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SID 6 SID 22

harsnu

6/2022 / SKPF Pensiondrernas medlemstidning / www.skpf.se

r"’é JURIDISKA RAD

Forbittrad hemforsikring

SLUTA HALKA

Ga som en pingvin!

VALBEREDNINGEN

Jobbet ingen bryr sig om

NYTT OM AVFALL

Alla maste sopsortera
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Vi reserverar oss for eventuella tryckfel, prisandringar samt slutforsaljning. Frakt frén 43:- och ev. fakturaavgift tillkommer.

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

ENGELSON

Fleecejacka SJONEVAD

Varm och skon fleecejacka med mjukt pilefoder.

DAM - Art 1120 BARN - Art 1121
Stl. 34/36-50/52. Stl. C100-170.

HERR - Art 1020 Vart pris 249:-
Stl. S-5XL.

Vinterjacka KALIX
Varm och skon vinterjacka till ett fantastiskt pris!
Vattenavvisande med fluorfri impregnering. Stallbar
huva samt dragsko i nederkant och resér i armslut.
DAM - Art 1803

Svart, Vinrod, Marinbld, Gron. e Stl. 34-54.

HERR - Art 1802 e Svart, Marinbld, Gron. e Stl. C46-58.

Ulltroja
TRONDHEIM

En skon troja i varmande ull till KANONPRIS!
DAM - Art 6536 o Stl. 34/36-46/48.
HERR - Art 6535 e Stl. S-3XL.

Skon ﬂeece u\l HIGH MOL/NTAIN

KANONPR

HERR

o

2 PAR 150-
g

Mystofflor - Art 3378
Gosiga mystofflor med mjukt och varmande
pilefoder. Grovstickad utsida. Halkskydd undertill.

89:-/par e 2 par 150:-

249 -

Fleecejacka
TALLBYN

Funktionell fleecejacka med stickad utsida och mjuk fleece pa insidan.
Firg: Svart, Plommon, Marinbl&. (Plommon endast i damstl.)

DAM - Art 6694 e Stl. 34/36-54/56.
HERR - Art 669 e Stl. S-3XL.

Tunnfodrad termobyxa

Tunn termobyxa med skont, varmande polyester-
foder som har blank yta och ar darfor enkel att
ta pd och av. Vattenavvisande.

DAM - Art 3388 o Stl. 34/36-54/56

PRESENTKORT

- den basta julklappen!

Kop & lds mer pa engelsons.se HERR - Art 3387 o Stl. S-5XL.

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

LIZAS SIDA

For lite pengar kan
leda till nedskarningar

Efter nigra dagar med sol och varme har
vi atergétt till det grda och mérka novem-
bervddret. Ndgra snoflingor har gjort oss
pédminda om att vintern &r i antdgande.
Runt om i stugorna bérjar adventsstakar
och stjarnor lysa upp vara fonster och

i stugorna bakas det saffransbullar och
pepparkakor.

Forbundet har precis svarat pa remis-
sen om dldreomsorgslag. Vi uppmanar
regeringen att se till att lagforslaget blir
verklighet. Forslaget tydliggor kraven pa
aldreomsorgen och ér ett viktigt verktyg
for arbetet for en tryggare, sikrare och
mer jamlik omsorg 6ver hela landet.

behéver inte vinta pa lagen utan se till att
avsatta pengar for de forbattringar som
krévs. De maste satsa pa personalen sa
fler vill och orkar arbeta i omsorgen.

Sa har regeringens forsta budget kom-
mit. Vi befarar att den kommer att leda
till forsamringar och nedskérningar i
kommunerna och regionerna. For lite
pengar avsitts, 6 miljarder. SKR har
tidigare meddelat att det behdvs minst
20 miljarder i statsbidrag for undvika for-
samringar och for att kunna hoja kvalite-
ten i vard och omsorg. Det behévs ocksa
fler atgérder for att stirka pensiondrernas
ekonomiska situation. Det blir varken
sankt skatt pa pension, h6jd pensions-
avgift eller gas i pensionssystemet. Vi far
hoppas pa att de kan infria sina vallften
och att vi kan se de forbattringar som vi
ar virda. Det som dnda dr bra i budgeten
ar satsningen mot ofrivillig ensambhet.

Vi vet att den ofrivilliga ensamheten
kan leda till psykisk ohélsa och péverka
ménniskor negativt.

Se till

att
avsitta
pengar for
de forbatt-
ringar som
kravs!

Kraven borde skdrpas
Utredningen bekriftar de problem som
manga av forbundets medlemmar sjilva
har upplevt nér det giller bemanning,
arbetsmiljo, kontinuitet och samordning.
Mycket i forslaget ar positivt men vi an-
ser att kraven borde skdrpas dnnu mer pa
négra punkter. Det borde vara sjalvklart
att alla aldre har ritt till ett gott liv men £
enligt dagens bestimmelser ska omsor- g
gen bara ge en skilig levnadsniva. Enligt
lagférslaget ska kommunerna varje ar

Onskar alla en en god jul
Nér jag tittar ut dalar smé snoflingor
utanfor. Det blir harligt nir naturen bad-
das in i ett vitt snotdcke och vi kan kura
ihop oss i softhornet med lite varm glogg.
Nir julen knackar pa hoppas jag att alla
far mojlighet att fira den med néra och
kara och lata julefriden infinna sig sa ses
viigen pa andra sidan nyar.
En riktig god jul och ett gott nytt ar
onskar jag alla medlemmar. Var radda om
varandra och kom ihag att var tid ar nu.

beskriva hur de arbetat med att forbattra
aldreomsorgen i sd kallade kvalitetsberit-
telser. I den delen vill vi att det ska finnas
ett krav pa att kvalitetsberattelserna ska
behandlas i kommunernas och regioner-
nas pensiondrsrad. P4 sa sitt skulle pensi-
onirerna sjélva fa insyn och kunna bidra
med viktiga erfarenheter i arbetet med att
utveckla dldreomsorgen. Kommunerna

Liza di Paolo-Sandberg, forbundsordforande i SKPF Pensiondrerna
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Telefon: 010-222 81 00

Telefontid:

Man-tor 09.00-15.00
Lunchstangt 12.00-13.00
Fre 09.00-12.00
Oppettider runt jul och nyar:
Oppet 23/12 till ki. 12.00
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Hemsida: www.skpf.se
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Box 30088

104 25 STOCKHOLM

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

Redaktoér: Markus Dahlberg
Omslagsbild: Irene Nyquist
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Svenska Media i Ljusdal AB
Stefan Jonsson

Telefon: 070-311 37 58

E-post: stefan@svenskamedia.se
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Adressandringar

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

Insant 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.

EN GNUTTA
VARME

I Em

SKPF stodjer kontantupproret
SKPF:s vice ordférande Lars Bro-
mander har skrivit en debattartikel

om kontanter i vart samhalle.

Allt om var nya juridiska hjilp

Fran arsskiftet far du som har din
14 hemfoérsakring hos Folksam via
SKPF tillgang till juridisk hjalp.

Sticka och skicka

16 Har&Nu uppmanar férbundets
alla medlemmar att stalla upp for

krigsdrabbade Ukraina. Sticka sockor

och skicka fornédenheter!

Julklappstips

2 4 De basta och mest uppskattade
julklapparna gor du sjalv.

SKPF:s stora julkorsord

26 Stort dubbelkryss att ta sig an
nar jullugnet lagger sig dver

landet och du tréttnar pa lussebullar.

Valberedningen talar ut
3 Traffa den viktiga valberedningen
som jobbar infor kongressen.

var ridd om ditt BankIiD

Bedragare lurar dverallt och de
3 vill &t vara pengar. Lds om hur
du skyddar ditt BankID fran att komma i
oratta hander.

Judiths pepparkakor

Prasten Per Harling har skrivit en
34 rad kdnda psalmer. Nu delar han
med sig av mamma Judiths pepparkaks-
recept.

Sluta halka - ga som pingvinerna

Halkolyckor ar dessvarre mycket
36 vanliga. Men det finns satt att
undvika att halka. Lar av pingvinerna
och bli tung i gumpen!

Goda julmaten med havstema

4 Julbordet hor till det mest upp-
skattade pa aret. SKPF:s egen

kock Leif Kindblom bjuder pa bade klas-

siker och nagra alternativ.

Succé for Guldkanten
4 Arets lotteri har gett SKPF

8 ett rekordstort 6verskott. Och
vinnaren av hoégvinsten ar ocksa glad!
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ILLUSTRATION: ROBERT NYBERG

INSANDARE

Invandrad pensionar

Jag ér fran Argentina och jag far Har &
Nu. Varfor finns det aldrig nagra artik-
lar om oss pensiondrer som kommer
frdn ett annat land?

Det ér inte bara det att vi far en
ganska liten pension, ingen skriver 6ver
huvudtaget om oss. Man lyfter aldrig
fram oss.

Jag hoppas att jag kan ldsa i framtiden
om olika pensiondrer som har hjilpt till
att bygga upp det har.

Jag gick fran PRO darfor att jag upp-

levde att det var bara for svenskar.
MED VANLIGA HALSNINGAR, PASCUAL DI PIETRO

Du har naturligtvis rétt. Vi vet ju att
manga som dr medlemmar i SKPF har
sitt ursprung i andra lander.

Sedan jag fick ditt brev har jag
funderat mycket pa det dér och jag vill
verkligen skriva om alla SKPF:are. Jag

jobbar for att bli béttre pa det.
MARKUS DAHLBERG

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

Hornstenar i Skane

Angaende artikeln om 4 hornstenar for
gott aldrande. Alla de hornstenarna,
plus nagra till ar inget frimmande for
oss i den lilla byn Arkelstorp i Skane.

Vi bor pa en mycket vacker plats med
fina dppelodlingar, natur inpé husknu-
tarna och en liten sj6 som pricken dver
i. Efter manga méten, workshops och
brainstorming, kom vi fram till vad vi
ville och vad som var relevant att gora
runt Arkelstorpsviken.

I detta nu har mestadels ett ging
70-plussare rojt, gravt, byggt vindskydd,
fageltorn, trappor, grillplatser, broar,
spanger, markerat med skyltar m. m.,
och byggt tva leder runt sjén pa 7,7 km
respektive 4,9 kilometer.

Vi paborjade precis innan pandemin
och kunde inte sluta d3. S vi fortsatte,
holl distans, var ute i alla vider. Detta
blev ett socialt projekt, som fortfarande

fortsatter.
VANLIGAST, MONA MANSSON

Hej! Apropé 65-aringarnas favoriter.
Som 16-aring, hosten 1970, borjade
jag arbeta som vaktmadstare pa ett
advokatkontor i Stockholm. Varje
manad ndr avl6ningen himtades ut
gick jag och kopte tva lp-skivor for 25
kronor styck.

Det var i regel den amerikanska
swingepoken som gillde - Glenn
Miller och liknande.

Tio ar senare blev det italiensk opera
och d4 framst Jussi Bjorling. Bada
dessa herrar ér fortfarande mina musi-
kaliska hornstenar.

I dag koper jag sallan nagot. Fast for
ett tag sedan var min snart 17 arige
son och jag i Képenhamn, och dé gick
viin i en stor musikaffar pa Vesterbro-
gade. Dir kopte jag en dubbel-cd med
Ib Glindemanns storband och Gitte
Henning. Riktigt bra!

Andra favoriter

Om tva ar ska vi i familjen besoka
Glenn Millermuseet utanfér London.
Tack vare Youtube gér det att leta

riktiga liveinspelningar déir sangare
och musiker sjunger och spelar infor

kameran fran forr.
HANS SODERLING SKARPNACK
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Rabattbluff

| nummer 4 i artikeln "Spara
pengar - utnyttja rabatter” star
det att att ICA Maxi ger fem pro-
cents rabatt vid ett koptillfalle i
veckan. Det stammer tyvarr inte.
Vissa av kedjans affarer har an-
dra rabatter och vissa har ingen
rabatt alls.

Jag vill garna peka pa ett
annat problem. En del affarer
har rabatterbjudanden dar de
samtidigt lagger varor som ser
ut att inga i rabattsystemet, men
inte gor det. En tyvarr mycket ful
metod, som dessutom verkar
anvandas flitigt. Ett exempel kan
vara "4 for 100 kr”, men intill
varorna som omfattas av erbju-
dandet ligger det liknande varor
som inte ingar, och da far man
betala ordinarie pris for alltihop.
Det ar mycket latt ta fel.

ROLAND KRISTIANSSON, LIDKOPING

Det ar daligt att vi publicerar
fel siffror, vi ska forsOka skarpa
oss. Mojligen borde reportaget
ha vinklats om och handlat
mer om att vara vaken foér de
rabatter som finns i den lokala
butiken. Det andra du namner
rakar jag ocksa ut for titt som

tatt. Mycket irriterande.
MARKUS DAHLBERG, REDAKTOR

Ett svar per medlem

Vissa skickar in flera svar pa
krysset for att 6ka sina chan-
ser att vinna. Ett exempel ar
den dam i en mellansvensk
stad som till krysset i nummer
4 skickade in 6ver 80 svar via
e-post. Aven om det inte uttryck-
ligen star att det ar forbjudet,
hor det val anda till god ton att
det ar ett svar per medlem som
galler? Detta for att alla ska ha
samma chans att vinna. Tva
medlemmar i ett hushall far

forstas skicka in var sitt svar.
MARKUS DAHLBERG, REDAKTOR



ARKTUELLT

Upprop for

kontanter

- SKPF stodjer kontantuppropet

DEBATTARTIKEL

EKONOMI Manga dr bekymrade for att kontanta betal-
ningsmedel &r pa vag att forsvinna ur samhdillet. Allt fler
betalningar sker digitalt och for vissa har det gatt sa langt
att de inte ens kdanner igen de nya mynt som Rikshanken
lanserade for sex ar sedan. SKPF:s vice ordférande dr med i

Kontantupproret for att gora nagot at saken.
TEXT: MARKUS DAHLBERG

- Vivill helt enkelt att det ska ga att anvidnda kontanter som
betalningsmedel i svenska butiker, sager han. Nér det inte gar
stalls vissa grupper, framforallt dldre, infor stora problem att ens
kunna hantera sa enkla saker som att kdpa mjolk och brod.

Det blir namligen allt vanligare att butiker och andra narings-
idkare vagrar att ta emot kontanter. Det kan tyckas mérkligt nar
vi alla vet att en tryckt hundralapp ar lika mycket vird som en

”Sverige far inte bli ett kontantslost samhaille”. Det 4r rubriken
pé den debattartikel som Aftonbladet publicerade den
19 november. En av dem som har undertecknat artikeln &r

SKPE:s vice ordférande Lars Bromander:

digital. Anledningen dr att det &r bekvamare, billigare och sék-

rare for en butik att bara ta emot elektroniska betalningar. De
slipper da hantera kontanter och risken for ran minskar avsevért
nér det inte finns nagra fysiska pengar att stjéla. Och faktum ar

att det dr fullt lagligt for en butik att vigra kontanter. Allt som

kravs ér att det finns en tydlig skylt ut-
anfor butiken som informerar om att de
inte accepterar kontanter. I forra numret
av Hiar&Nu svarade Familjens jurist pa
den hir fragan, och dir framkommer
det att den som gar in i en butik som
tydligt visar att kontanter inte accepteras
automatiskt godtar det.

- Detta ar nagot unikt for Sverige,
siger Lars Bromander. Négot liknande
finns inte i andra linder.

Kontantupproret anser att fragan om
kontantforsorjningen ska behandlas i en
demokratisk process och inte Gverlatas
at privata aktorer att besluta om.

- Det var inte lange sedan MSB,
Myndigheten for samhéllsskydd och
beredskap, gick ut med propan att alla
bor ha kontanter hemma som saker-
het nér det blir kris. Varfor? Jo darfor
att elektroniska betalningssystem kan
slas ut vid stromavbrott eller attacker av
olika slag, siger Lars Bromander.

f g
Sverige far inte bli ett
kontantigst samhalle

Debattorerna: En sakerhet;
- B mocasrronen

srisk nya regeringen borde ta tag i direkt
. Py s cnn

SKRIV 1
iNSANDARE

Inkorgen@aftonbladet ¢

Debattartikeln fran kontantupproret publi-
cerades forsta gangen i Aftonbladet den 19
oktober i ar.

Kontantupproret har som langsiktigt
mal att alla ndringsidkare som séljer
produkter till konsumenter ska vara
tvungna att hantera kontanter. Las mer i
debattartikeln nedan.

Sa har vi till slut fatt en ny regering
under Kristerssons ledning. Bland allt
som nu pockar pa hantering finns en
sak som ar jamforelsevis enkel - kon-
tantfragan.

TEXT: BJORN ERIKSSON, ASA LINDESTAM,
PETER THORN, LARS BROMANDER,

Att méngden kontanter minskat i Sverige
har knappast undgatt ndgon. Inlednings-
vis uppfattades detta som en naturlig ut-
veckling. Digitaliseringen effektiviserade
betalsystemen och det blev smidigare for
sévil konsumenter som fér handeln.

Med tiden upptickte vi att en del grup-
per hamnar utanfor nér betalsystemen
digitaliseras. Det &r manga éldre, perso-
ner med funktionsnedsittning, socialt
utsatta och andra som inte har tillgang
till digitala betalmedel. Utan mojlighet
att anvinda kontanter kan de inte lingre
hantera sin vardag.

Féresprakarna for den fortgaende digi-
taliseringen viftar ofta bort detta som att
det ar ett 6vergaende problem eller med

argumentet att de i sa fall far anpassa sig.

En ganska cynisk instéllning kan tyckas.
Nér sedan grannen i Gster borjade
mullra och osékerheten i virlden blev
alltmer pataglig hamnade kontantfragan
ater i ett nytt ljus. Om det inte finns ett
backupsystem i form av kontanter star
vi oss slétt den dag vi blir angripna. Det
kravs inte ens regelritta krigshandlingar,
det racker med att vi blir utsatta for en
it-attack eller att elektriciteten slas ut.
Minniskor kan da inte kdpa det nédvan-
digaste — mat, drivmedel, apoteksvaror
och liknande. Vi blir darfér extremt
sdrbara om kontanterna forsvinner.

vardeldsa kontanter

Har tror en del att det gar att aterinfora
kontantbetalningar om det en dag skulle
bli n6dvandigt. Det ér en illusion, har vi
avskaffat kontanterna ar de borta. Peng-
arna maste g att handla for, annars 4r de
lika virdelosa som pappret de tillverkas
av. Det enda séttet att garantera att vi kan
anvanda kontanter den dag det blir akut
ar att se till att de finns kvar och anvéinds
som betalmedel idag.

Forutom detta finns en integritets-
aspekt i kontanterna som kanske inte
upplevs lika pataglig, men som dnda
ar viktig for framtiden. Digitala betal-
ningar kan alltid sparas och om det inte
ar mojligt att betala f6r ndgonting utan
att det registreras ar steget inte ldngt till
olika slags sociala rankingsystem, alltsa
att vi bedoms av myndigheter eller for-
sikringsbolag efter hur “valanpassade” vi
ar. Det ma lata som science fiction, men

Kina har redan kommit en bra bit pa vig.

Kontanter 4r med andra ord en garanti
mot ett 6vervakningssystem som skulle
beskdra vér frihet.

Politiskt har kontantfragan diskuterats
flera gdnger. Tyvirr har det blivit alldeles
for svaga insatser. Den lag som tradde
i kraft 1 januari 2021 och som innebér
att bankerna ska ge mojlighet till uttag
och insittningar av kontanter 6ver hela
landet har fatt liten effekt. Det ar till och
med sa att bankerna i praktiken struntar
i butikernas rtt till insattning. Utred-
ningen som forre finansmarknadsminis-
tern Per Bolund tillsatte och som leds av

tidigare M-ledaren Anna Kinberg Batra
har inte heller kommit med nagot for-
slag for att sdkra kontanterna. Tvédrtom
har signalerna dérifran varit starkt
avvisande. Utredningstiden har nu
dessutom forlangts till 31 mars nésta ar.
Det hinder med andra ord ingenting
pé den fronten.

Politisk fraga
I vara grannldnder dr kontantfragan i
hogsta grad en politisk fraga. I Dan-
mark finns en lag som innebdr att alla
bemannade butiker ér skyldiga att ta
emot kontanter. Vissa undantag gors,
bland annat nattetid. Kontantupproret
presenterade i somras ett lagférslag
som &r snarlikt den danska modellen.
I Norge har regeringen nyligen
lagt ett forslag pé skdrpning av deras
lagstiftning om kontanter. Dér har
politikerna reagerat pa att regelverket
kring kontanter inte efterlevs overallt
och foreslar darfor skarpare krav pa
handeln. "Det ska vara tillgidngligt for
alla”, sager ansvarig minister Emilie

Enger Mehl fran Centerpartiet.

Det ér dags for svenska politiker att,
precis som sina danska och norska
kollegor, ta ansvar for kontanterna. Om
inte annat borde de hogljudda var-
ningsklockorna fran Riksbanken och
Myndigheten for samhallsskydd och
beredskap, MSB, vara skil att agera.

Vir bild 4r att handeln ocksa forstar
denna problematik, men att de i dessa
tuffa tider tvingas dra ner pé alla
kostnader som gér. En 16sning behéver
darfor inkludera ansvaret for infra-
strukturen runt kontanterna.

Lagstiftning 4r det enda sttet att
garantera att kontanterna finns kvar
i Sverige. Det ér bara regering och
riksdag som kan se till att vi far en
sddan. Men tiden &r pé vag att rinna
ut och infrastrukturen blir allt svagare
for varje dag som gér. Det duger inte
att i efterhand forsoka komma undan
med att "vi har varit naiva”. Har har vi
en omedelbar och konkret uppgift for
Kristerssons nya finansmarknadsmi-
nister.
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Aldre handlar mat i
butik igen

Under pandemin 6kade e-
handeln av mat kraftigt. Aven
70-plussare tog till sig den nya
tekniken for att minska risken
att bli smittad under fysiska be-
sOk i den vanliga matbutiken.

Nu visar nya siffror att e-han-
deln av livsmedel sjunker och
att det framst ar personer i aldre
aldersgrupper som overger inter-
net till forman for den traditio-
nella matbutiken. Enligt forskare
vid Géteborgs universitet finns
det flera orsaker till detta:

— Beso6ken i matbutiken
spelar en viktig roll i vardagen
for manga aldre och fungerar
som en utflykt och en social
motesplats. Seniora konsumen-
ter vill dessutom kunna valja
produkter som frukt och gront,
och uppskattar kampanjer som
provsmakningar eller andra
event i butiken, sager konsum-
tionsforskare Anna Post.

Atta miljarder
méanniskor pa jorden

Den 15 november blev vi atta
miljarder manniskor har pa jor-
den, allt enligt berakningar fran
FN. Det tog tolv ar for varldens
population att vaxa fran sju
miljarder till atta, men FN bedo-
mer att befolkningsékningen nu
mattas nagot och att det darfor
drojer 15 ar tills vi ar nio miljar-
der pa var planet. Befolknings-
Okningen kommer sig framst av
langre livslangd tack vare for-
battrad folkhalsa. Siffrorna visar
ocksa att det fortsatt ar lander
med de lagsta inkomsterna som
har den hogsta befolkningstill-
vaxten - framfor allt da i Iander
sdder om Sahara.



AKTUELLT

Inom fem ar:

Ett satt att sortera
avfall ar att anvanda
olikfargade pasar, en
farg for varje typ av
avfall. Pdsarna slangs i
samma behallare och
sorteras sedan auto-
matiskt i avfallsan-
laggningen.

FOTO: LINA OSTLING

Avfallssortering for alla

Det ska bli enklare att sortera
forpackningar. Inom fem ar ska alla
kunna lamna avfallet i anslutning till
den egna bhostaden. TEXT: YLVA BERLIN
— Alla hushall ska fi insamling av plast,
papper, glas och metall i narheten av
hemmet, sdger Anna-Carin Gripwall pa
Avfall Sverige

Den 1 januari 2024 tar kommunerna
Over ansvaret for att samla in forpack-
ningsavfall frdn hushallen. Tva &r senare
giller det aven insamlingar pé offentliga
platser, torg och parker. Fran 2027 ska
en insamling finnas néra bostaden.

— Alltfér manga forpackningar slangs
i den soppase som gar till forbranning.
Det kan vara svart och besvirligt att
sopsortera om man inte har en atervin-
ningsstation i nirheten, menar Anna-
Carin Gripwall.

Redan 2018 lamnade regeringen ett
forslag pa fastighetsnéra insamling av
forpackningar. FT1 (Férpacknings- &

Tidningsinsamlingen) deklarerade att
det var omajligt och Naturvardsverket
konstaterade att det inte gick att genom-
fora. Enligt en EU-férordning ska
insamlingen vara klar senast i december
2022, vilket resulterade i ett nytt forslag.

Vad innebar det hir for hushallen,
och hur ska det ga till?

— Nir den fastighetsndra insamlingen
ar fullt utbyggd kan hushallen sortera
forpackningar nira bostaden, i likhet
med dédr man nu slanger rest- och mat-
avfall, férklarar Magdalena Salomons-
son pa Naturvérdsverket.

I sopkirlet kan det finnas fack for
papper, metall, plast, och glas, ibland
aven farligt avfall och batterier. Vissa
kommuner har varierande firg pa pé-
sarna for olika material - och alla pésar
laggs dé i samma karl.

— 1 54 fall maste det finnas en teknisk
16sning efterat, for sortering av pasarna,
uppger Magdalena Salomonsson.

En stor utmaning framéver ér att fa

folk att sortera mer plastforpackningar,
ett material som okat kraftigt, enligt
Anna-Carin Gripwall.

- Manga tycker att det ar kladdigt och
svarsorterat. Nar producentansvaret
infordes 1994 var ett av huvudskalen att
fa fram battre forpackningar — mindre,
mer lattsorterade och inte minst miljo-
vanliga material, siger hon.

Kommunalt ansvar
Varfor ska kommunerna ta 6ver insam-
lingsansvaret?

— For att utveckla servicen, samt for-
enkla och 6ka sorteringen och miljonyt-
tan. Materialen dtervinns i stallet for att
ga till energi. Kommunen kan hamta
forpackningar, tidningar, mat- och rest-
avfall pa ett och samma stille - vilket
sanker utslippen och tidsatgdngen.
Hushallen slipper kora forpackningarna
till en atervinningsstation.

- Undersokningar visar att restavfallet
i de hushéll som saknar fastighetsnara
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insamling har 30 procent forpackningar
i restavfallet, sdger Anna-Carin Grip-

wall. Fér dem som redan har fastighets-
néra insamling ar siffran betydligt lagre.

Vad tror du kan bli det storsta proble-
met med det har?

— Den absolut storsta utmaningen ar
tiden, att kommunerna bara har drygt
ett ar pa sig att ta 6ver producenternas
ansvar for insamlingen av forpackning-
ar. Ocksa infrastrukturen i Stockholms
innerstad 4r en stor utmaning, liksom
de langa avstanden mellan hushall i
glesbygd.

Osby ar bast

Osbyborna ér bast i Sverige pa att
sortera ut forpackningar och matavfall,
vilket ger en hog materialatervinning
och mindre mangd restavfall. 78 kilo
restavfall per person ligger langt under
riksgenomsnittet som ér 157 kilo/per-
son 2021.

-1 Osby har alla villor och flerfamiljs-
hus haft fastighetsnéra insamling i tjugo
ar. Inledningsvis i sdckar och hinkar,
och sedan fem ar tillbaka i fyrfackskarl,
berittar Per Erlandsson pa renhall-
ningsforetaget Ograb.

Kommunen var bland de forsta i lan-
det med fastighetsnira insamling. Aven
flerbostadshusen har en val utbyggd
sortering som tillsammans med olika
kommunikationsinsatser ger ett gott
resultat och ndjda kunder.

Ograb besoker varje ar alla kom-
munens forskolor och skolor upp till
arskurs 6. De unga medborgarna ér
vil medvetna om vérdet av att sortera
sopor.

- Sedan satsar vi mycket pa informa-
tion och radgivning till alla fastighets-
agare, lagenheter och villor. Obeman-
nade atervinningsstationer har ersatts
med bemannade dtervinningscentraler.
Det gor att vi har en bra kontroll 6ver
hur sorteringen gar till, forklarar Per
Erlandsson.

Kan du se ndgon 6kning eller minsk-
ning av insamlat material under de hér
dren?
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— Plast har okat valdigt mycket, men
aven papper och metall, medan glas
visar en mindre 6kning. Tidningar, som
nu kallas for returpapper, har minskat
ordentligt.

Osby kommun har en miljostyrande
taxa som innebdr att hushéllen beta-
lar mer for restavfall och mindre for
forpackningar - ett satt att 6ka viljan att
sortera forpackningar.

1 Osby anvédnds soptunnor med
fyra karl for olika typer av avfall.

Insamlad mangd forpackningar
och returpapper fran hushall till
materialatervinning 2021.

Antal ton kg/pers
Returpapper 148950 14,3

Papper 217220 20,8
Metall 21860 2.1

Plast 104870 10,0
Glas 252420 24,1
Totalt 745320 71,3

Kalla: Avfall Web och Forpack-
nings- och tidningsinsamlingen
(FTI). Uppgifterna avser endast
det som samlats in fran hushall
via atervinningsstationer och sk.
fastighetsnara insamling.

FOTO: OHLSSON.SE

Detaljhandelsjatte
till Sverige

Amerikanska detaljhandels-
jatten Costco har 6ppnat sitt
forsta varuhus i Sverige. Fore-
taget saljer allt fran bildack och
glasogon, till klader, mat och
kontorsmaterial. For att handla
pa Costco kravs det ett medlem-
skap som kostar 500 kronor om
aret. Det nya varuhuset ligger i
Arninge norr om Stockholm och
foretaget planerar att dppna
ytterligare ett varuhus i Malmo.
Costco ar varldens tredje
storsta detaljhandelskedja med
runt 840 varuhus runt om i
varlden. | Europa finns foretaget
i Storbritannien, Frankrike, Spa-
nien, Island och nu Sverige.

Skonhet paverkar
betyg

Under pandemin férsamrades
vackra kvinnliga studenters
hégskolebetyg i vissa amnen.
Nar studenterna inte var fysiskt
narvarande pa skolan utan i
stallet deltog i digital undervis-
ning sjonk betygen. Det visar
ny forskning fran Ekonomihog-
skolan vid Lunds universitet.
Utseendeeffekten syntes mest i
amnen dar larare och studenter
vanligtvis Iar kdnna varandra.
Manliga studenters studiere-
sultat forblev dock oférandrade
under samma omstandigheter.
For att genomféra undersok-
ningen fick en jury bestaende
av 74 personer rosta pa vilka
studenter, bade kvinnliga och
manliga, som ansags vackra.
Studien har genomforts av
doktoranden Adrian Mehic.
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Grattis Rolf!

Vi sager ett varmt grattis till Rolf som i
mitten av november vann 500 000 kro-
nor i SKPS:s eget lotteri Guldkanten!

Han har lange prenumererat pa lot-
ter och nar han skrapade fram att han
vunnit en hégvinst sa han... ingenting.

- De darhemma vet inte om att jag
har vunnit, skrattar Rolf.

Nar vi traffar honom vet han fortfa-
rande inte hur mycket han har vunnit.

For att fa reda pa det maste han vélja
ut en av 100 vinstlotter och skrapa
den pa plats hos Nordic Lottery, som
skoter om Guldkanten. Det sker under
Overinseende av noggranna kontrol-
lanter som haller koll pa alla de hundra
lotterna. Nar de kontrollerat att alla de
Ovriga 99 lotterna ar godkanda stod
det antligen klart att Rolf har vunnit en
halv miljon kronor!

Kvarskatt for

November betyder kvarskatt for manga
skattebetalare. I ar berérde det cirka 1,3
miljoner svenskar, och av dem 4r om-
kring 400 000 &ver 65 ér. Det innebér att
runt 30 procent av alla som fir kvarskatt
ar 65 ar eller dldre.

Enligt Pensionsmyndigheten beror det
pé att pensionen ofta kommer fran flera
utbetalare. Regeln ar den att huvudutbe-
talaren ska dra skatt enligt skattetabellen,
medan 6vriga utbetalare drar 30 procent.

— Det ér viktigt for alla pensionirer att
se Over sin skatt, sdger Pia Blank Thérn-
roos, rattslig expert pa Skatteverket.

Ett tips for att undvika den otrevliga
extrautgift som kvarskatt ofta innebér éar
att be alla eller nagon utbetalare att dra

manga 65+

mer skatt. Det gdr att be Pensionsmyn-
digheten att dra ett storre skattebelopp,
antingen genom att logga in pa myn-
dighetens hemsida eller genom att ringa
dem pa telefon 0771-776 776. Ett annat
sétt att undvika kvarskatt ar att ansoka
om skattejamkning hos Skatteverket.

Tank pa att din skatt paverkas av hur
gammal du &r. Nya regler gor att den
som fyller 65 far vanta ldngre an tidigare
pé det forhojda grundavdraget.

- Det forhojda grundavdraget som
innebir ldgre inkomstskatt géller forst
for dem som fyller 67 ar ndsta ar. I ar
galler det fran 66 ar. Det ar en sak som
nya pensiondrer behover vara forbered-
da p4, sdger Pia Blank Thornroos.

Sveriges mysigaste
hem har utsetts

Sveriges mysigaste hem ligger
i Sjuntorp utanfér Trollhattan.

| alla fall om man far tro
tavlingsresultatet i tidningen
Villalivet.se. Helena och Len-
nart Specht féralskade sig
direkt i huset nar de gick pa
visning 2019 och de fick képa
det trots att de inte la de hdg-
sta budet. De féll for det lilla
vita pepparkakshuset med sin
fantastiska tradgard och det
faktum att manga gamla detal-
jer fanns kvar trots omfattande
renoveringar.

Carolina KIliift blir

hedersdoktor

Carolina KIUft har utsetts till
medicine hedersdoktor pa
Sahlgrenska akademin vid Gote-
borgs universitet. Utnamningen
belyser Sahlgrenska akademins
stravan att framja befolkning-
ens halsa genom en fysiskt
aktiv livsstil. Carolina Kluft var
den yngsta friidrottaren genom
tiderna som blev bade Europa-,
varlds- och Olympiamasta-
rinna. Efter elitidrottskarriaren
har Carolina KIift fortsatt sitt
engagemang inom idrotten. |
sin roll som generalsekreterare
for Generation Pep verkar hon
for att barn och ungdomar ska
fa vara fysiskt aktiva och ha ett
halsosamt liv.

VANNONS »

En ny varld 6ppnar sig

Vill du uppleva Viking Lines nyaste fartyg?
Ostersjéns modernaste kryssningsfartyg
och ett av varldens klimatsmartaste.

Kryssning med
Viking Glory

For grupper med minst
8 personer

780:-

Prisex per person nar tva personer delar en Inside-
hytt, buffé inkl dryck och frukost. Galler avresa
sondag-torsdag. 50% rabatt pa bussanslutning,
195:- t/r vid avresa sondagar t o m 5/2 2023.

viking Glory trafi kerar stockholm-Abo t/r varje kvall.

Boka din gruppresa: 08-452 40 40 eller mejla till
senior@vikingline.com, uppge kod SENIORB

S/
Kryssning med
Viking Glory

1025:-

Prisex per person nar tvé personer delar en
Insidehytt, buffé inkl dryck och frukost.
Bussanslutning t/r torsdag-séndag 390:-

l‘_lﬁgﬁ

RSB

Boka pa Vikingline.se
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Allt fler saker anslutna

till internet

Antalet prylar som &r direkt anslutna
till internet tar en allt storre plats i
svenskarnas vardag. Nya siffror fran
Statistikmyndigheten SCB visar att
antalet vardagsféremal som &r anslutna
till internet blir allt fler. Sju av tio har
till exempel en tv som &r ansluten till in-
ternet och tolv procent av alla svenskar
har en bil med tradlost internet. Under
de tva ar som SCB har mitt det som
kallas for sakernas internet, har antalet
internetanslutna tv-apparater 6kat fran

Manga saker i vara hem érnu
anslutna till internet.

59 till 66 procent. Ett annat exempel ar
att var tredje svensk numera anviander
internetanslutna ljudsystem eller smarta
hogtalare. 30 procent av alla svenska
mén har ocksa en spelkonsol ansluten
till internet, medan motsvarande siffra
for kvinnor ar 18 procent.

- Generellt 4r anvandningen av saker-
nas internet for privat bruk nagot mer
utbredd bland mén &n bland kvinnor,
siger Alija Markiewicz som ar statistiker
pa SCB.

Solcellsparker allt vanligare

En av norra Europas storsta solcells-
parker haller pa att projekteras vid Ton-
nersjoheden utanfor Halmstad. Pa ett
runt 500 hektar stort omrade kommer
det att byggas solceller som ger en total
effekt p& minst 450 megawatt.

-Virdefulla naturmiljéer i omradet
skyddas och delar av det férlorade
hedlandskapet kommer att dterskapas,
siager Karl Danielsson pa Silvestica som
arrenderar ut marken.

Bakom solcellsparken star det
finldndska kraftbolaget Ilmatar, som

har fler liknande projekt pa gang runt
om i landet. Ett exempel dr en gammal
torvtickt utanfor Almhult dar Ilmatar
vill bygga en 372 hektar stor solcellspark
som ocksé ska ge omkring 450 mega-
watt arligen.

I Olivehult i Motala kommun har
foretaget arrenderat mark fran Wastand
Gard, som planerar att lata gardens
gotlandsfér beta grés och sly i solcells-
parken. Faren hjalper till att halla
solpanelerna skuggfria samtidigt som
landskapet inte vixer igen.

Manga dldre stoppas
fran att jobba

Manga aldre véljer att inte job-
ba efter pensionen eftersom
skatterna da kan bli sa hoga
att det inte lénar sig, allt enligt
en undersdkning som Sifo har
gjort pa uppdrag av Collectum.
Det beror pa att tjanstepensio-
nen inte kan skjutas upp, vilket
leder till dubbla inkomster fér
den pensionéar som vill fort-
séatta jobba. Risken finns da
att den enskilde kommer Géver
gransen for statlig skatt, varpa
den totala skatten blir sa hog
att det I6nar sig battre att inte
arbeta. Nu hojs allt fler rster
for att reglerna ska &ndras.

Valdeltagandet sjonk

Enligt SCB sjonk valdeltagandet
i riksdagsvalet i alla kommu-
ner utom tva. Minskningen var
storst i kommuner dar valdelta-
gandet redan var lagt. Valdelta-
gandet var i snitt 84,2 procent.
Hogst var det i Lomma (92,4%)
och minst i Haparanda (69,1%)

Matt lack problem

Den uppmarksamme har kan-
ske noterat att det dyker upp

allt fler bilar med matt lack. Det
ma vara snyggt, men bilverksta-
dernas branschtidning Motor-
magasinet varnar nu for att det

i princip ar omajligt att reparera
skador i matt lack utan att det
syns. Det ar inte bara problem
med att fa exakt samma farg,
aven den matta lackens struktur
staller till det - sarskilt efter-
som det inte gar att polera bort
partiklar som fastnar i lacken.
Kostnaden for att laga skador i
matt lack ar darfor betydligt ho-
gre an i vanliga fall och det finns
fragetecken huruvida forsakring-
arna tacker alla kostnader.

Nyponex

Hogkoncentrerat nyponextrakt 250mg

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

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

Boswellia seratta ar ett val beprévat medel for leder

och bidrar aktivt till ledernas rorlighet och flexibilitet.

Nyponex ar bra dven for immunfoérsvaret,
matsmaltningen, urinvagarna, huden och ger
mer energi.

Over 40 st naturliga hdgakitva hilsodmnen ingar av vilka

dom viktigaste ar:

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

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

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

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

INTRODUKTIONSERBJUDANDE
Bestiéll idag sa far du en 2 manaders
férpackning fér

endast 12_9:'

ordinarie 258:-

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

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

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

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

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

telefon helgfria vardagar
08.00-16.00

pa tel. 0525-601 005

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

Faktura 30 dagar. Bestill dygnet runt pa www.altivo.se
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VART ATT VETA...

..om nya tillagget till hemforsakringen:

Juridisk radgivnin

FORSAKRINGAR Nista ars stora
nyhet for dig som dr medlem i SKPF
och som har hemforsakringen hos
Folksam ir att den fran och med for-
sta januari 2023 innehaller juridisk
radgivning. Det ir en forsikring som
alla faktiskt kan ha nytta av - bade i
forebyggande syfta och nér nagonting
redan har hant.
TEXT: MARKUS DAHLBERG
ILLUSTRATION: SUSANNE NORDQVIST/
JAN MAGNUSSON OCH ANNA SJOLIN

Handen pa hjdrtat — nér tankte du pa
din hemférsikring senast? Antagligen
senaste gangen du betalade den. Kanske
kéandes det dyrt och vi har nog alla na-
gon gang funderat pa om det inte skulle
kunna ga att komma billigare undan.

Men hemférsikringen dr ett av de
mest grundldggande skydden vi kan ha
som privatpersoner. Den &r visserligen
inte obligatorisk som till exempel en
trafikforsikring for fordon, men utan
den skulle ens liv kunna bli ren misér pa
ett 6gonblick. Tack vare forsakringen far
vi hjélp om nagonting hinder med den
sikraste platsen pa jorden — vart hem.

Ens hem é&r den plats ddr man ska
kéanna sig som tryggast. Det ar ett stélle
som vi alltid ska kunna atervéinda till
med forvissningen att det finns kvar i
samma skick som vi limnade det. Det
spelar ingen roll om man gar till Kon-
sum for att handla eller dker jorden runt
pé semester: Nér vi kommer tillbaka
foérvantar vi oss att vart hem finns dér
for oss.

Nu kan ju dock saker handa. Nagon
kan bryta sig in for att stjdla vardesaker.
Véirmesystemet kan ha gatt sonder och
alla vattenror ha frusit. Har man riktig
otur kan ett bortglomt ljus sétta i gang

en brand. Det finns mycket som kan ga
fel och for att man inte ska bli helt ut-
lamnad och utblottad finns hemforsik-
ringen ddr som ett skydd nar vi behover
hjalp for att aterstélla var trygga plats.

Ndsta niva av forsakringar
Tillsammans med Folksam och Sveriges
storsta juristbyra, Familjens jurist, tar
vi nu medlemsskapet i SKPF till en ny
niva. Du som har din hemf6rsakring
hos Folksam via ditt medlemskap i
SKPF far fran och med 2023 den utékad
med en helt unik juridisk rddgivning.
Hemforsakringen i 6vrigt giller precis
som tidigare, den juridiska radgivning-
en ar ett kraftfullt tilligg som de flesta
faktiskt kan ha riktigt mycket nytta av.

Jag ki Brrta Wit arbjudinda
o Juridiek kjalp. Du et det
dir som var gratis?!

Den juridiska rddgivning du fir som
tillagg till hemférsokringen kostar
ingenting extra. I sjilva verket ar det
en variant av den juristférsakring som
Kommunal erbjuder sina medlemmar
for 45 kronor i manaden.

Radgivningen omfattar de flesta
former av familjejuridik, det vill sdga
exempelvis testamenten, bouppteck-
ningar, framtidsfullmakter, samboavtal,
aktenskapsforord, gavobrev, skuldbrev
och sé vidare. I en tid ndr dktenskapen
tenderar att bli allt kortare och manga
lever ihop pa nya sitt, till exempel som
sambor, dr fortfarande lagstiftningen
rigid och tydlig vad giller sadant som
arv, aganderitt och vardnad. Allt kan
stallas pa sin spets nir nagon gar bort
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och det finns en sambo, gemensamma
barn och barn fran respektive tidigare
aktenskap. Att reda ut ett arvskifte i
sddana fall 4r nagot av en utmaning som
i samsta fall kan ge upphov till bittra
konflikter och mycken olycka.

Detta ar ett typexempel pa fall dar det
ar viktigt att fa ordning pa allt innan
det dr for sent. Hir kommer dé den nya
delen i hemforsikringen in. Du far hjilp
med testamenten och alla dokument
som behovs for att det inte ska uppstd
nagra arvstvister.

Framtidsfullmakt

Det finns manga andra fall dér fore-
byggande atgarder kommer att under-
latta i framtiden. Ett sadant exempel ar
framtidsfullmakter. Med en sadan kan
du som privatperson bestimma att en
av dig utsedd person fir representera
dig langre fram i livet. Hur sorgligt det
an ma vara dr det en god idé att ta tag i
just detta innan en person blir for sjuk
eller pa annat sétt oformdgen att ta hand
om sin ekonomi eller andra personliga
angeldgenheter. En framtidsfullmakt
kan d4 ersitta en sd kallad god man.

Viktiga dokument

Vi kan inte ga in pa alla fall dar det
behovs juridisk hjalp i det dagliga livet,
men alla som nagon gang har varit
inblandad i en tvist av nagot slag forstar
sikert hur bra det hade varit om det
hade funnits dokument som hade 16st
problemet innan tvisten uppstod. Det
ar har som Familjens jurists juridiska
radgivning kommer in i bilden.

Det finns dock négra saker att tinka
pa nir det géller det har tillagget till
hemf6rsiakringen: Den avser endast
familjejuridik. Den kan alltsé inte an-
vindas for brottsmal eller liknande.

En annan viktig detalj 4r att hemfor-
sakringen omfattar fem timmars fri rad-
givning per kalenderar. Det kan lata lite,
men Familjens jurist har en omfattande
tjanst for sjalvhjélp pa sin hemsida. Har
gar det att sjilv skapa giltiga dokument
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av olika slag. Det ror sig om allt fran
testamenten och aktenskapsforord till
skuldbrev, fullmakter och gévobrev. Du
far hjilp av en digital coach for att sjdlv
skapa dokument. I princip gar det ut pa
att du svarar pa ett antal fragor. Nér det
ar klart far du dagen efter e-post med
information om Juristkollen. I brevet
finns det en ldnk for att boka ett mote
med en jurist. Tillsammans gar ni sedan
igenom dokumentet och ser till att allt
ar korrekt i fyllt och att dokumenten har
juridisk baring.

Telefon, e-post eller internet

For att utnyttja den nya forsakringen
ska du ta kontakt med Familjens jurist
direkt. Du behover inte kontakta Folk-
sam eller SKPF.

Uppge att du 4r medlem i SKPF nir
du anmaler dig till tjansten. Kontakten
ska ske via telefon eller webb, inte via
néagot av Familjens jurists lokalkontor
som finns runt om i landet.

Den nya juridiska radgivningen
ar en del av den hemférsakring
du kan teckna genom SKPF i
Folksam. Den boérjar galler den
forsta januari 2023.

Du far fem timmars fri juridisk
radgivning av en jurist per kalen-
derar. Fem timmar under 2023,
fem nya timmar 2024, och sa
vidare. Det gar inte att spara
timmar fran ett ar till ett annat,

Tillgang till Familjens jurists
digitala coach for att sjalv skapa
legalt giltiga dokument, som du
sedan gar igenom med en jurist.

Den juridiska radgivningen
galler familjeratt.

Tjansten nas via hemsidan
www.familjensjurist.se eller via
e-post bokning@familjensjurist.
se. alternativt via telefon: 0770-
3393 90.

Juristen tipsar

Den juridiska radgivningen innebér
fem timmar juristtid hos Familjens
Jurist som inte bara du utan aven
andra i din familj kan utnyttja for juri-
diska arenden och radgivning inom till
exempel familjeratt, fastighetsratt och
konsumentratt. Du kan fa hjalp med i
stort sett all vardagsjuridik.

Det kanske allra basta med den
juridiska radgivningen ar att du kan
skriva en mangd olika avtal och
dokument utan att forbruka nagon
tid alls fran de juristtimmar som ingar
i den juridiska radgivningen. Du har
namligen utan kostnad tillgang till
alla de avtal och dokument som du
sjalv kan skriva genom Familjens
Jurists digitala onlinetjanst; framtids-
fullmakter, testamenten, samboavtal,
bodelningar och manga andra avtal
och dokument samt dven Familjens
Jurists unika digitala bouppteckning
bouppteckna.se.

Nar du nu sjalv helt kostnadsfritt
upprattar dina avtal och dokument,
kan du i stallet anvanda din juristtid
om du vill fa dokumenten kontrolle-
rade. Genom Familjens jurists tjanster
Juristkollen och Bouppteckningskollen
kan du fa sadan hjalp. | bouppteckna.
se kan du ocksa lagga till Hjalp med
forrattningsmote. Du far da hjalp av
en jurist som kontrollerar att allt har
blivit ratt och som ocksa underteck-
nar bouppteckningen.

Familjens Jurist har ocksa en helt
kostnadsfri Digital coach, som du kan
kontakta om du stoter pa tekniska
problem eller svarigheter nar du vill
utnyttja de digitala tjansterna.

Du kan alltsa pa detta satt sjalv
skriva alla de avtal och dokument som
du behdver, medan du sparar dina
juristtimmar fér framtida behov. Och
kom ihag att de kostnadsfria digitala
dokumenten inte bara kan utnyttjas
av dig, utan aven av alla i din familj.

Mer information om din juridiska
radgivning kan du fa genom Vagvisare
juristforsakringskunder pa
www.livspusslet.se/vagvisare/

juristforsakring-5
ARNE LARSSON, JURIST
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Uull haller varmen

- bade har och i krigets Ukraina

Ull kan vara viktigare &n pa mycket linge. Den kan vara en del av lIésningen pa
tva aktuella problem: Den dyra elen hir hemma och det hemska kriget i Ukraina.
1 ett forsok att gora nagot for vara elrdkningar och for manniskorna i Ukraina
uppmanar Hir&Nu alla ldsare som kan sticka eller virka att plocka fram garn

och stickor och gora virmande plagg.

Det ar en dyster vinter som véntar, med
hoga elpriser och krig i Europa. Sa fort
det blir kallt sticker priset pa el uppéat
och elrikningarna blir historiskt hoga.
Anledningarna till det &r ménga, men
en grundlaggande orsak dr Rysslands
invasion av Ukraina och den oro som
det skapar. Eftersom energipriserna har
okat 6verlag, blir det mesta dyrare nar
producenterna far betala mer for inte
bara elen som de forbrukar utan éven
for de ravaror som de behover.

For oss betyder det dyrare mat, hogre
priser pa bensin och diesel, otdcka el-
rdkningar och mindre kvar i planboken.
Men faktum &r att vi trots allt har el, mat
och bensin. Vi kan fortfarande kopa allt
det dar, bara i lite mindre omfattning.
De ménniskor som bor 70 mil sydvést
om fyren Lange Jan pa Olands sddra
udde har néstan ingenting av detta.
Léangre an sé ar det faktiskt inte till den
Ukrainska gransen, s det ar inte for
mycket sagt att hivda att det pagar ett
krig i var nérhet.

Stickade plagg loser problem

Vad kan vi som enskilda medborgare
gora at detta? P4 hemmaplan géller det
att snala och att spara in pa allt som inte
ar absolut nodviandigt. For att dra ner
pa elrdakningarna maste férbrukningen
av el minska. Att slacka ett par lampor
ger ingen storre effekt. DA ar det béttre

TEXT: MARKUS DAHLBERG

att gora nagot at det som drar mest
energi i ett hem — uppvarmningen. Runt
60 procent av energiférbrukningen i

ett hushall gar at till uppviarmning. En
tumregel 4r att ndr inomhustemperatu-
ren sdnks med en grad sjunker upp-
varmningskostnaden med fem procent.
Det effektivaste sattet att spara energi dr
alltsd att dra ner pa viarmen.

Problemet med det dr att det inte ar
sarskilt kul att ha det kyligt hemma.

En l6sning kan vara att tinda en brasa

i stallet. Det har 4 andra sidan manga
upptéckt och vi laser om dyra vedpriser
och till och med brist pa ved. S&, varfér
inte gora som forr i tiden och i stéllet
kld pa sig? Med en stickad trdja och ett
par raggsockor haller man sig lattare
varm. Kanske kan en skon filt om benen
vara en 16sning eller varfor inte en pon-
cho kring axlarna?

For att halla sig varm och torr rekom-
menderas ull, som stoter ifran sig smuts
och liter huden andas utan att suga upp
svetten. Bomull kan suga ét sig mycket
vatten och rekommenderas inte till kla-
der som man ska ha pa sig utomhus. En
férdel med bomull r & andra sidan att
den kan tvittas i hoga temperaturer, vil-
ket &r en fordel om plagget drar till sig
mycket smuts och bakterier - viktigt att
tdnka pa om man stickar till sma barn.

Nér vi sjalva har forsett oss med
varma klader for att klara kylan &r det

var skyldighet att efter bésta forméga
ocksa hjdlpa andra. Vi ldser dagligen om
det elinde som ménniskorna i Ukraina
tvingas genomlida och utan att veta hur
illa stéllt det egentligen ar, ar det latt att
forestilla sig att de har brist pa i stort
sett allting. Noden 4r enorm och det kan
kannas hopplost for den som vill hjélpa
till. Men tillsammans kan vi faktiskt
gora skillnad.

Tillsammans gor vi skillnad

Dirfor uppmanar Har&Nu alla férbun-
dets medlemmar som kan och vill sticka
eller virka f6r Ukraina att gora det.
”Sticka och skicka” ér parollen for det
hér numret av tidningen. S& du som vill
vara med: Sitt i gdng och sticka sockor,
halsdukar, méssor, vantar, trojor och
allt mojligt som haller krigets offer lite
varmare under det kalla krig som pégar!
SKPF har cirka 165000 medlemmar.
Om sa bara var tionde stickar plagg och
skickar dem till Ukraina blir det 16 500
plagg. Gor vi tvd blir det dubbelt sa
ménga. Ar det fler som stéller upp blir
det méngfalt fler. Ni forstar. Tillsam-
mans kan medlemmarna i SKPF bli en
kraft att rakna med.

Sjélv kan jag mojligen gora en tidning,
men sticka kan jag inte. Det gér visser-
ligen att ldra sig, sa det dr bara att sétta
i gang. Pa sidan 25 finns det ett tips om
hur man kan léra sig att sticka.
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For den som varken kan eller vill
sticka finns det &ndd massor vi kan gora.
Postnord skickar namligen paket gratis
till Ukraina. De far vaga max 20 kilo och
inte vara storre dn en flyttkartong. Vid
varje tillfille fair man ldmna in maximalt
tva kartonger. Viktigt att notera ar att
det bara gar att lamna in hjalppaketen
pé Postnords foretagscenter. Paketen
kan alltsd inte ldmnas in hos ditt vanliga
postombud eller till lantbrevbéraren.

38300 paket

I mitten av november hade det skick-
ats 38 300 hjalppaket fran Sverige till
Ukraina. Staller vi alla upp kan vi verkli-
gen gora skillnad!

P4 Postnords hemsida finns det till
och med en lista pa férnodenheter som
de rekommenderar att man packar ner
och skickar till manniskorna som lider
i krigets skugga. Detta ér ju varor som
man maste kopa och i en knaper tid kan
det vara svart att ha pengar 6ver for att
hjélpa. Da kanske man gd samman med
andra och bidra med nagot. All hjélp ar
valkommen. Genom att bista vara gran-
nar hjélper vi dem inte bara att klara av
dagen, vi talar ocksa om for dem att vi
staller upp och att de inte 4r ensamma.

Om du som ldser det hér stickar
for Ukraina vill vi veta det! Skriv och
beritta vad du har gjort och hur mycket
saker du har bistitt Ukraina med. Jag
uppmanar alla medlemmar som hor-
sammar detta upprop att hora av sig och
beritta om det ni har gjort. Skriv brev
eller mejla redaktionen.

" DET HAR KAN DU SKICKA

Mat

Konservburkar, till exempel ravioli,
tonfisk, kottfarssas, tomatsas,
soppor, frukt och barkonserver.
Snabbnudlar och annan torr pasta.
Kakor, energibars och choklad.

Te och kaffe.

Barnmat, valling och grot.

Mat till husdjur.

Hushallsprodukter

Hela och rena sovsackar, kuddar,
tacken, termiska muggar och
soppasar.

Hygienprodukter

Nya produkter i obruten forpack-

ning, till exempel tandkram, tand-
borstar, tval, vatservetter och
kvinnliga hygienprodukter.

Medicinprodukter

Till exempel bandage, sterila
kompresser och plaster.

Elektronik

Till exempel batterier, walkie-talkie,
powerbank.

Du far inte skicka
Farskvaror.

Vatskor som inte ar i en konserv-
burk.

Farligt gods.

Irene Nyquist I Mantorp har stickat
SKPF-sockorna som pryder den har tid-
ningens omslag. Hon dr medlem i SKPF
och lever ett hérligt pensiondrsliv ute pa
landet med minigrisar, hons, katter och
en hund. Férutom stickning pysslar hon
i tradgarden dar hon odlar allt moijligt.

I Mantorp har SKPF startar en cirkel i
ABF:s lokaler.

-Alla dr vilkomna, séger Irene! Vi
handarbetar, laser bocker och fikar.

B, _-:'"“a Irene p3 Sy-
o och Hant-
1l verksfes-

tivalenii

! | har stickat
sockan pa
tidningens
omslag.

VANNONS »

Endast 21 kr per forpackning

Frakt pa 19 kr tillkommer.
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Behovet av varma klader ar stort i Ukraina. Inger Strandberg, Anna Jaras och Birgitta Grundis visar upp nagra av de sockor som ska skickas.

Kalmar stickar for Ukraina

Inger Strandberg i Kalmar har fylit
tre bananlador med handstickade
sockor till frusna soldater i Ukraina.
Den fjdrde ar snart full, den med.

Inger efterlyste sockor pa sin FB-
sida, och gensvaret blev stort.

- En 85-arig kvinna kom hit och
limnade tre kassar. Det var 75 par

stickade sockor och vantar.
TEXT: KARIN ASMUNDSSON
FOTO: KRISTINA WIREN

Koksbordet ér fullt med stickade plagg
i alla ténkbara farger och monster. Mest
sockor, men ocksd mossor och halsdu-
kar. Runt bordet sitter ocksé vannerna
Anna Jaras och Birgitta Grundis. Inger,

Anna och Birgitta Grundis dr med i
Stickklubben i Kalmar, och tréffas regel-
bundet for att sticka tillsammans.

Stickat pa lépande band

Anna haller pa med ett par tunna rest-
garnssockor. Under oktober, av stickare
ocksa kallad "socktober” har hon stickat
sockor pa lopande band, bade till sig
sjalv och for att ge bort. Hon stickar
mycket, ett par tjocka raggsockor tar
ungefir en dag att gora for henne.

- Det ir ett behjédrtansvirt andamal,
och det dr inte bara sockor som behovs.
Jag funderar pa att sticka vantar ocksa.
Och man kan inte behalla allt man
stickar, sdger hon.

Inger menar att ett handfast sitt att
stodja det kimpande folket i Ukraina ar
att sticka varmande plagg. Den som inte
vill eller kan sticka kan kopa raggsockor
och skicka dem.

”En helvetes vinter”
- Det kommer att bli en helvetes vinter i
Ukraina, sdger Birgitta.

Inger papekar att méanga har tvingats
fly hals 6ver huvud fran kriget.

- De har ingenting. Det ér for javligt.
De har bara det de gar och star i.

Sockorna fran Kalmar har korts till
Nybro, dér organisationen Nybro for
Ukraina skickat ner dem, tillsammans
med annat material.
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Ann-Maries hobby varmer
behovande i vinterkylan

Vintern dr hdr och elen dr dyrare an e
nagonsin - det giller att halla virmen
utan att slosa energi. Hir & Nu har

hémtat hirlig inspiration fran en fing-
erfardig stickfantast: Ann-Marie Jons-
son, 64, stickar virmande raggsockor,
mdssor och vantar till hela sin stora i
familj - och till hemldsa och behdvan- 3 1 ey

Ann-Marie Jonsson
" har stickat och skickat
i tio ars tid. Observera
SKPF:s blomma

pa vantarna!

-

de i organisationen Hjdlpstickan. . : % '{'

TEXT OCH FOTO: KERSTI HILDING HANSEN

For tio 4r sedan fick Ann-Marie ett
tips av sin storasyster Gunbritt, som
liksom hon sjilv ar stickfantast och vill
gora gott for andra, om att borja sticka
for hjéalporganisationen Hjilpstickan.
Sedan dess har hon stickat och skankt
bort hundratals virmande smaplagg.
Hon ér en flitig stickerska som énda
sedan ungdomsaren skdamt bort sin
stora familj med unika presenter i form
av virmande och vackert ménstrade
halsdukar, méssor, tréjor, vantar och
sockor. Hennes skapelser ar som farg-
glada konstverk.

— Att sticka dr som att spela ett in-
strument. Jag behover inte titta pd mina
hénder, fingrarna kinner och vet vad de
ska gora automatiskt, sager Ann-Marie.

Flera sinnen aktiva pa en gang
Hon kan till och med ldsa bocker medan
hon stickar. Hon berittar skrattande att
hon last en hel del av sin kurslitteratur i
beskattning tack vare att hon samtidigt
stickade.

— Det ar bra att ha fler sinnen inblan-
dade samtidigt. D4 koncentrerar jag mig

PERSONFAKTA

Namn: Ann-Marie Jénsson.

Alder: 64 ar.

Familj: Gift, 4 biologiska barn,

2 bonusbarn, kontaktfamilj for

battre. en ung vuxen, 5 barnbarn, 2
Hjalpstickan har funnits sedan 2008. bonusbarnbarn.

Idén klacktes av initiativtagaren Ulrica

Loeb i Stockholm och sedan starten

Gor: Redovisningskonsult.
Darfor stickar jag: For inspira-
tion, nytta, att det ar kul och
avkopplande.

Hemsida: hjalpstickan.se
Facebook: Hjalpstickan.

F- »
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YY) stickar méanniskor dver hela Sverige
raggsockor och mossor till behévande i
Hjalpstickan. I Skane skinks de vir-
mande plaggen till Stadsmissionen,
Fryshuset - for hemlosa ungdomar, Jalla
jalla — en jul for alla, Réda Korset, olika
hérbargen och till det nyare initiativet
Matkirringarna. Under 2021 samlade
Hjalpstickan in cirka 3 000 plagg 6ver
hela landet, och av dessa kom 1200 fran
Skénefilialen.

- Viir en politiskt obunden organisa-
tion, vars grundpelare ér att folk som gil-
lar att sticka bidrar med sma varma plagg.
Allt ska vara hemstickat och nytt och allt
ska delas ut lokalt till behovande. Nar jag
stickar hir hemma kinns det bra att veta
att mottagaren kommer att bli glad och
varm over att fa det jag har skapat.

Ingen ska sta i skuld
Ann-Marie fortydligar med att berétta
att hon ser det som viktigt att ingen som
tar emot de stickade plaggen ska behova
kianna tacksambhet, eller sta i skuld.

— Jag stickar for att det &r kul och
jag bestimmer sjalv hur ofta och hur
mycket jag tillverkar. Det &r fint att méta
mottagarna, for det hjalper mig att for-
std vad som efterfrdgas. Manga vill till
exempel ha hoga skaft pa sockorna sa
att det inte blir en glipa mellan bootsen
och sockans slut, da fryser man mindre.
Och jag vet att ménga uppskattar att kla-
derna ér nya, och inte begagnade.

I ar hjélps vi at med att halla virmen
med stickor och ullgarn, och arets
julklapp 2022 &r siklart det hemstickade

plagget!

SA STICKAR DU FOR HIALPSTICKAN

* Sticka eller virka nagot varmande;

maossa, vantar, sockor, halsduk...
Bade dam- och herrstorlekar be-
hovs.

* Posta ditt bidrag till nagon av filia-
lerna, eller Idmna in dina bidrag pa
ett inlAmningsstélle nara dig. Kolla

SA KAN DU HIALPA UKRAINA

Postnord gor det mojligt att skicka
paket med humanitér hjalp utan
kostnad. Paketen Iamnas in pa
nagot av Postnords foretagscenter
och transporteras till en central i
Polen. Dérifran kor ukrainska pos-
ten in hjalpen till medborgare som
ar kvar inne i Ukraina och har ett
stort behov av hjalp.

* Privatpersoner kan skicka paket
med férnédenheter pa upp till 20
kg och med max storlek som en
"vanlig flyttkartong”. Max 2 paket
per inlamningstillfalle.

 Det gar inte att Iamna in dessa
paket hos ombud eller till lantbrev-
baring.

* Pa paketets utsida ska innehallet
framga for att underlatta sorte-
ringen.

Det som efterfragas ar bland an-
nat mat, barnmat, djurmat, varma
klader, sovsackar, hygienprodukter,
medicinprodukter och elektronik
som powerbank och batterier.

Sockor kan aven skickas till:
Union for Ukraine/Smeder utan
granser

¢/o0 Michael Maasing
Tornvagen 7

612 71 Rejmyre

Har ar nagra av de humanitara
organisationerna pa plats:

Act Svenska kyrkan,

PG 90 01 22-3, swish 900 1223,
skriv AKUT i meddelandefaltet.
Action Aid,

PG 90 00 83-7, BG 900-0837,
swish 900 0837

Barnfonden,

PG 90 13 02-2, BG 901-3022,
swish 901 3020

Diakonia,

PG 90 33 04-4, BG PG 903-3044
swish 903 3044

Djurskyddet ,

PG 90 01 06-6, BG 900-1066,
swish 900 1066

Human Bridge,

PG 90 04 18-5, BG 900-4185,
swish 900 41 85

Lakare utan granser,

PG 900603-2, BG PG 900-6032,
swish 900 60 32

Radda barnen,

PG: 90 2003-3, BG 902-0033,
swish 902 0033

Réda Korset,

PG 90 0800-4, BG 900-8004,
swish 900 8094

UNHCR,

PG 90 0-16 45, BG 900-1645
swish 900 16 45

Unicef:

PG 90 20 01-7, BG 902-0017
swish 902 00 17

pa hemsidan www.hjalpstickan.se.
Bidragen ldmnas till en hjalporgani-
sation som Hjalpstickan har 6ver-
enskommelse med.

¢ Hjalpstickans filialer finns i:
Goteborg

Halmstad
Linképing
Malmé,/Osterlen
Stockholm
Uppsala
Vasteras
Orebro/Kumla
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Gunnar Jamtin och Sara Osterberg har alpackorna som séllskapsdjur. Méssorna ar av alpackaull.

Varmande ull fran

angarnas delfiner

De kallas ibland for angarnas delfi-
ner, alpackorna. Sedan 2010 har en
flock alpackor betat i Vedborm pa
norra Oland. Det ir fredliga djur, men

inte sarskilt sdllskapliga.
TEXT: KARIN ASMUNDSSON
FOTO: KRISTINA WIREN

- De gillar att vara dar vi dr. Nagra &r
mer sociala, men de 4r otroligt mana
om sin integritet, sager Sara Osterberg,
48, som tillsammans med Gunnar Jam-
tin, 76, har en flock om 21 alpackor.
Stona gér ofta fritt i tradgérden nir

HAR&NU 6/2022

Sara och Gunnar har visningar. Alpack-
orna gillar paron och ater bade fallfrukt
och direkt fran trdden, och skulle garna
ta for sig frén allt som véxer i kokstrd-
den om den inte vore vil inhdgnad.
Hingstarna héller till i en separat hage.

Alpackorna dr inte sarskilt sallskap-
liga.

- De ér de snallaste djur som finns,
men de vill egentligen inte bli klappade,
sager Sara.

Men efter ett tag tar nyfikenheten 6ver
for nagra av dem. Vilma och Alva kom-
mer fram och nosar och later sig nadigt

klappas. Ullen 4r mjuk, len och varm.

Gunnar Jamtin har bott pa garden i
Vedborm sedan mitten av 70-talet, Sara
Osterberg i drygt tio r. Sommartid har
de 6ppet i tradgarden, aret om har de
privata guidningar dér de berdttar om
de udda djuren, som hirstammar fran
Anderna.

- Det kommer kanske tusen personer
under sommaren, alpackorna har blivit
en sevdrdhet, sdger Sara.

- Det ar inget man blir miljonar p4,
skrattar Gunnar.
Det borjade med att Gunnar tidigare

21



STICKA OCH SKICKA

)Y hade haft far pa garden, och ville ater

22

ha betande djur. Han bérjade med en
flock om fyra dréktiga ston. Sedan dess
har flocken vuxit och i dag finns det 21
alpackor, 15 ston och sex hingstar pa
garden. Den dldsta &r 20 &r, den yngsta
tre.

Hemkart flockdjur

Alpackan dr ett utpréglat flockdjur, och
de haller sig till varandra. De &r ocksé
ganska hemkira, och ger sig séllan ut pa
aventyr utanfor den egna garden.

- De ar grésatare, och dter ocksa blad
och buskar. I grunden ér de ullprodu-
center, men vi har dem som séllskaps-
djur, sdger Gunnar.

De har ett karaktiristiskt hummande
lite, ungefar som delfiner. Nar de vill
komma in i stallet pa kvéllarna stir de
och hummar vid grinden, och de later
lite som en séng.

Djuren ér personligheter. Wilma &r
gardens drottning, hon och kompisen
Alva dr de mest séllskapliga i flocken.
Nér Wilma blir lite val séllskaplig
forst med besokarna, och sedan med
alpackan Mimmi blir Alvas dotter Siri
lite sur och vill ha mammans uppmark-
samhet. Wilma och Alva har varit pa
uppskattade besok pa dlderdomshem-
met i Lottorp.

Sara och Gunnar har visat sina djur pa
utstallningar.

- Det som bedéms &r kroppsbyggnad,
proportioner och ullens kvalitet, sédger
Sara.

Konkurrensen ér tuff, siger Gunnar,
som samtidigt tycker att det ar roligt att
traffa andra "alpacka-nordar”.

De klipper djuren en gdng om éret,
pa varen. D4 dr ullen 13-14 centime-
ter lang. Den bésta kvaliteten finns pa
ryggen. Sara anvander den sdmre ullen
som tdckmaterial i odlingarna, bade
for att hélla fukten och for att hindra
ograset.

Tidigare har de latit spinna ullen, men
det blir ett valdigt dyrt och exklusivt
garn, 350 kronor per hekto.

- Det finns for fa djur i Sverige och

FAKTA ALPACKAULL

¢ Alpackaull ar mycket fin och
mjuk, varm, stark och glansig och
kan ofta tolereras av allergiker,
eftersom den ar nastan fri fran
lanolin till skillnad mot farull.

¢ En finess med alpackaull ar den
breda fargskalan. Det finns 22 bas-
farger med minst 250 nyanser.

Ullen later sig latt fargas.

* Alpackaull ar naturligt smutsavvi-
sande. Darfor behdver plaggen inte
tvattas lika regelbundet som plagg
av andra material. Ofta récker det
med att vadra plagget. Enstaka
flackar avlagsnas enklast med en
fuktig trasa.

marknaden ar fortfarande for liten i
kommersiellt syfte, siger Gunnar.

I borjan hade han planer pa att tova
av alpackaullen.

- Jag gjorde skosulor. De var jittevar-
ma, och jag tinkte mig en storproduk-
tion. Men efter ett tag upptickte jag att
sulorna var tunna framme i trna och
tjocka under foten... det &r svart att tova
tillrackligt hart.

Fantastiskt att sticka med

Alpacka ér fantastiskt att sticka med,
sager Sara.

— Det flyter bittre i fingrarna an farull,
och det gar att spinna tunt.

Gunnar och Sara har en liten butik

dir de séljer plagg som trojor, mossor,
sjalar och handledsvarmare i alpackaull

- Réttvisemarkta produkter fran sma-
foretag i Peru, sdger Sara.

Pa husfasaden, och vid stallet finns
skyltar med alpackor som motiv. Det
finns en sirskild historia om dem:

- Vi var med pa en temadag, en famil-
jedag pa kungens sommarslott Solliden.
Folk fick komma och klappa alpackorna,
och sa kom det nagra tyskar och visade
bilder pa sin gard, och pé de skyltar de
hade gjort sjilva. Vi bytte adresser och
till jul det aret kom det en jéttestor skylt
till oss, sdger Gunnar.

Nu gar det inte att missa att det ar har
som alpackorna i Vedborm finns!
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Gor din vardag enklare

— ring med Doro och Teleco!

Med seniorer i atanke

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

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

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

id fri : A 4R 4R A
Alltid fria samtal till Norden ﬂ; :' :' .|- %lF

telece® doro &

Mobil 1 GB, 149 kr/man

@) Alltid fria samtal och sms

Doro 6038 - Oerhort enkel och vikbar
")  Hsgt och tydligt jud

m Kamera 3 MP
D Stor skarm
/%” ) Trygghetsknapp

JAG VILLTECKNA FOLJIANDE MOBILABONNEMANG: 51- & efternamn

Nu ingar Wallet Case*

Kiann dig trygg med att dina vardesaker ar i sakert
forvar. Trendig design och plats for tre kort.

Ring
0771-40 45 40
for att bestalla

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

Doro 8110- med Wallet Case*
n WhatsApp och Facebook
§) Kompatibel med BankID

BankID

%))) Trygghetsknapp
n Kamera fram och bak (16 MP)

* Galler nar du bestiller senast 23-01-06

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

Frankeras ej
Mottagaren
betalar portot

[] Teleco Mobil 20 GB m. Doro 8110, 319 ki/mén ~ Personnummer

(Bestdll senast 2023-01-06 sa ingdr ett

Wallet Case utan extra kostnad!) Telefonnummer telece
Abonnemanget 4r bundet i 24 manader med 1 manads uppségningstid. Fakturaavgift 29 kr (0 kr vid autogiro). SVARSPOST
Adressuppgifter hdmtas fran folkbokfdringen. Teleco gor alltid en sedvanlig kreditupplysning vid tecknande av 20603619

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

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

HEN. nr6. 2022 182 20 Danderyd




Julklappsjakten &r igang och i ar kan det bli en ganska dyr historia med stigande
priser och krympande planbdcker. Och ja, det &r mysigt med klappar under

granen men ir det verkligen mer prylar vi behover? Hir far du tips pa klappar du
kan gora sjilv och som passar bade nyborjare och pysselproffs. Sa sitt igang och

forvandla ditt hem till tomtens julverkstad.

Att det hemstickade plagget blev arets

TEXT: CAMILLA JANZON

promenad till ett personligt smultron-

tat. Tvartom kan det som du sjalv har

L

Personliga
handdukar

design och anpass
monstret efter den
person som ska fa

diy-tea-towel.html

z “w

GOr en handduk i egen

Du kan gora potatistryck
eller mala med textilfarg.
https://www.lanared-
studio.com/2012/11/

den. e
‘Eg.l

b

julklapp har val knappast undgatt nagon stalle, bjuda pa en hemgjord picknick lagt ner i tid och mdda pé vara det som & e

vid det har laget. Utmarkelsen, som eller varfor inte bjuda hem nigon pa uppskattas mest av allt i julklappshogen.

startade 1988 d& bakmaskinen vann, har hemlagad middag eller fika? Och nér du ger bort en klapp av nagot s

under dren kommit att bli en uppskat- Sédana personliga paket kan lyfta du skapat sjilv, och sddant som du

tad (och ibland lite hdnad) tradition. vilken stressad och ledsen sjil som helst. redan har hemma, fir vi dessutom en L b

For att en produkt ska bli arets julklapp
méste den vara en nyhet eller ha fatt ett
nyvickt intresse under aret. Och den

maste séljas i stort antal och represente-

Det viktiga &r alltsa inte att ett paket
behover vara dyrt for att bli uppskat-

mer héllbar planet. Se dér - en julklapp
till Tellus sjalv!

Kakburk med recept

Har du ett kakrecept som alla
alskar? Blanda de torra ingre-
dienserna i en burk och klistra
pa en lapp med receptet.

ra den tid vi lever i, enligt HUI Research
som ags av Svensk Handel och som
varje ar utser arets julklapp.

Men. Det dr nog mer 4n en bakma-
skin som samlat damm genom aren. Da
kan man hoppas och anta att det hem-

Hemmagjord vixtniring

Vaxtnéring gjord pa kaffesump,
bananskal och aggskal gor att dina
plantor 6verlever den morka vintern.
Kaffesumpen innehaller bland annat.

Egenmalade ljus
Kép en liusvaxpenna och
mala direkt pa fardigkop-
ta ljus. Ett annat pyssel

stickade plagget far desto storre nytta. ::Zgusn;é :g:orbOCh rfllagn(.e.siur"n. varfor S;ritl;gv(;rfmg;ﬁizﬁ:_r av = e
Inte minst med tanke pa att elpriserna hushéllets n? tOrt d'r’]Pa vextvanner med héllare.
gjort att manga sdnkt varmen i sina https:/, /Wwwa" rester” https:/wwwica ce/ of i lp
hem, pa arbetsplatser och i skolor. _ord_-bl .|ca.s.e/ recept/hemma- artikel/varm;gr S Lingonremmar
Det hemstickade plagget skdnker inte & omsternaring-724507 th atervinni Jus
bara fysisk varme. Det dr ocks ett satt INE-pyssel FF‘
att visa omtanke eftersom det ligger
béde tid och arbete bakom klappen. ln

Och de flesta av oss vet ocksa att det inte
ar en prislapp som avgér om en gava
blir uppskattad eller inte. Gor det Sjalv-
trenden kan dessutom anpassas efter
alla planbocker.

GOr en pocketkrans

Rensa ut dina gamla pocketb6cker och gor
en snygg krans av dem. Tipset kommer
fran bloggaren Helena Lyth som gjorde den
medan hon tittade pa Bondfilmen "Mannen
med den gyllene pistolen”, Nar filmen var
slut var ocksa kransen klar!
https://helenalyth.se/2014/11/25/
pysseltips-gor-en-pocketkrans-krans-av-en-
pocketbok

Omtanke kostar inget

Att gora egna presentkort med upple-
velser dr en annan uppskattad julklapp.
Mer personligt 4n sa kan det knappast
bli och det ér bara fantasin som sitter
granserna. Ett sadant presentkort kan
vara allt fran att man stéller upp som
barnvakt en heldag (eller ett par timmar
om orken tryter...), ta med nagon ut pa

julklapp - hemstickat! De so

kan sticka kan titta pa tv medan

Gor eget godis och ge bort! Ett lite
mer udda tips ar lingonremmar, eller
remmar med andra smaker.
https://evelinasekologiska.
femina.se/sotsyrliga-
lingonremmar/

de skapar en vante eller socka.

(&

24 HAR&NU 6/2022 HAR&NU 6/2022




26

EN DEL 3 FAR - SAMFUND H
Vlaecauia| BLI |DELEOR [y ELEVER | HACK J K’BIELSA |I<-|(9|§T ¥| SNO BSKSI&S v BYTE | SOM d F%‘#ER
" ArsMA | TUNNA |™ o) ATT IHAL DE
e BILAR SVETTAS EPIDEMI|SNABEL TOMTE | INTYG ADERTON LAGAS
s AR SKADA
DOFPATE: HART
f | BULLAR JOBB
; A > GER MAN AREN
. LOFTENVID ADELSMAN
KORTARE GER DALIG
DAGAR Ly SOMN2 L
VAL- SATTS |
srﬁnp nzmamim ,%yy&
SKAKAR VITTP, 3
i IL\A:N vID LAGER OSTERUT
3 ) ¢ PROBLEM .
. ¥ FJXIIEEN RO%SIG
. i KOl
".' 1 ‘t s FLICKNAMN
i FOLJER EN BLAND i
EARFVIT loF:%/R MUSER 7| Bre- ¥ PREVIAR vIAR ||5§\NG
F%\N BRUTET pAéA}‘('?_]KT TANDE STILLA LANGA
AR INGET BRUKAR VAR YAL
: ' S [ 1Ay e SLOK- SER MAN S Rihees
] Hovop | 08T SKYLDIGE ORAD P L ST REN
= . PIGG FAR MAN
o S e GA%?N eGRTS FISKVID
NVID L T ALDRE
i ey
-4 » <05 AR S0M V| FoR- TRARE
720 : VINGARDAR LACKER BAND DEN AR
o | - ~ | ONOER SOM KULL " .
- . KANDE ICENTRALT] SL0G AR FAR MAN
j )= s MIG ISJALEN PLEMED _ LYSAN- HJALP
x NALLA SMULA VAJA :%. ¥ DE TRAMPA PA
SAMLAS | LEDDE FLERA N AV DRICKER MINSKAR | &
MED | OMsKR- | ¥ | STRIPP MANGA PA V| FL%‘EAR V| MANUR BILDAT TOTALT SMF\,%\RTAN
SKOLANS | VEN RESA TREN HISTORISK A VISAR INNEBAR AREN LUGNEF-
50 [ BRUK BITVARG PORT INACKEN DEN PIGGE PROBLEM BABIAN TER JOBB
KAN ks |
) ) ) ) ) 5 5
AR POLE-
5™ RATI KL(‘)EK
AR EN FART > SAMRE HAR KANADA
PACE aierk e s e oy 4
RIE TYAREN Lo SYSTEM Ly BAST BOLLEN
FASTER > OR- HUND-
| FﬁALG TS?JRST SPORI Bglrgk
S0M MED = ORG. FOR
. ENROST HORS EKONOMI LARVIGT
TAR MAN HOR 4 HOR SER MAN TIDS- AR VA
EMOT MAN HFOLE%ITD-A m’;gﬁ‘ J%iﬂe T MANEN KORSTECK- ENHET BRA P,
MATERIAL INFORMA- | " fs DEL 5A<ALL ENVID GER TOPPEN
viD TOR TANDER SKAP P VRENG KONTAKT? FAGLAR
HELT
e FORMAR| R DRﬁ\R
MARSMAN- VD P
- A STAD MUN
N MAN [EN AV TOLY] HAMNA STRALE GAREN SPELAR YRA
FAEFTER GER MED FOR yM FARRE VAR- ARDETDR
ETT TJOCKA BRAKAR JE OMGANG PET
SLAG | SAMRE AV FART LITE 05-5TAD GALLER
BLMIT DEN HAR SERM BLOMMAR BETER SIG MELLAN JA OMODERN S0M HOGSTAMD LAMNAR
. ; - .
PLACERAD END%LOR /}, ggm T _ROTR? IDIOTISKT Sgﬁil AREN STEG ALYRu;_ Fn'gﬁg c\m' REPA
FISKAR - AR MINDRE] BLOMMAR APA MANS- GAR TVARS -
MAN MED MARR POLEN P}{¢I 5ng v GULT HYLLNING | BAREN NAMN 5VER RE
b INTE 5A HAR SOM ERSATTER AR SALLAN
TROLIGA AVSIKT ARBETARE K\?IE?E
RAKNAR PASSERAR
SPANIEN MAN MED kEsEN}gER FARSK
FORS % BARA ATT REGLE-
TALAN RACKER DROMMA RAR FLASKA
EOR oM SKYTTAR
BAR PAVLIGA KOMMER
l SANDE- palcy
BYGGET BUD Ly FIRANDE
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50 pristagare far SKPF:s speciella julpenna! Vi behover ditt svar senast den 13 januari 2023.
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Missa inte chansen att
vinna SKPF:s unika julpenna!
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Folkhalsomyndigheten rekommenderar
alla som fyllt 65 ar att vaccinera sig mot
pneumokocker.

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

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

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

Nu har jag vaceinerat mig.

Det borde a/ ckrd gora.

SE-PNX-00073 02-22
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Forstarkt laglottsskydd kan ge arvringar ratt till delar av tidigare gavor.

Krava sin laglott

Min mans bror och hans fru

har tva gemensamma soner.

Barnens mamma gav for nagra
ar sedan bort en jordbruksfastighet till
den yngste sonen. | gavohandlingen
star det att sonen ska betala ett stort
kontant vederlag och att gavans varde
darefter, beraknat pa taxeringsvardet,
ar 100 000 kronor. Gavan ska inte
utgora foérskott pa arv.

Gavans marknadsvarde ar minst
dubbla taxeringsvardet. Foraldrarna
bor fortfarande kvar i mangardsbygg-
naden. Kontakten mellan aldste sonen
och foraldrarna har sedan dess varit
bruten.

Mina fragor ar:

Jag har last om att man alltid har
ratt till sin laglott. Har aven last om
"forstarkt laglottsskydd”. Hur kan
aldste sonen fa ut sin laglott? Ar det
efter moderns dod (gavogivaren) eller
efter att bada foraldrarna ar doda?

Vilket marknadsvarde ska beaktas?
Ar det vardet vid gavotillfallet eller var-
det vid mammans déd eller vid bada
foraldrarnas dod?

OROLIG FASTER
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En bréstarvinge har méjlighet att

kréva sin laglott, vilken ar halften av

arvslotten, om féraldern har skrivit
ett testamente till ndgon annan. For att
forhindra att féraldern gar runt denna
regel genom att i stallet ge bort sina
tillgangar fore dodsfallet, finns regeln
om forstarkt laglottsskydd.

Denna regel innebar att en brostar-
vinge under vissa forutsattningar kan
kréva att fa sin laglott dven ur gavor
givna fore dodsfallet. Efter att givaren
har avlidit maste brdstarvingen i sa fall
vacka talan mot gavotagaren vid tings-
ratt, inom ett ar fran det att boupp-
teckningen avslutades. Om mamman
avlider forst ar det alltsa da som éldste
sonen kan vacka talan mot sin bror
och det ar det varde som gavan da har,
och inte vardet vid gavotillfallet, som
laglotten beraknas efter.

Gavans varde i forhallande till kvarla-
tenskapen efter foraldern ar ockséa av
betydelse.

Ovanstaende ar en mycket forenklad
genomgang av regeln om forstarkt
laglottsskydd. Det ar alltid omstandig-
heterna i det enskilda fallet som avgor
om det kan vara aktuellt att krava sin
ratt enligt denna regel.

FOTO: ISTOCKPHOTO

PENSIONSFRAGAN

Bostadstillagg

Fraga: Min mamma saknar
e-legitimation/BankID och kan
inte ansoka om bostadstillagg
via Pensionsmyndighetens hem-
sida. Hur ska hon gora for att
ansoka om bostadstillagg?

Svar: Om din mamma saknar
e-legitimation/BankID kan hon
ansOka om bostadstillagg via

en blankett som hon kan fa pa
nagot av Pensionsmyndighetens
servicekontor eller hdmta fran
Pensionsmyndighetens hemsida.
Hon kan ocksa kontakta Pen-
sionsmyndighetens kundservice
och fa hjalp.

Om din mamma inte langre
har formagan att ha hand om
sin ekonomi sjalv kan du som
anhorig foretrada henne och
ansOka om bostadstillagget at
henne via Pensionsmyndighe-
tens webbtjanst “bostadstillagg
for en anhorigs rakning” med din
e-legitimation. Det ska dock vara
uppenbart att hon inte klarar av
sin ekonomi sjalv for att du ska
ha ratt att féretrada henne och
den beddémningen gor du sjalv
som anhorig. Oférmagan ska till
exempel bero pa sjukdom eller
forsvagat halsotillstand.

Anhorigbehdrighet ar inget
du behdver ansdka om eller
registrera nagonstans. Du beho-
ver inte heller fullmakt fran din
mamma, som narmast anhorig
har du enligt lag behérighet.

Vid ans6kan om bostadstil-
lagg ar det bra att tdnka pa att
lamna aktuella uppgifter, da en
komplett ansdkan ger snabbare
beslut.

SOFIA NOAKSSON,
UTREDARE, SKPF PENSIONARERNA
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VART ATT VETA...

...om SKPF:s valberedning

Kampar i skymundan

SKPF:s valberedning jobbar for fullt
infor kongressen i juni 2023. Deras
roll ar att samla in medlemmarnas
nomineringar och presentera kandi-
dater till de fortroendeuppdrag inom
forbundets ledning som ska rostas
fram pa kongressen. Missuppfatt-
ningarna om vad valberedningen
gor och hur ledningen for forbundet
viljs tycks vara manga. Darfor tréf-
far Hir&Nu dem under ett av deras

maoten infor kongressen.
TEXT: MARKUS DAHLBERG

Vad betyder allt det dar som stér i den
hér ingressen? I grunden dr det hela
ganska enkelt: Férbundet drivs av sina
medlemmar: Medlemmarna bestimmer
vilka som ska leda forbundet genom att
foresla personer som de anser vara mest
lampliga att leda férbundet. Varje enskild
medlem har ritt att foresla kandidater till
alla fértroendeuppdrag inom foérbundet.
Ju fler personer som foreslas, desto storre
ar chansen att SKPF far den ledning

som medlemmarna anser ar bést. Det ar
demokrati i sin finaste form. Varfor vill
da valberedningen att vi ska skriva om
det hér i tidningen?

- Medlemmarna, avdelningarna och
distrikten maste forsta att om vi ska fa
négon styrelse s& méste de ju nominera.
Och vi maste synas, for det har vi inte
gjort forut, sdger Lennart Sandgren.

Processen dar uppbyggd i flera steg
och den borjar hemma hos dig som ar
medlem. Fundera pa vem du vill ha i
styrelsen! Vilka tror du &r bast lampade
att leda forbundet genom nésta trears-
period?

Men hur sjutton ska man veta det?

— Prata, prata, prata, sager Reidar Jons-
son. Skriv att medlemmarna maste prata
med varandra. Och lagg till tre utrops-
tecken efter!

Ta kontakt med din avdelning for att fa
de blanketter som ska anvindas for alla
nomineringar. Blanketterna finns ocksé
att hamta fran SKPF:s hemsida under
rubriken Kongress.

Avdelningarna tar emot nominering-
arna och skickar in dem till sitt distrikt.
Distriktet samlar ihop alla nominerings-
blankettter och gor en sammanstillning
innan de skickar bade nominerings- och
sammanstallningsblanketterna till val-
beredningen.Valberedningen gar sedan
igenom alla nomineringar och pratar
med alla som har foreslagits av avdel-
ningarna.

— Det ér lite som en anstillningsinter-
vju, siger Reidar Jonsson. Vi vill veta vad
de tycker, men aven deras erfarenheter
fran foreningslivet.

Avdelningar och distrikt kan stodrosta
pé andra kandidater 4n inom det egna
distriktet. Det viktiga &r att valbered-
ningen far ett antal namn att jobba med
for varje fortroendeuppdrag i forbundet.
Valberedningen maste ha alla blanketter
senast den 1 maj 2023 for att hinna med.
Nomineringar som inkommer efter detta
datum ér ogiltiga.

Sé ténk till och tyck till. Din rost ar
viktig for forbundets framtid!

Valberedningen. Fran véanster
Lena Augustsson, Reidar Jonsson,
Berit Ericsson, Lennart Sandgren
och Solveig Hansson.
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VANNONS »

inza Retno?!

Du hittar manga fler artiklar pa var hemsida! —

Roadstar Vintage Skivspelare CD & DAB-Radio HIF-8892
Massor av funktioner! Frontmatad CD/MP3-spelare som stéder
CD, CD-R och CD-RW. USB-spelare/inspelare/avkodare. Skivspela-
ren spelar 33/45/78 varv. Kristallklar digital DAB-radio. Bluetooth
sd du enkelt kan koppla t ex din telefon till ljudanldggningen for
att lyssna pa din favoritmusik. Automatisk tuning. Kassettspelare
med autostop. Fristdende hogtalare. Horlursuttag 3,5mm. AUX-
in 3,5mm. Singeladapter. Fjarrkontroll. Drift 230V. PMPO 64W.
Matt spelare 45x37x20cm. Matt hogtalare 15x14x21cm.

Nr 75390, 2990kr

Retro Line Skivspelare Med CD-Briannare TCDR-3860
Retrostereo med bra ljud och tidstypiska funktioner som dub-
belkassettdack och digital installning av radion (PLL). Dessutom
massor av moderna funktioner. Forflytta din musik fran vinyl-
skivor och kassett till USB. Brann det du vill med CD-brénnaren!
Pickup/tonarm frén Audio-Technica. Skivspelaren spelar 33/45
varv. USB/SD-inspelning fran CD/Grammofon/FM-radio/AUX-in/
Kassett. Spela in pa kassett fran vinylspelare/CD/AUX/Radio/
USB/SD. Radio med autoscanning och férinstillda stationer.
MP3-uppspelning fran CD/USB/SD. PMPO 32W. Externa hégtala-
re. Horlursuttag. Fjarrkontroll. Bluetooth. Svensk bruksanvisning.
Matt spelare 29x32x29cm. Métt hogtalare 14,5x21,5x14,5cm.
Nr 74392 3490kr

Crosley Cruiser Deluxe Portable
Ruggigt cool remdriven skivspelare som spelar 33/45/78 varv.
2 inbyggda 3” hogtalare. NP6-nal. Pitchcontrol. Bluetooth input
AUX-in. Horlursuttag. RCA-output for att koppla skivspelaren
till din stereo. AC poweradapter. Matt 36x26x10cm. Vikt 2,5kg.
Nr 100040 990kr

Retro Line Vintage Skivspelare/CD/Kassett/Radio

Ny férbattrad modell med equalizer, kraftigare forstarkare samt
Audio Technicastift och tonarm for kristallklart ljud! Succéspe-
laren, en retroprodukt som har alla funktioner du kan behéva!
Avkodning fran vinyl, CD och kassett till MP3 p& USB-sticka.
Dessutom utrustad med ingang sa du kan koppla in din telefon
och utgéng s& man kan koppla till ytterligare forstérkare och
hogtalare. Har dessutom inbyggd bluetooth for tradlés upp-
spelning frén mobil/surfplatta. Skivspelaren spelar 33/45/78
varv. AM/FM-radio. MP3. CD-spelare. Laser CD, CD-R och CD-
RW-skivor, MP3-skivor. Kassettbandspelare. Inspelning till USB
fran CD, vinyl, kassett och radio. Fjarrkontroll med bl a volym
och Equalizer medféljer. Line-out (RCA) sa du exempelvis kan
koppla till externa aktiva hogtalare med forstarkning eller kopp-
la till befintlig stereoanldggning. AUX-in fér att koppla in t ex
din telefon eller MP3. Repeat- och randomfunktion. Bluetooth.
2 inbyggda hogtalare 2x50W. Matt 51x22x35cm.

Nr 71595, 2990kr

Crosley Voyager Portable
Nu med bluetooth-out. Remdriven skivspelare som spelar
33/45/78 varv. Inbyggda stereohdgtalare. AUX-in. RCA-out.
Hérlursuttag. Pitch control. Inbyggd bluetoothférstérkare.
Matt 46x20x36¢cm. Vikt 2,5kg.
Nr 76149 Black 1595kr
Nr 76150 White/Sand 1595kr

Skivspelare GPO Attaché
Skivspelare som gor det enkelt for dig att spela din vinyl var
du an ar. Gjord av trd och kladd i elegant konstlader. Inbyggda
hogtalare. Levereras med ett USB-minne sd att du kan konvertera
dina vinylskivor till MP3. Spelar 33/45/78 varv. Autostop. AUX-in
3,5mm. AUX-out RCA (réd/vit). USB- och AUX-kabel medféljer.
Métt 36x28x14. Vikt 2,5kg.

Nr 72571 Forr 1590kr...Nu 999kr

‘T 0512-299 50

Kop till matchande bord!
Nr 71687..... 990kr

Paketpris:
4790kr!

e

Retro Line Vintage Skivspelare DeLuxe DAB NY

Helt ny uppgraderad modell av var succespelare ”Retro Line Vin-
tage Skivspelare/Kassett/CD/USB” (71594). Kraftig bas genom en
subwoofer, dubbelt sa kraftig forstarkardel, Audio-Technicastift
och tonarm for kristallklart ljud, samt DAB-radio. Storre fjarr-
kontroll med fler funktioner, samt méjlighet till sparseparering
vid inspelning. Avkodning fran vinyl, CD och kassett till MP3 pa
USB-sticka. Ingéng sa du kan koppla in din telefon och utgéng sa
man kan koppla till ytterligare forstarkare och hogtalare. Blue-
tooth for tradlos uppspelning fran mobil/surfplatta. Skivspelaren
spelar 33/45/78 varv. AM/FM-radio (med preset 20 FM och 20
DAB-staioner). MP3. CD-spelaren ldser CD, CD-R, CD-RW-skivor
och MP3. Repeatfunktion. Inspelning till USB fran CD, vinyl,
kassett, bluetooth och radio. Kassettbandspelare. Line-out (RCA).
RCA-kabel medféljer. AUX-in. Horlursuttag 3,5mm. Bluetooth.
Equalizer. Hogtalare 4x fullrange, tweeter, subwoofer och passiv
subwoofer. Hogtalareffekt 2x50W. Klocka. Matt 51x22x35cm.

Nr 71706. 3990kr

Skivspelare GPO Attaché Pillarbox

Snygg portabel skivspelare som gor det enkelt for dig att spela din
vinylvar du &n ar. Tillverkad av trd och kladd i elegant konstlader.
Den har dessutom inbyggda stereohdgtalare. Levereras med ett
USB-minne sa att du kan spela in dina vinylskivor. Skivspelaren
spelar 33/45/78 varv. Autostop. AUX-in 3,5mm. AUX-out RCA
(réd/vit). USB- och AUX-kabel medféljer. Matt 36x28x14cm.
Vikt 2,5kg.

Nr 72574, 1590kr

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

Nistan en halv miljon CD, DVD, SPEL, BOCKER, ELEKTRONIK, RETRO-PRYLAR m m i sortimentet!
T
BESTALL VAR STORA KATALOG - Vi skickar den GRATIS!

och bestalla!

Ginza AB * Faglum * 465 81 Nossebro ° kundservi?e@ginza.se

A

Du kan aven ringa

0512-299 50
|
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Undvik att bli lurad

med BankID

SAKERHET Bedrigerier dver telefon
och internet blir allt vanligare. Ibland
utger sig avsindaren for att komma
fran nagon organisation som du
normalt litar p3, till exempel pen-
sionsmyndigheten eller din bank. Just
dérfor dr det ganska litt att tro pa
det och ldmna ut sina personuppgif-
ter och koder - gor inte det! Hir kan
du ldsa hur du skyddar dig.

TEXT: PETER SANDBERG

Bedragarna har som utgangspunkt alltid
samma mél — ndmligen att stressa dig

sd att du inte hinner tinka efter i lugn
och ro.

Det kan handla om falska sms som
ser ut att komma fran "BankID” eller
“banken”. I sms:et uppmanas du som
kund att klicka pa en ldnk eller ringa
ett telefonnummer, ofta med foreviand-
ningen att det krévs for att stoppa ett
pagéende bedrigeri och att det darfor ar
ont om tid.

Det kan vara bedragare som ringer
upp och sager sig vilja hjdlpa till med
“sakra investeringar,” latsas vara frdn
inkassobolag, polisen eller bankens si-
kerhetsavdelning. Vad de 4n luras med,
ar det alltid mycket bradskande.

Vad ar e-legitimation och BankiD?
E-legitimation stér for elektronisk legi-
timation och 4r en personlig handling
som du kan anvinda for att legitimera
dig pé internet. BankID &r jamforbart
med ditt pass eller korkort. Du beho-
ver darfor behandla ditt BankID pa ett
sdkert satt. Det dr en virdehandling.

Banker erbjuder oftast e-legitimatio-
nen BankID till sina kunder. Freja heter
en annan e-legitimation, men BankID
ar vanligast.

Det finns tre sorters BankID:

1. Med Mobilt BankID kan du legi-

timera dig via din mobiltelefon eller
padda

2. Med BankID pé kort kan du legiti-
mera dig via en dator och en kortldsare

3. Med BankID p4 fil kan du legitime-
ra dig via en dator dar filen lagras sikert

i din dator.

Livet blir enklare med BankiD

Nir du vél har BankID kan du skéta
din legitimering digitalt pa distans

och slippa administrativt krangel. Du
behover inte skriva ut saker pé papper,
underteckna, posta och vénta pa svar,
eller dka till ett kontor for att legitimera
dig. BankID sparar dig massor med tid
och mojliggér manga praktiska digitala
tjanster. Till exempel bokning av resor,
shopping, skattedeklaration, kontakter
med vérden och pensionsmyndigheten,
med mera.

I BankID-appen kan du se historik
6ver de BankID-hindelser som édr
knutna till ditt personnummer. Oppna
BankID-appen och vilj Min historik.

SAKERHETSTIPS

* Ge aldrig bort koder och l6sen-
ord till en person som ringer upp
dig eller kontaktar dig i sociala
medier som Facebook/Mes-
senger. Det kan vara en bedra-
gare som forsoker bestalla ett
BanklID i ditt namn och stjala det.
* Las alltid noga de texter som
visas i BanklD-appen: Var loggar
du in? Vad skriver du under?
Vem &r mottagaren?

* Om du misstanker att du ar
utsatt for bedrageri sa bor du
sparra alla dina konton hos din
bank och gora en polisanmalan.

Tanjbar bildskarm
Sydkoreanska LG har tagit
fram den mest t6j- och vridbara
skarmen hittills. Det ror sig om
en skarm pa tolv tum som kan
dras ut hela 20 procent. Skar-
men kan folja bojda ytor pa
exempelvis klader eller mébler.
Skarmen baseras pa samma typ
av silikonmaterial som anvands
till kontaktlinser, vilket gor den
extra talig. Enligt LG ar tekniken
fardigutvecklad och redo for
kommersiell anvandning.

Ta taget i helgerna

Jul- och nyarshelgerna hor till de
mest reseintensiva dagarna pa
hela aret. Over hela landet &r det
fullt av folk som vill aka till nara
och kara for att fira jul och nyar.
Vantar du pa nagon som kom-
mer med tag kan du i realtid se
var taget befinner sig. Tagkartan
pa Trafikverkets hemsida visar
var alla tag befinner sig just nu.
https://tagkartan.trafikverket.se

Epson slutar med

laserskrivare

Fran ar 2026 kommer den
japanska skrivartillverkaren
Epson inte langre att tillverka
laserskrivare. | stallet kommer
foretaget att satsa pa den egna
blacktekniken eftersom de anser
att den ar mer miljovanlig. Enligt
Epson drar blackskrivare mindre
energi och innehaller farre delar.
Epson har redan slutat med
laserskrivare pa alla marknader
utom Europa och Asien.
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DORO 8110 & WATCH
DEN PERFEKTA DUON!

Doro Watch raknar dina steg,
mater din puls och ser 6ver din
somn. | mobiltelefonen satter du
upp dina halsomal och héller koll p&
dina framsteg. Klockan har, precis
som telefonen, en trygghetsknapp
for att du snabbt ska kunna larma
en anhorig.* Det har ar den perfekta
duon for dig som vill kdnna dig
trygg med att vara aktiv.

doro &&

FOR EN AKTIV

OCH TRYGG

VARDAG
o ¢

Besok din lokala dterforsaljare eller www.doro.se for mer information.

ELGIGANTEN) etonuupsaid Net@net &Tlic Medabitokt [alleecd

*Doro Watch trygghetsknapp fungerar tillsammans med Doro 8110 pa avstand upp till 10 meter.

Doro Watch &r &ven kompatibel med andra smarttelefoner (Android och iOS). Vid koppling till dessa erséatts trygghetsknappen med funktionen "hitta min telefon”.
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Prasten Per Harling ar kidnd som
programledare i tv och radio
och for de psalmer

som han har
skrivit.

Per Harling bakar

Judiths pepparkakor

Per Harling ar prist, sangforfattare och tonsittare. Boende
i teologins hoghorg Uppsala. Hir avldser traditionerna
varandra kring jul. Det ar massor, oratorium, julotta,
midnattsméssa och nyarsbon. Men nér det drar mot julen
struntar han i alltihop och drar till Halsingland. Men forst

efter att ha bakat mamma Judiths pepparkakor
TEXT OCH FOTO: KARL-GUSTAF MATTSSON

- Hennes kakor kan man inte vara utan i jul, sdger Per medan
han gor om koksbordet i koket till ett bakbord. Men forst efter
ha knadat till degen och latit den st till sig 6ver natten. Mjol-
pése, kavel, bunke, kniv och hjartformen star redan framme. Per
stansar namligen alltid ut sina pepparkakor med hjartan. Jul-
bockar, tomtefigurer och granar forekommer icke pa detta bord.

Efter ha mjolat bordet, kavlat ut degen sa tunn som mojligt,
préglat sina hjirtan och fyllt den smorda platen, skjutsar han in
dem ugnen i 225 graders viarme. Efter en stunds véntan tas de ut
och laggs upp pé diskbéanken. Till synes helt vanliga pepparka-
kor. Tills man smakat pa dem. Féredémligt knapriga med ljuvlig
smak av nejlikor, ingefira, kanel och sirap.

- Jo det dr verkligen nagot visst med mamma Judiths peppar-
kakor, sager Per och mumsar férndjsamt i sig nagra stycken

Mamma Judith var inte konditor utan sjukskoterska hemma i
barndomens Bromma. Receptet hade hon fétt i unga ar, troligen
arvt. Hur gammalt receptet kan vara dr det ingen som vet. Bara
att resultatet dr valdigt gott. Nagot som sonen Per och hans tre
aldre syskon kunde intyga under sin uppvaxttid.

Om det var ljuv musik som uppstod vid intaget ar osakert.
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RECEPT

300 gram smor

6 dl socker

1 agg vispat i 4 msk vatten

2 msk sirap (mork)

1 liter mjol (spara en del av mjoélet till utbakningen)
4 tsk nejlikor

2 tsk kanel

2 tsk ingefara

3 task bikarbonat (rors i kallt vatten)

Ro6r smor och socker. Vispa agget med vatten och tillsatt
det. Blanda sedan i sirapen, det mesta av mjolet (spara
lite till utbakningen) och kryddorna. Ror ut bikarbonat i
lite kallt vatten och tillsatt aven detta.

Kavla ut degen riktigt tunt. Ta ut kakor med matt, pla-
cera ut dem pa platar med bakplatspapper och gradda
dem i 225 graders varme

Men faktum ar att Per kom att arbeta med musik néstan hela sitt
vuxna liv. Han sjong ihop med kompisar, nynnande fram latar
han kom p4, funderade pé texter, ssmmanf6rde noter pa partitur,
oversatte utlindska sanger han tyckte var bra och skapade musi-
kaler, korverk och 6ver tusen sanger. En del blev s omtyckta att
de hamnade i sainghidften och psalmbécker. Vilken kyrkobesdkare
har inte sjungit "Ma din vig ga dig till métes” och "Du ar helig,
du ar hel” eller "Dansa med 4nglarna”? Den sistndmnda blir snart
rubrik i en ny bok.

Helgmalsbon och psalmbocker

Det har blivit en hel del bocker for Per ocksé, liksom radio- och
TV-program. Kyrkoherde ar han dértill, ndgot han drog nytta av
nér familjen bodde nagra &r i Lausanne.

Nu ér han 74 ar och “njuter sitt otium” som de gamle pristerna
sa forr ndr de blev pensiondrer. Enligt uppslagsverket innebar det
“Lugnt och hedersamt privatliv efter val forrittat livsverk”. Men
ibland far han ut pa resa, i musikens och evangeliets tjénst.

— Men helst i trakterna kring Uppsala, man trivs ju bast hemi-
kring numera.

I juletid ldmnar han och frun Ingrid dock den vackra lirdoms-
staden och far norrut. Men forst efter att ha bakat och packat kak-
burkarna fulla. Upp till Hilsingland och stugan i Holmsveden.

I grannstugan bor en av deras déttrar med familj. D4 kommer
kaffepannan strax pa bordet.

- Och Judiths pepparkakor forstas, fér dem kan ingen av oss
vara utan i julens tid, avslutar Per Harling
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Trott pa 6vervikten?
BungyPump fjadrande stavar ger upp till

77% hogre kaloriforbranning jamfort med
vanlig promenad.

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

Man tranar styrka

och kondition pa

en och samma

gang. BungyPump
rekommenderas av ~
sjukgymnaster '
och anvands i
rehabiliteringen.

Testrapport i samarbete med
Modo Sports Academy

JEARTS TR

Testa BungyPump-stavar i
valsorterade sportbutiker nara dig!

www.bungypump.se ¢ www.webbshop.bungypump.se
info@bungypump.se ¢ Tel: 0660-585 89
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Vinter och halka dr en farlig kombina-
tion! Det giller att inte trilla. Profes-
sorn i fysioterapi Lillemor Lundin-
Olsson forskar kring fallskador och
ménniskors rorelseférmaga. Hon
tipsar om hur man kan gora for att
undvika fallolyckor ute i halt viglag -

Det bésta dr att ga som en pingvin.
TEXT OCH FOTO: KERSTI HILDING HANSEN

— Nar vi sdger att det dr bra att g som
en pingvin menar vi att den bésta gang-
stilen nar det 4r halt ute ar att ta korta,
lingsamma steg, sdger Lillemor Lundin-
Olsson.

Enligt kunskapsbaserad pa forskning
och vetenskap gar det att minska risken
att falla genom att rora sig pa rétt satt.
Dels ér det viktigt att placera hela foten
pé underlaget istéllet for att borja med
att satta ner hilen. Och dels ska man
undvika att stoppa hidnderna i fickorna
eller bara tung véska. Armarna ska vara
fria och kunna viftas med, precis som
pingvinerna gor.

¢ Varje ar behdver narmare
70 000 personer laggas
in pa sjukhus for vard pa
grund av en skada efter en
fallolycka, merparten av
de inlagda ar 65 ar eller
aldre. Fallrisken 6kar med
stigande alder, bland annat
pa grund av muskelsvaghet,
syn- och hoérselnedsattning,
forsamrad balans och
gangférmaga, samt sjukdom
och medicinering.

 Fall &r den vanligaste orsaken
till att aldre skadar sig och en
av de tio vanligaste dédsorsa-

kerna bland svenskar 70 plus.

Kaélla: folkhalsomyndigheten.se

- I var forskning har vi studerat fall-
prevention pa dldreboenden dér vi satte
in flera atgarder samtidigt utifrén varje
individs behov. Det kunde vara trining,
ldkemedelsoversyn och géngstod. Det
visade sig att dtgdrderna gav positiva
resultat, siger Lillemor.

De senaste tio aren har fokus varit pa
att dldre personer ska fa stod genom en
app att trina i hemmet. For den gruppen
av dldre som inte har kognitiv nedsatt-
ning som péverkar vardagen, och som
klarar det mesta av sina dagliga aktivite-
ter, har tidigare forskning visat att trdning
ar A och O.

- Vi méanniskor skapar balans med
hela kroppen. Nar vi halkar behéver vi
ta hjélp av sdval armar som nacke. Nar
vi halkar till dker armarna uppat och
utat automatiskt, vilket ar bra, menar
Lillemor.

Las av underlaget
Den vanligaste bristen vi gor ar att vi
inte laser av underlaget tillrdckligt noga.
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undvik att halka

Vi ar heller inte uppmérksamma pa var
vi sétter ner fotterna. Nar man 4r ovan
att ga pa is och sno ar det extra viktigt
att fokusera pa underlaget for att ldra sig
vad som innebdr en 6kad risk att halka.
Nir vaglaget plotsligt slar om till

vinter behover vi pdminna oss om hur
det ser ut i vir geografiska omgivning.
Och fundera 6ver vad vi kan gora for att
kunna ta oss ut, eller pa vilket annat satt
vi kan vara fysiskt aktiva, for daglig fy-
sisk aktivitet dr otroligt viktig for halsan.

Bdj pa knana
Nir du gér nerfor en slint eller backe,
boj gérna lite pa knéna, da sinks ndm-
ligen kroppens tyngdpunkt och det blir
lattare att sétta i hela foten.

Med 6kad élder och fysisk inaktivitet far

vi sdmre balans, och ldngsammare reflexer,

darfor ar det extra viktigt att tinka efter
fore. Gor en riskbedémning av vadret och
forsok gérna dndra din gangstil.

- Vi har talat med personer med
demens och utan demens pé dldreboen-
den. De med demens var mindre radda
och de f6ll mer. Vi har ocksé fragat

Lillemor Lundin-Olsson.

70-plus-kvinnor och mén. Firre min
svarade att de var radda, det var ingen
skillnad pé fallfrekvens mellan kvinnor
och min, sdger Lillemor och fortsétter:

- Manga berittade att de upplevt det
som pinsamt att trilla och skada sig. Sa
min tanke &r att for att undvika fall och
pinsamma kéanslor dr det viktigt att ga
langsammare och att vidta ratt dtgirder
utifran vaglaget sd att man undviker att
trilla.

* Lar dig lasa av underlaget,

tank pd att vissa ytor ar halare

an andra.

* Ta det extra forsiktigt i ned-
forsbackar.

 Satt ner hela foten pa under-
laget.

¢ Se till att ha armarna fria.

* Flaxa med dina armar om du
vinglar till.

e Trana din balans.

¢ Anvand broddar.

» Skaffa appen Sakra steg;:

VANNONS »

Goran Sjodens

MINI

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

SHOY  WWW.REHABSHOPSE 03171199 14

Khaddi Sagnia

»
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PERSONFAKTA

Namn: Lillemor Axelsson.
Alder: 83 ar.

Familj: Man, 90 ar, 3 vuxna
barn, 7 barnbarn.

Bor: | Malmo.

Gor: Pensionar.

Lillemor ldrde sig pingvingang

Den viktigaste trdningen ar att for-
béttra balansen, det menar Lillemor
Axelsson, 82 ar, som sjdlv aldrig har
ramlat och skadat sig. Infor den har
vintern tdnker hon forebygga risken
att falla genom att medvetet borja ga
som en pingvin.

TEXT OCH FOTO: KERSTI HILDING HANSEN

Tva ganger i veckan dansar Lillemor
afrikansk dans enligt grounding-princi-
pen. Det handlar om skonsamma dans-
rorelser till afrikansk musik, och tanken
ar att trdningen ska leda till forbattrad
balans. Varje dag promenerar Lillemor
dessutom fem kilometer.

— Tack vare traningen har jag lart
kénna min kropp bittre. Under upp-
varmningen star vi bland annat med
benen ldtt isdr och forsoker hitta lodlin-
jen fran topp till ta, da 4r det littare att

féornimma nar kroppen stér stadigt mot
underlaget. Den 6vningen skapar bittre
kroppskannedom.

Lillemor har arbetat som ekonom,
men dr ocksé utbildad massor, att trdna
har alltid varit viktigt i hennes liv. Varje
morgon inleder hon med att stiga upp
och stilla sig pa ett ben, med blicken pa
en punkt rakt fram, langt bort.

- Jag riknar till 60 och gér om samma
sak med att std pa det andra benet. En
enkel 6vning som 6var upp min balans.

Kanns naturligt

Nu dr vintern hér och Lillemor har be-
stamt sig for att skapa bittre stadga nar
hon &r ute och gar genom att sétta ner
hela foten pa underlaget direkt, istillet
for att borja med halen. Hon vet ocksa
hur betydelsefullt det 4r att ga langsamt
nér det ar risk for halka.

- Innan jag gar ut pd promenad bru-
kar jag kolla hur vaglaget 4r genom att
jag gar ut och stiller mig pa trappan.

Nagon vaska bér hon aldrig med sig
pé sina vandringar. Det hon behéver ha
med sig har hon i sina fickor.

— For mig kdnns det faktiskt valdigt
naturligt att g som en pingvin med
armarna latt utat. Det 4r ju sa smabarn
gor nér de ldr sig ga.

Lillemors basta tips:

 Ova upp din balans.

¢ Sta en stund barfota varje
dag med rak kropp i en lodrat
linje, 1at armarna vara fria,
blunda.

¢ Lar dig ga likt en pingvin.

HAR&NU 6/2022

VANNONS >

SMARTSTILLANDE .
OCH VARMADE R 1 on s
STﬁD ] 3 Fififis Jddd

SVART firg,
“Art.Nr 400
Deluxe stad b tifverkat av keramiskt Pris 14% Kr/54
impregnerat tyg, Det har bittre
warmeesoberanoe gRe nSkaper & Lex.
Barmull, Materialet 3r elastiskt och
anpassar sig efter din kropp. De
stidor ndr du dr akbiv, Lex ndie du
EaF, SLaF slber trinar. Men kan ocked
amvindas bara (G sitt virmeisolerande
epanskaper mar man sier, Rgper
eller saower. De dr bekvama, enkla
att ta aw och pd och 53 tWwnna att de
far plats | skor och under byxor ach
handskar m.m.

BRA MOT

« 538d wid tr@ning och fysisk aktvitet.
+ Wani lindra smdrta och arfros
+ Bra meod shela och kalla |eder
» Sighdllizerar kndin, fol- och hardbeder

FOTLEDSSTOD
25 o bangka
Fimng dwen i
SVART farp
Art.Nr 200

Priz 14% Kr/5

HAMD/ i
HANDLEDSSTOD [
18 cmi lnga ?"-"_
Firans s ) '_
SWART Flirg, 1
ArtHr 800 i

Fris 195 ksS4

SUPPORT PLUS
RYGGSTOD

Bt komnerat rygg- och halnengsstad.
Midjebaltet stoftar din rygg och skenoma
raflad upp axlaf och nacke. Perfekl nar du
sk g, sta eller sitta, Dhet spanins fast
midjan. Bra am du behdyer att stdd far
hela reggen. Rygpdelben 3r 45 cm Bng
1520 em bred och med £ shycken 35 om
tinga plastskenor. 7 mm (pockt och vager
endast 150-2080 gram

STORLEK L MIDJEMATT
Gir sbid ndr du gdr, stir och sitter! Small #0-82 cm
Ritar upp din rypg. aslar och nacie! Medium F8-Mem

Maotverkar dilig hilining! KL F0-102 cm
KxL Fé-108 &m

105-120 em

Foan Pdrd sendirts

ENDAST 499 Kr/St AXNL

HALFOTSINLAGG

Ardu plattfotad eller har nedsjunket fobvaly
if dina vanliga infige Kranghga elier abekvima :"l
Prova vara. Spann bara fast dem diar du behdver r
en hdimng. Silikonkedden tkiter resten. Du i
kan ha dem som ditt enda inligg eller som

o komplement ) din I'|I.r'-.'.l'.'l.l'IrL"L' inkige eller Art.ar 70-10
specialsula. Bieddens matt: & cm bred ach 4 mm
tjack, Spians Tast med kindbosreband

+ Hijer fotwalvet

» Enkla alt anvinda

* Fungerar med skor, tofflor,
sandaler, strumpor och barfola,

EMDAST 149 Kr/Par

RING OCH BESTALL
026-91 000

Besth vir webbutik!

moneodirect.se

RYGG?
HANDER

HALLNINGSVASTEN

Kitar upp dig och Barbdttrar din halining
Matwerkar gamnacke och slokande axlar. Enkel
A0 armvdnda oCh Atk 1a pa sig. Spanns 1ast med
kardborre pd bristhorgen, Bekvim, blir inte
warrn CEh Eldmemer aivhe ander armaend. Wall du
ha mer stid 3 vilor du en mindre stodok
daterinlet Gr stralch,

L3

Omkrets pd |
STORLEK | Brasthorgen |

= Bakwdm, KU inde under Simerna
= Motverksr gamnacke och sbolande axdsr  Small 08 om
* Ritar upp dig och fGrbittrar din kdlining  Medivm B0 T0H £m
ENDAST 299 Kr/5t Large We-L20em |

. F

-" - ..-I
Y /
P — S

mathagning, triining eller
sittande framfde TV eller datorn

m.m. Eyggdelen dr kanstruerad Lom et nid Lom Lter lult ach

wirme passera. Det gér den behagligare att ameinda 3n manga andra

rvisdeler pa marknaden. Du Gister det enkoelt i madian med kandbsorne,

15:.1.Ini_-aﬂ;3r| r:,-:..,g_iqtu?:'. ?'-.(:rl's.f:ujj..h'_l:“r. STORLEK MED.’EH.I!I]T
.':-'I'::a-_ em i bak och 14 cm fram. oy 45-80 cm

Wk .;\.l:ll:l Eradam, § |I_II_A.II_'L ¢ Tl LH"::E B1-95 cm

ML h-110em

ML §11-125 ¢m

MHEL 126-140 em

ENDAST 399 kr/5t

RYGGSTOD

Wt ryggstod per om extira
Sitdedl mar du gar stas eller
sitfer, Perfekt som tillallg
hjalp wid promenader,

+ Kan vara bra mod smiria
Ger SDGd ndir du gar, STar oCh simer!
Motverkar dilig hdlining!
Far piats under trojan | ackan!

VACK LIV | DINA FOTTER!

e massape-sulorni Subsrna har piggar

som masserar och stimulerar trampdynan

Perfekt 1Gr dig med okimnsliga (Gter. Kan

anwvandas for sig sjalv eller tillsammans med " A

dina vanlsga salor. FInDS | 2 storlekar som ; fii
i

du enkoedt klipper Hll fe perfeki passform j’l |
&

o W

+ Masserar trampdynan!
« Hra fe okindligs fotber!

ENDAST 16% KR/ PAR!

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

5t 35-40 ArtMNr TO-20
5t 41-46 Art.Hr 70-30

100% NOJD KUND GARANT!!

Prorva i 30 dagar utan kiptvang. Vi skickar direkt tll din beovlada
W1 skickar aitid med en pappersfzkiura med din vara,
1 Ars Garanti. Porto 30-49 kr tillkommer.

Ootalming s i Takiwrn. Bunden srar T8 nEb
pf lregraridatum srufy bundsn med em hkvardsg proguld

5 T e buelly Sl dnd o

prior Wil sadar som uppstin

gar sh brykifel

e shicha dis Bestiiinng Hll Mened E_ﬁruzﬁ AE.
IRRSPOST 20438342 507 08 GAVLE
Irnget frimiirks bk, vil betalar poctol
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Havsstankt julbord

JULBORDET Skaldjur och fisk fran hav
och sjo kommer vil till pass pa ett jul-
bord. Julmaten bestar ofta av en del
fran hav och sjo, en del grént, en del
kott och en del sott. Kombinationen

ger upplevelsen av ett julbord.
TEXT OCH FOTO: LEIF KINDBLOM

Diéremot kan man garna begrinsa
antalet rétter, tycker jag. Satsa pa nagra
favoriter och ligg mer tid pa dem.
Ténker vi pa néring och nytta s finns

Minst en sill pa julbordet ska
enligt min smak vara réd. Det blir
jullikt och festligt av rédIok, tomat
och sherry. Utga fran urvattnad
inlaggningssill.

Det har behéver man:
Ca 200 g urvattnad inlaggnings-
sill eller 4 sillfileer
Lag: 1 dl attika 12%, 2 dl socker,
3 dl av lika delar vatten, tomat-
puré och ketchup samt 2 msk
torr sherry. (Med s.k. 5-minuters
sill kan man utesluta attika, socker

det all anledning att intressera sig for

sill, fisk och skaldjur. Och de flesta gillar

nog dessa. Agghalvor med rikor i god
rora till exempel. Ett par sorters goda
sillinlaggningar. Rimmad lax och en
strommingsratt.

Allt pryder sin plats, smakar gott, ar
nyttigt och om man anstringer sig kan
det bli till ett hyggligt pris dessutom.

Plats pa scen alltsd for den néringsrika

och lickra julmaten med havet som
utgéngspunkt.

och vatten och anvanda spadet
istallet)
14 rod lok, hackad
5 grovt stotta kryddpepparkorn
Skolj och torka av sillfiléerna och
skar dem i bitar. Ror ut lagen sa
att sockret smalter. Tillsatt 16k och
peppar och hall lagen 6ver sillen
och lat dra i kylen nagot dygn.
Fiska upp sillbitarna och lagg upp
dem pa ett serveringsfat och hall
Over en del av den réda lagen,
garnera garna med rod I6k.

"Se alltid till att det finns till-
rackligt med agghalvor, potatis
och brod pa ditt julbord”, sa min
foretradare till mig infér mitt for-
sta julbord pa nya restaurangen.
Om man da menar agghalvor med
god rakrora, en bra potatissort
rykande nykokt och en harlig slat
och tung kavring sa ar jag med
och grunden lagd.

Jag kokar agg i 7 %2 minut och
anvander farska eller frysta rakor
alternativt sa kallade handska-
lade rakor i lag.

Roran ser ut sa har for 4 agg-
halvor:

1 msk smetana eller créme
fraiche

1 msk majonnas

1. rod lok, hackad

1 msk hackad dill + nagra vippor
till dekoration

Ett par varv med kvarnen fylld
med svartpeppar

1 tsk pressad citronsaft

8 skalade rakor varav 4 skurna i
bitar och 4 hela

Blanda till roran, lagg i dill och
rakorna i bitar och blanda runt,
klicka pa rakroran pa aggen och
satt en hel réka Overst, garnera
med en dillkvist. Enkelt men gott
med en smakfull rora pa en latt
kramig aggula.
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Rimmad lax i bitar

Rimmad lax ar som gravad fast
tvartom. Man byter mangderna
sa att det blir 1 del salt och %2 del
socker.

Dela fin farsk lax eller fryst och
tinad i tva lika delar. Till 1 kg lax av
mellanbiten behovs:

1 dl salt

14 dl socker

1 %> matsked stott vitpeppar
1 v dl hackad dill.

Grovt krossad vitpeppar blandas
med salt och socker och férdelas
jamnt dver de tva bitarna fisk.
Fordela dillen och klappa in allt.

Lagg koéttsidorna mot varandra med

skinnsidorna ner och upp pa ett fat
med héga kanter, tack med plastfo-
lie och lat sta en stund i rumstem-
peratur sa att sockret smalter och
sedan in i kylen. Tva dygn racker
mer an val. Vand pa fisken ett par
ganger och hall bort vatska som
bildas. Det gar inte snabbare och
blir inte battre av att 6sa pa mer
kryddor.

Infor serveringen skrapar man

bort kryddorna, skar bort skinnen
och skar darefter fisken rakt igenom
som storre sillbitar. Kan med fordel
serveras med friterad eller frast
gronkal i stekpanna. Vitpeppar, salt
och saften av en citronklyfta ger
kalen smak. Alternativt skar man
upp tunna skivor med en laxkniv.
Skinnet kan garna strimlas och hal-
stras i torr stekpanna och vara med
i dekorationen. (God att knapra pa
dessutom.) Laxen gar att frysa efter
rimningen.

Fem tips for billigare julmat

* Planera inkdpen noga

* Handla till extrapriser och
satsa pa livsmedel som inte 6kat
s& mycket i pris

¢ Begransa antalet ratter pa jul-
bordet - satsa pa dina favoriter
¢ Tillaga och lagg upp mindre
och fa mindre rester

¢ Ta anda hand om de rester
som blir och sla in direkt, kyl
eller frys in

Fem tips pa nyttigare julmat

¢ Sill och fet fisk som lax har bra
omega-3 fetter och manga nyt-
tigheter, liksom rakor

¢ Satsa pa minst ett par gréna
ratter som gronkal, rodbetssal-
lad eller finsk kalrotslada

e GOr ratter sjalv istallet for att
kopa fardigmat och slipp alla
onyttiga tillsatser.

* At dig métt pa nyttigheter

« Se till att ha god variation pa
julbordet; kott och fisk och gront
men varfor inte avrunda med
farsk frukt i en god fruktsallad.

Fler tips till julbordet fran hav och sjo

Strommingsrullader i tomatsas
Strommingen tryter i Ostersjon men
finns den sa 4r den given pa julbordet.
Sill heter den s6der om Kalmar sund
och tillgangen har blivit battre nér vi

niarmar oss Oresund. Kriftstrommingen

ar en klassiker som manga av oss

har med sig hemifran: Rullar av
strommingsfiléer, salt, dillfron och
tomatsas graddas tickt ca 20 minuter i
ugnen och ats nasta dag kall.

Inlagd sill

Inlagd sill med gott om kryddpeppar,
kryddnejlika, lagerblad och lokringar i
en 1-2-3-lag (1 del attika, 2 delar socker

HAR&NU 6/2022

och 3 delar vatten). Sill har nyttiga fetter

och protein och ar rimlig i pris d&ven om

den som s& mycket annat gatt upp en del.

Det finns otaliga recept men en inlagd
och en rod sill &r minimum, tycker jag.

Kallrdkt lax i rullar

Kallrokt lax i rullar med en vit sds som
fyllning, (graddfil, citron, dill och ev.
vitlok).

Paté

Fiskpaté och hel inkokt fisk gér man nog

bara om man ar manga kring bordet
och dessutom har tid och ork att tillaga.
Annars ar det ratt snabbt gjort att i en

matberedare finfordela en bit farsk och
en bit rokt fisk, lite gradde, ett par dgg,

citron och kryddor och baka en fiskpaté

i en form i vattenbad i ugnen.

Lutfisk

Lutfisk med vit senapssas, krydd- och
vitpeppar, smilt smor, kokt potatis och
grona artor. Det blir en hel middag och
nér jag var barn var det stdende ratt pa
juldagen.

Jansson
Janssons frestelse, graddig med tunna
strimlor potatis, mycket ansjovis och

spadet, gul 1ok, smor och skorpmjol Gverst. »
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Kreolsk panna

For 4 personer:
400 g oskalade rakor
20 Musslor, farska alternativt 200 g
fisk, t.ex. fryst och tinad torskfilé
I burk krossade tomater
1 paprika, gul, gron eller rod
1 schalottenlok eller gul 16k
1 bit rotselleri
1 stor vitloksklyfta
2 msk olja
1 ¥ dI vitt vin
Timjan, farsk eller torkad
Cayennepeppar, svartpeppar eller
pepparmix
Hackad persilja ca 2 msk
2 msk smor
8 dl buljong av fisk eller hons
3-4 dlris
Gor sa har:
Hacka 16k, vitlok och selleri och
fras i olja ett par minuter och tillsatt
kryddorna (spara lite persilja till
garnering) samt tomaterna och rér om.
Tillsatt riset och buljongen och 1at
koka sakta under lock i ca 15-20
minuter beroende pa vilken sorts ris
man har. Tillsatt paprikan i mindre bitar.
Lagg i de farska musslorna i kokande
vatten ndgra minuter och kontrollera att
de 6ppnat sig, tag upp och tillsatt dem
till pannan, nagra kan ha skalet kvar.
Alternativt Iat fisken skuren i tarningar
koka med i 5-10 minuter.
Tillsatt darefter de skalade réakorna
sa att de blir varma och garnera med
persilja.

Riksoppa

Raksoppa for 2 personer, en ratt att
val jamstalla med den betydligt dyrare
hummersoppan!

1 %> hg oskalade rakor, ca 12 st
stora

1 gul 16k eller schalottenlok

1 bit morot, ca 5-10 cm beroende pa
tjocklek

1 bit rotselleri, lika mycket som
morot

2 msk smor

1 tsk tomatpuré

5 krossade vitpepparkorn

5 dl vatten + 1 fiskbuljongtarning

1 dl gradde och helst aven 1-2 msk
konjak, den fyller upp smaken

GoOr sa har:

Skala réakorna och fras skalen
tilsammans med en hackad Iok,
finhackad morot och rotselleri i smor.

Tillsatt krossad vitpeppar,
tomatpuré, vatten och smula ner
buljongtarningen och koka allti 15
minuter. Sila bort skal, rotsaker och
kryddor i durkslag.

Tillsatt gradden och koka upp igen
i ca 10 minuter. Tillsatt cognac och
smaka av med peppar och salt om det
behdvs. Férdela rakorna i tallrikar och
hall pa soppa och servera.

Mer om rakor

Alla som varit pa vastkusten

och kopt en pase farska rakor
vet hur lackert det kan vara. Att
sitta pa en brygga och spana

ut mot havet, skala rakorna,

ata och njuta, ger minnesbilder
varda att plocka fram da och da.

For det mesta och vid den har
arstiden far vi oftast ndja oss
med en pase djupfrysta rakor,
men det kan bli ndgra mycket
minnesvarda ratter av det
ocksa.

Pa en skiva brod med sallads-
blad ett hardkokt agg i skivor,
en rejal klick smetana eller
majonnas med lite svartpep-
par och sa en rejal hég skalade
rakor ovanpa, en dillkvist och en
citronklyfta som pricken over i.
Det kan vara vart att prova aven
om rakorna har varit djupfrysta.

Réakfisket ar reglerat och
enbart vissa redskap ar tillatna
och pa vissa djup. Man kan titta
efter MSC-markning for att vara
saker pa att kopa hallbart.

Rakor innehaller mycket prote-
in men nastan inget av kolhydra-
ter eller fett. Av vitaminer sticker
framfor allt B12, B3, D och E ut
och dessutom finns det en del
mineraler i rakor. Forr sa man
att rakor hade nackdelen av att
ge en hel del kolesterol men
det har man omvarderat idag
eftersom de nyttiga kolesterolen
Overvager de onyttiga.

Rakor har liksom sill och fisk
sin givna plats pa julbordet. Men
varfor inte prova ett par varma
ratter med rakor. En festlig och
mustig soppa och en smakfull
kreolsk panna fran Louisiana.
Det finns ju flera helgdagar kring
jul och nyar for lite alternativ till
julmaten. Det man far se upp
med ar att rakorna inte far ligga
i langre an att de blir uppvarm-
da, i annat fall blir de latt lite
gummiliknande.
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Oﬁ VANNONS >

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

Det kan vara viktigt att skriva ett testamente. Och det ar alltid viktigt hur det sker. | den tredje delen
av Testamentskolan behandlar vi vem som fér upprétta ett testamente och hur bevittnandet gér till.

HUR SKRIVER JAG ETT TESTAMENTE?

Testamentskolan® del 3 av 8

For att vara giltigt maste ett testamente upprittas enligt

reglerna i Arvdabalken. Anledningen till de strikta kraven

dr att testamentet blir gillande forst efter testamentsgiva-

rens (testators) dod och da kan denne sjilv inte bevaka att

testamentsforeskrifterna efterfoljs. Det finns tre formkrav:

» Testamentet ska upprittas skriftligen.

+ Testamentet ska undertecknas av testamentsgivaren.

+ Testamentsgivarens egenhidndiga namnteckning ska
bevittnas av tvd samtidigt ndrvarande vittnen.

VEM FAR UPPRATTA ETT TESTAMENTE?

Det krivs normalt att man 4r myndig, det vill siga har fyllt
18 ar, men 4ven den som 4r yngre kan i vissa fall fa upp-
rdtta testamente. En myndig person vars egendom for-
valtas av god man eller forvaltare far uppritta testamente
om det inte skett under paverkan av psykisk storning. En
formyndare kan inte uppritta testamente for omyndig.

VEM KAN VARA TESTAMENTSTAGARE?

Bade fysiska personer och juridiska personer kan vara tes-
tamentstagare. Som fysiska personer menas méanniskor.
Djur kan saledes inte vara testamentstagare dven om
manga skulle 6nska det. Den fysiska testamentstagaren
ska vara f6dd eller avlad (och senare levande fodd) vid
testatorns bortgang.

TESTAMENTSVITTNEN

Foljande personer fir inte bevittna ett testamente:
Person under 15 ar, person som inte dr kapabel att forsta
inneborden av sitt bevittnande, testaments-

tagaren sjilv, syskon, make, sambo eller den som star

i rakt upp- eller nedstigande sliktskap till testator eller
testamentstagaren.

Vidare far inte ledamot av styrelse for bolag, forening,
stiftelse etcetera bevittna ett testamente som 4r skrivet till
forman for den juridiska person som den personen fore-
trader.

Det ir viktigt for testamentets giltighet att bigge
vittnena dr samtidigt ndrvarande nir testamentet under-
tecknas. Vittnena ska kinna till att det 4r ett testamente
de bevittnar men de behover inte veta vad som star i det.

FORVARING AV TESTAMENTE

Eftersom ett testamente inte registreras nagonstans,

dr det viktigt att det forvaras pa ett betryggande sitt.
Originaltestamentet, som bor upprittas i endast ett
exemplar, forvaras med fordel i bankfack. Manga
begravningsbyraer och juristfirmor erbjuder forvaring av
testamenten vilket dr ett bra alternativ. Det kan vara klokt
att ha en kopia dir du antecknar var originalet forvaras.

TESTAMENTE

Jag Claes Nilsson 19200312-1234.
Storviigen I0 Stockholm

Testamentets delar:

bestammer harmed sésom min yttersta vilja och mitt testamente
foljande:

.. fysiska personer Min granne Maj Svensson, 1925/021-1224, ska f& min persiska matta
(mé&nniskor, ej djur) Mitt kusinbarn Anders Ek. 195403[3-0136, ska erhdlla 100 000 kronor
Resten av kvar ska tillfalla ionen

Hjart-Lungfonden, org nr 802006-0763

Testamentestagare &r ...

... juridiska personer —}

(aktiebolag, stiftelser, Stockholm 20130615
ekonomiska eller Z

ideella foreningar) > Sl

Undertecknade testamentsvittnen har sarskilt tillkallats for att
bevittna detta Viintygar att

vér samtidiga nérvaro, egenhandigt underskrivit testamentet.
Vi intygar ocksé att detta skett av fri vilia och vid sunt och
fullt forstand.

itsgivarens

Ort och dag som ovan.

Berit Johansson Benny Eriksson

FN .

19770129-1234

Testamentsgivarens
namnteckning ska vara bevittnad av’
tvé samtidigt nérvarande vittnen.

19641127-1234

Kungsvéigen 15, Goteborg  Drottningvéigen 20, Malmé

Ha gérna en kopia av testamentet
hemma. Skriv pa kopian
var originalet férvaras.

Detta &r en kopia. Original finns i mitt,
Claes Nilssons bankfack

VISSA FORMALIA MASTE UPPFYLLAS FOR ATT TESTAMENTET SKA GALLA.

ANDRING OCH UPPHAVANDE AV TESTAMENTE
Ett testamente ir farskvara. Du bor se 6ver det med jamna
mellanrum s att det inte, pa grund av exempelvis dnd-
rade familjeférhéllanden, far oonskade konsekvenser.
Andra inte i det befintliga testamentet utan uppritta ett
nytt och forstor det gamla. Det récker att riva originalet,
men forstor helst dven kopiorna.

I del sex av Testamentskolan tar vi upp fragor som ir extra
viktiga att tdnka pa nir du vill uppritta ett testamente.
Lis hela skolan pa www.hjart-lungfonden.se/testamente

Carola Erixon Gyllenmy, Jurist pd Familjens Jurist
i Stockholm — PS. Om man vill att en del av sin
kvarldtenskap ska gd till forskning mdste man upprdtta
ett testamente. Vill du veta mer eller bestdlla vdr hand-
‘ ledning dr du vdlkommen 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.

NAMN

ADRESS

POSTNR POSTADRESS MSKPFTS

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

HANDLEDNING
OM TESTAMENTEN,
ARV OCH GAVOR

© Hjart-Lungfonden. All rights reserved.

Hjart-
Lungfonden

PG 90 91 92-7 www.hjart-lungfonden.se org.nr 802006-0763
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b HOLL VAL Birgitta Nordin, Hagersten Ingrid Wallbom, Eskilstuna
PIPPI
VARM
|PALM T VANNONS >
= :
KONSERVE- TANKA
SURRAD RAR MAN | R .
MALAR RYMMA SAGEREN Kop din Eloflex hos Batterifordon!
MANI SOM
ARFI}{ARE lekluﬁ' PEKAR Vi hjalper dig att hitta den modell som passar dina
= P - AR ONDA behov med provkérning i din hemmiljé. Vi erbjuder
KORT OM VEM SOM Arpk | GER : : - -
ROMANS PARTI FORR| HELST OLIKA FIN alltid hemleverans och personlig service. Du &r trygg
RODE AN%QE‘{‘E' SOM AsmiT ROM nar du kdper ett batterifordon hos oss - service,
NINGEN AN AR 50M GAVMAT kvalitet och engagemang é&r vara tre ledord.
SATTAS
CENT- 4o BER o . 2
. oM RUM APPLE MED Sli oss en signal p 0705 - 582 810 eller
EN " KRUT- | besok www.batterifordon.se pa webben.
ATTE- | BRANNA-
66 | fgl
™S - SAMLAS UTBIDAS Fa din frihet tillbaka med Eloflex
MA PAPPER BRITTER o . .
o I vID Har du fatt svart att ga? Fortsatt leva ett
Meecvin- aktivt liv med promenader, shoppingturer,
1 Lc- utflykter och resor. Eloflex hopféllbara
HETER __ elrullstolar och elscootrar kan tas med i en
PR EKR vanlig personbil och pa flyget.
HUGGET FRAN!
NAMN
INLEDS
MED
ITEKNING
ANALY-
SERAS
viD
BROTT @Bﬁra Korsord

Korsord nummer 6. Skriv ner svaren i de gula rutorna och skicka dem antingen pa ett vykort till adressen Har&Nu, Box
30088, 104 25 Stockholm, eller mejla dem till korsord@skpf.se. Mark vykortet/mejlet med Korsord nr 6. GI6m inte att
uppge din adress. Tio pristagare far var sin skraplott Guldkanten. Vi behdver ditt svar senast den 13 januari 2023.

Ring 0705 - 582 810
och boka provkorning

HAR&NU 6/2022




46

SKPF

LOKALT

Trivseldag i Varmland

17 augusti hade SKPF distrikt Virm-
land en trivseldag i Ranséiters Hem-
bygdsgard for alla sina medlemmar i

hela distriktet
TEXT OCH FOTO: IRENE RUNKVIST KARLSSON

Medlemmar bussades till hembygdsgér-
den fréan alla avdelningar i Virmland.
Det kom cirka 300 personer, inrdknat
utstéllare och busschaufforer.

Fran SKPF:s forbundsledning deltog
ordforande Liza di Paolo-Sandberg.

Det bjods musik av Gamla Polare som
bestar av bland andra Ingvar Karlsson
(Sven-Ingvars) och Kalle Forsgren, fore
detta Goran Zetterlunds orkester.

Det bjods pa fika néir gdsterna an-
linde. Till lunch fanns det tre rétter att
vilja mellan: Motti (varmlandsk grot
som gors pa skradmjol) och fléask, rara-
kor och flask eller en sallad. Efter detta
kaffe med kaka.

Bland utstéllarna denna trevliga dag
kan namnas Folksam, ABF Varmland,
Fonus, Familjens Jurist, Rehabenheten
Hagfors kommun; som bland annat vi-
sade digitala hjalpmedel, Lansstyrelsen,
Pensionsmyndigheten och Hjdlpmedels-
boden fran Filipstad; som sélde olika
typer av hjdlpmedel.

Ranséters hembygdsgérd har méanga
museer som ar 6ppna dagtid for besok.

Pensionsprat

Distrikt Stockholms lan An en
gang har SKPF:s egen pensions-
expert Sofia Noaksson varit ute
och rest bland distrikten for att
prata pensioner.

Denna gang var det distrikt
Stockholm som traffades for att
fa information om pensionssys-
temet. P& plats fanns represen-
tanter for Norrtalje, Stockholm
och Nynashamn. Sédertalje
kunde dessvarre inte vara med
denna gang.

Som sa ofta stalldes det
manga fragor om det inte alltfor
|attforstaeliga svenska pensions-
systemet.

| debatten som féljde Sofias
genomgang dok det upp en hel
del forslag om att férbundet
maste bli annu béttre pa att
informera medlemmarna om
pensionssystemets alla kringeli-
krokar. Ett forslag var att vi kan
ha en pensionsskola i Har&Nu,
vilket manga ansag var bra tills
vi kom pa att manga skulle be-
hova information om pensioner-
na innan de gar i pension - det
vill séga innan de blir medlem-
mat i SKPF. Annars ar det ju till
viss del for sent att gora nagot at
sin pension. Hur nar vi blivande
pensionarer? Forslag 6nskas!

-, vanvonsAl A

Debattartikel

“Doften av nylagad pannbift med lok
eller av stekt flask och kanske nybakat
brod vacker minnen och vicker aptiten.
Smaken ar viktig och dven upplaggning,
dukning och séllskap. En matldda vid
dorren dr en mycket svag aptitretare”
Det skriver Leif Kindblom, som &r
distriktsordférande for SKPF Pensiona-
rerna i Sormland, den 22 november i en

om mat

debattartikel i Katrineholms-kuriren.
Han fortsatter:

”Nér man vill spara pengar och
inréttar centralkok istéllet for lokala
kok skjuter man kanske sig sjélv i foten.
Visst kan man da satsa pa goda ravaror
och bra tillagning men man missar det
déar med dofter fran nylagad mat. Och
man missar den viktiga lyh6rdheten for

vad gisterna just ddr onskar sig for mat.
Och kanske far man mera rester som
maste kastas.

I hemtjénsten finns goda exempel fran
Munkedal, Villingby och andra platser
dédr man avsatt tid for personalen att
laga mat hemma hos mottagaren i stéllet

for att lamna 6ver en matlada”
LEIF KINDBLOM

HAR&NU 6/2022
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| eget Lottert
u kan vinna: -
GULDVINSTEN 400 000 kr - 1000 00C¢

120 000 kr (10 000 kr/man i ett

SO OO0k gt lite Guldka

25 000 kr o e

10 000 kr pa tillvaron:

ch annu fler vinster...

@® 4 Guldkanten
@ 2 Paslakanset

Just nu for

-
L

endast 8,0 kr

Paslakanset i frascht bla/vitt ménster — rander pa ena sidan och
blommor pa andra. Paslakansetet (2 érngott och 2 paslakan) &r i
100 % BCl-bomull. De ar Svanen-certifierade. Varde 798 kr.

*15 kr tillkommer i fakturaavgift utan Autogiro

Erbjuda de"

T
Dul sparar.
878 kronor!

PN

Guldkanten &r SKPF Pensiondrernas eget prenumerationslotteri, det ger oss mojlighet att jobba mer med fragorna vi brinner for.

Vill du stotta oss och samtidigt ge dig sjélv chans till miljonvinsten? Ga med i vart lotteri

Guldkanten du med!

Senast blev éverskottet fran Guldkanten 1.145.134 kronor och pengarna kommer som vanligt medlemmarna tillgodo.

SVARSKORT — st6d SKPF Pensiondrerna du ocksa!

* Anvidnd svarskortet * Ring 08-4000 0167 - www.guldkanten.se/brooks * QR-kod °

tva paslakanset “Brooks”, virde 798 kr, helt utan extra kostnad. Jag far mina 4 Guldkanten i en bekvim h
tillsvidareprenumeration direkt hem i breviadan. Jag betalar da 160 kr/manad* med inbetalningskortet som medféljer 1

utskicket (*15 kr tillkommer i fakturaavgift om jag inte betalar med Autogiro). Vinster upp till 1000 kr 16ser jag enkelt in hos E
ATG-ombud, (https:/hittabutik atg.se), vid hdgre vinster kontaktar jag kundservice — lottkdp endast via prenumeration. QR-kod fér
Onskar jag avbryta min prenumeration meddelar jag det till kundservice. bestalining

JA TACK! Jag bestiller 4 skraplotter Guldkanten fér 80 kr* och far, ca 5 veckor efter mitt férsta betalda lottpaket, E%E

Namn:

Adress:

Postnr./Ort:

Telefonnr:

E-post: 2211GAHN

Erbjudandet giller nya kunder, en géng per person, ldngst till 2023-02-28 och dig som é&r fyllda 18 &r och bor i Sverige.

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

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

Frankeras ej
Mottagaren betalar
portot

Guldkanten/
Nordic Lottery AB

SVARSPOST
20685777
162 20 Vallingby
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Idel glada miner nér Rolf
skrapade fram sin hogvinst
pa 500000 kronor.

Lars-Inge Larsson och Liza di Paolo-
Sandberg fran SKPF fick ta emot
en rekordsumma fran arets lotteri-
forsaljning.

VANNONS »

Ewas historia!

Hair Volume
ar fantastiskt!

"antligen har jag fint har igen”

T 1wa, snart 60 dr, bor i Mellansverige och arbetar som
—{ sekreterare. Hon &r en glad och utatriktad kvinna
A_lsom & mén om sitt yttre och sin hélsa och tycker om
att vara ute och rora pa sig med sin hund Melwin. For fyra
ar sedan borjade hon fa problem med sitt har som alltid
varit tjockt och vilméende. Periodvis tappade hon mycket
har och hon upplevde att kvaliteten forsamrats.

Succe for Guldk

Arets utdelning fran SKPF:s lotteri blev
den storsta nagonsin. Langt dver en
miljon kronor gar nu till forbundets

verksamhet och till forskning.
TEXT: MARKUS DAHLBERG
FOTO: CAMILLA JANZON

Det var idel glada miner i borjan av
november i Nordic Lotterys lokaler pa
Sveavdgen i Stockholm nar det var dags
for arsredovisning av SKPF:s eget lotteri
Guldkanten.

Gladast av alla var vinnaren av hog-
vinsten, Rolf, som inte vill avsloja sitt
efternamn eller var han bor. Néstan
lika nojda ar SKPF:s ordforande Liza di
Paolo-Sandberg och férbundets kassor
Lars-Inge Larsson, som fick med sig 6ver
en miljon kronor, eller narmare bestdmt
1145134 kronor, hem till férbundet.

— Det ar ett fantastiskt resultat, séger
Lars-Inge Larsson nir han lugnat ner
sig lite efter rekordutdelningen. Det ar

bra for forbundet och for den geriatriska
forskningen.

Guldkanten startade forsta gangen den
1 april 2015. Lotteriet pagick sedan i ett
ar, alltsa till den sista mars 2015, innan
nasta lotteriar borjade. Och sa haller det
fortfarande pd. Det innebir att lotterna
som har lett fram till arets rekord6ver-
skott har salts mellan den 1 april 2021
och den sista mars 2022, och med tanke
pé rekordvinsten har det salts fler lotter
an nagonsin.

- Vi har ovanligt trogna lottkopare,
sager Lars-Inge Larsson. Det som ocksa
ar lite ovanligt med SKPF:s medlemmar
ar att de ar med och prenumererar pa
lotter under ovanligt lang tid.

Vinsten anvinds av SKPF for att hélla
nere medlemsavgifterna. Runt 25 procent
gér dock till geriatrisk forskning — den
exakta summan bestims av férbunds-
styrelsen i december varje ar. De bestim-
mer ocksa vart forskningspengarna ska

anten

gd. Vem som fér del av rekord6verskottet
denna gang dr med andra ord inte klart
nér detta skrivs.

For att fa bedriva lotteriverksamhet
kravs det tillstand av Spelinspektionen
(tidigare Lotteriinspektionen). SKPF
sokte tillstind under 2014 fér Guldkan-
ten och nér det beviljades kunde lotteriet
dra i gang i borjan av 2015.

Lotteriet skots av Nordic Lottery, som
handhar ett flertal andra lotterier. Séker-
heten &r rigid och under mycket ordnade
och noggranna former kontrolleras forst
den vinnande skraplotten, som i detta fall
koptes av Rolf. Nér han skrapade sin lott
fick han inte veta nagot vinstbelopp, utan
bara att han hade vunnit en hogvinst. For
att f sjélva vinsten maste han ta sig till
Stockholm och skrapa ytterligare en lott.
Den lotten dras ur en bunt om hundra
lotter som alla &r vinstlotter, men med
olika vinstbelopp. Ligsta beloppet &r
400000 kronor och det hogsta en miljon.
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—Mitt har kandes trist och tunt, berattar Ewa.

Svenska Hair Volume
Av en slump hittade Ewa en annons for kosttillskottet Hair
Volume i en tidning och bestdmde sig for att prova.

—Efter ndgra manader borjade jag dntligen fa tillbaka den
harkvalitet jag tidigare haft, berdttar Ewa.

Vannerna imponerade

Ewa har nu éatit Hair Volume i drygt fyra ar och har béttre
kvalitet pa haret &n nagonsin. Manga i hennes nirhet har
ocksa kommenterat hur fint hennes har blivit. Och flera av
hennes vanner och kollegor har ocksa blivit trogna anvan-
dare.

—Det bérjade med min dotter som inte kunde tro hur
bra mitt hér blivit — nu ar &ven hon en trogen anviandare
av Hair Volume.

—Jag har blivit lite av en ambassador f6r Hair Volume,
beréttar Ewa glatt. PA min nuvarande arbetsplats far jag ofta
hora vilket fantastiskt har jag har trots att jag snart &r 60.
Hair Volume é&r en fantastisk produkt som verkligen fung-
erar, avslutar Ewa glatt.

Hair Volume finns i 30-, 90- och 180-férpackning. Endast 1
tablett om dagen. Det finns dven en internationell version av
produkten; tuggisar med dpplesmak. Biotin och zink bidrar
till att bibehilla normalt hir. Koppar bidrar till hirets nor-
mala pigmentering.

Hair Volume i Swedish Beauty Awards!

Nya produkterna schampo och conditioner i Hair Volume-serien har
nominerats till Swedish Beauty Awards. Nyheterna kompletterar det
flerfaldigt prisbelénade hértillskottet Hair Volume. Harvardsprodukterna
ar baserade pé flera av de vardefulla ingredienser som ingér i tablet-
terna. Produkterna ar naturliga och veganska och tillverkas i Sverige.

APOTEKD . LYKZ
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BEAUTY WY \9
AN ; . ;
BehRRD CLINICALLY
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T

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

APOTEK HAS@KRAFT ( aprteket ({fe, Lioyds



NASTA N UM M E R Tommer det QQ\E’)%@%EES RODA KORSET TESTAMENTE

Kvinnlig vinskap  Och sa...

Ny forskning visar hur viktigt det ar att ... ger vi basta rdden om hur du skyd-
ha goda vanner dven pa aldre dar. dar dig fran brander.

... foljer vi upp hur det gar for val- o

beredningen.

... hoppas vi att manga har stallt upp va d VI I I d u
och efter basta féormaga hjalpt man-

niskorna i Ukraina.
... blir det lugnyoga i Falun.

-\ ?
... hittar vi de basta raden for att klara e e r a m n a
sig efter alla utgifter till jul och nyar. ‘

Att skriva ett testamente betyder att du kan péverka var dina tillgangar hamnar nér
du dér. Dina bréstarvingar har alltid rétt till sin laglott, det vill séga hélften av dina
tillg&ngar. Men det vet du sékert redan. Vad du kanske inte vet ér att du bestémmer
hur resten av kvarlétenskapen ska fordelas. Ett testamente ér din majlighet att
skerstéilla att det du lémnar efter dig fordelas enligt din sista vilja.

Din sista vilja

Glasogon

Vi tar en titt pa optikermarknaden for
att ta reda pa varfor glaségon ar sa
himla dyra.

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

Testamentera en gava fill R6da Korset. Med hjélp av de gévor vi far kan vi fortséitta
att ge hopp och ridda liv i Sverige och vérlden. L&t din géirning leva vidare.

'VANNONS »

Tva kompisar i flyktingldgret Shatila, Beirut ér pa
vag till sina familier som fatt hjglp av Réda Korset.

ULL | SANGEN

Somnproblem, stelhet eller
vark i kroppen? Nar du sover
gott kommer kropp

' ochsjil till ro, och du
vaknar utvilad och full
av energi.

' Redaktionen onskar

God Jul och
Gott Nytt Ar!

« 20 ars erfarenhet av ullprodukter.

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

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

och kamelull.
e Medlemstelefonens oppettider
- under helgerna:
23 december: oppet till kl. 12.00
27-30 december: stangt
1-5 januari: stangt

Hogsta
Kkvalitet

Pensioniirs.

_rabatter
Nu dven web-
butik!

Fran vecka 2 har vi 6ppet som
vanligt igen.

Nu dven tryckavlastande madrasser!

Ma Ual Ring for information och
p]"()dukter broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se

josI0y PPQY / WQIjsOg pjouo( 0404

Bestdill var kostnadsfria Testamenteshandbok
Svenska Réda Korset péd www.rodakorset.se/testamente

eller ring 0771-19 95 00.
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KAMPANJ!
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RETRO 7=l-1 STEREO MUSIKCENTER
SPARA 2.290:

NOSTALGISK UTANPA — HIGHTECH INUTI

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

+

Digital Audio Broadcasting

€) Bluetooth

VAR BASTSALJARE!

VAGNER 940 PREMIUM: 4.195:-
EXTRA STIFT: 99:-
VAGNER HORLURAR: 795:-

5.089:-

VAGNER PREMIUM 940

* DAB+ AM/FM radio med vacker stereoklang
¢ Bluetooth for avspelning av ljudfiler frdn smartphone och surfplatta
» Skivhastigheter 33, 45, 78 (stenkakor) varv/min.

e Kassettspelare ¢ CD-spelare for audio-CD och Mp3-CD ¢ Anslutningsméjlighet for horlurar

¢ USB-ingang for avspelning och lagrande av musik fran radio, skiva, CD, kassett, Mp3-disk och Bluetooth
e Stor, stabil och vibrationsfri tallrikplatta e Efter uppspelning av LP atergar tonarmen automatiskt

¢ Integrerade stereohdgtalare 2 x 10 Watt RMS (2 x 80 Watt PMPO)

e Equalizer med 5 olika valmajligeter for ljudldgen e Externa uppspelningsenheter kan kopplas till

e Anslutningsmojlighet for externa hogtalare (forstarkare kravs)

e Fjarrstyrning e Svensk bruksanvisning e Massiv lada i ekfanér ¢ Matt (b/d/h): 51 x 35 x 22 (51 6ppen) cm ull - . (A

-45% ) 2.290:-
DU FAR ALLT FOR: 2.795:-

Ko6p nu.

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

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



