far
kan vi fortséitta att ge hopp och rédda liv i Sverige och vérlden.

L&t din gérning leva vidare.

I krigets Jemen kan Malak tack vare Réda Korset
fortfarande ga i skolan. Hon méste ocksé hjélpa
familien att hémta vatten varje dag.

Bland de aktivitetar som &r planerade
an sa lange finns bokcirklar, lattgympa,
cirklar om datorteknik och hur exem-
pelvis en iPad kan underlitta i vardagen,
foreldsningar om olika resmal, matlag-
ning tillsammans och mycket mer.

— Vi planerar att ha forelasningar ett
par ganger i manaden och dven manads-
traffar, sager Rose-Marie.

Trivsamt Seniorcenter &r ett aktivitets-
hus for aldre dar alla ar vilkomna, dven
om man inte dr medlem i SKPFE. Pengarna
som avdelning 41 har fatt fran Allmadnna
arvsfonden réicker for att driva verksam-
heten i tre &r. Satsningen 4r unik och den
forsta i sitt slag dar SKPF har skapat en
egen motesplats for pensiondrer.

— Nér vi kom pa den hér idén var det
manga som sa att det var omojligt, sdger
avdelningens ordférande Hans Lundgren.
Men det gick och nu 4r engagemanget
stort bland oss medlemmer hir i Sand-
viken!

Bestall var kostnadsfria Testamenteshandbok pa

HAR&NU 5/2022 www.rodakorset.se/testamente eller ring 0771-19 95 00.

+ Svenska Réda Korset



kommer den

NASTA NUMMER

Ulligt och gulligt

Det stundar vinter och med den kom-
mer kylan krypande. Sa har i dyrtider
nar elen kostar hutlésa summor och
vi maste spara ar det en sak som
géller for att halla varmen - ull. Hang
med till Vedborm pa norra Oland dar
Gunnar och Sara foder upp Alpackor.
Ulligare och gulligare djur far man
leta efter. Av ullen de ger blir det
varmande plagg av alla de slag.

9 december

Juristforsakring

Fran och med 1 januari 2023 utdkas
din medlemsférsakring med en helt
ny och unik juristférsakring. | nasta
nummer gar vi igenom den nya med-
lemsférmanen i detalj.

'VANNONS »

Eloflex S1 Hybridsi(oter
e Eloflex F Hopféllbar elrullstol

o

cLFLER

Up;)l'iick alla,vara prisvarda
promenadskoters!

Batterifordon AB, 0705-582810, info@batterifordon.se, www.batterifordon.se

VANNONS »

A BVER 1097
SN lig almanack®

Akta skinn med guldpréglat namn
Omslaget till aimanackan &r i &kta skinn som haller ar efter ar.
Du byter bara kalenderdel infor varje ar. Extra personligt

med préglat namn i guldfargad folie.

Exklusiva detaljer
Almanackan har sydda kanter och vackert
skodda hérn i gyllene metall vilket skyddar
omslaget och gor det extra hallbart.
Valj mellan svart, vinrétt och cognac.
Storlek 10x17 cm.

Utbytbar kalenderdel
Kalenderdelen kan du byta ut infér varje
nytt ar. Kalendern ér spiralbunden,
vilket gor att sidorna ligger plant

nar du skriver.

Goér sé hér:

1. Fylli 6nskat namn for
pragling, max 22 bokstaver
inklusive mellanslag.

" UNDER
HALVA
PRISET!

Almanacka nu

109:-

Ca-pris i handeln 220:-

2. Kryssa for vilken farg du
onskar. Pack & porto

3. Kryssa fér Dagkalender tillkommer med 39:-
eller Timkalender.

| Bestall via Internet

OBS sa far du en

passande vérldsatlas

Ja tack, jag vill bestilla kompletta almanackor for 2023.

UTAN EXTRA KOSTNAD! Frankeras ej
def . el Mottagaren betalar
DagE"“‘e“ — T‘mka\en_d- portot

Bestall dina kompletta alma-
nackor pa Internet, sa far du
en 24-sidig varldsatlas utan
extra kostnad. (Varde 30:-)

VARLDSATLAS

Valj Dagkalendern om du vill ha
mer plats att skriva.

Valj Timkalendern om du har
manga tider att passa.

Fyll i dnskat namn for prégling (stora bokstéver), max 22 bokstaver inklusive mellanslag.

D Svart D Vinréd D Cognac D Dag D Tim

varde 30:-

-
Z

www.fritzell.com

Ring eller maila var kundservice
om du undrar éver nagot.

042-151135
info@fritzell.com

Fritzell Nordic AB, Box 57,
263 21 Hoganas.

D Svart D Vinréd D Cognac D Dag D Tim

Ja tack, jag vill g& med i er prenumerationsservice och far da ovanstaende kalenderdel (ar)
D 4 69:-/st inkl. porto I6pande for kommande ar. Tillsammans med aktuell kalenderdel (ar)
far du varje ar ett nytt inbetalningskort. Du kan nar som helst avsluta prenumerationen.

Svarspost
20580852
263 20 Hbéganas

--%<-_--_--_-__-;_-_--_--_-




'VANNONS »

KAMPANJ!

KOP ORIGINALET @ VAGNER LUX OO/

RETRO 6-I-1 STEREO MUSIKCENTER
SPARA 1.794:

NOSTALGISK UTANPA — HIGHTECH INUTI

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

i

L
BASTSALJARE!

VAGNER LUX 93OI: . 3.495:-
EXTRA STIFT: 99:-
VAGNER HORLURAR: 795:-

4.389:-

VAGNER LUX 930 i

-40% 1.794:-

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

» Kassettspelare ¢ CD-spelare for audio-CD och Mp3-CD ¢ Anslutningsmadjlighet for horlurar

* USB-ingéng for avspelning och lagrande av musik fran radio, skiva, CD, kassett, Mp3-disk och Bluetooth
¢ Integrerade stereohdgtalare 2 x 5 Watt RMS (2 x 50 Watt PMPO)

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

* Anslutningsmaojlighet for externa hogtalare (forstarkare kravs)

* Fjarrstyrning ¢ Svensk bruksanvisning  Massiv ldda i ekfanér e Matt (b/d/h): 51 x 35 x 22 (51 6ppen) cm

DU FAR ALLT FOR: 2.595:-

HEp mu.
Betala senare .
med Klarma. Enkel bestallning - snabb leverans Telefon: 0526 60340 - www.postshop.se

_—

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



