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Transvestit pa gamla dar

BILAR OCH MUSIK

Pensionarer om EPA-dunken
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Vi reserverar oss for eventuella tryckfel, priséndringar samt slutforsaljning. Frakt frén 49.- och ev. fakturaavgift tillkommer.
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Jacka EKSJO v/ Vattenavvisande v/ Vindtit v Varmfodrad

Mjuk jacka i hog kvalité med varmande polyesterfoder - perfekt under host och tidig vinter.

DAM - Art 6583 e Svart, Marinbl3, Rosa. ® Stl. 36-52.
HERR - Art 6582 o Svart, Marinbld. @ Stl. C46-58.

v/ Stretch

v/ Vattenavvisande v Vindtit v/ Andas
Softshelljacka ONTARIO

Otroligt mjuk, smidig och tyst jacka i stretchig softshell.

Ventilationsdragkedjor med mesh under armarna.

DAM - Art 6208

Svart, Marinbld, Vinrod, Morkgron. e Stl. 36-48.
HERR - Art 6207

Svart, Marinbld, Morkgron. e Stl. S-3XL.

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

HIGH v/ Vattentit v/ Vindtit v/ Andas

MOUNTAIN  gyaljacka FALKENBERG - Art 2710
Vind- och vattentat allroundjacka. Stallbar, inrullningsbar, avtagbar huva.
Meshfoder i ryggen for bra ventilation. Farg: Marinbla, Royalbl3, Svart,
Plommon, Orange, Markgron, Réd. (Plommon finns endast i damstl.)

DAM e Stl. 34-52. | HERR o Stl. C48-64.

\/ Stretch
v/ Vattenavvisande v Vindtit v/ Andas

Softshelljacka TRAIL PRO 4W

Otroligt mjuk, smidig och tyst jacka i stretchig
softshell. Ventilationsdragkedjor under armarna.

DAM - Art 7713
Svart, Vinrod, Grd, Terrakotta, Korall. ® Stl. 36-48.
HERR - Art 7712 e Svart, Gr3, Terrakotta. ® Stl. S-3XL.

v/ Andas
v/ Vattenavvisande v/ Vindtit
Softshelljacka

Mjuk och smidig softshelljacka

for vardag och friluftsliv.

DAM - Art 2491 e Cerise. ® Stl. 36-52.
DAM - Art 5529 e Orange. ® Stl. 36-52.

HERR - Art 5528 e Orange. ® Stl. S-5XL.

HERR - Art 2490 e Lime. e Stl. S-5XL.

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

LIZAS SIDA

Arbetet drar i gang

Ingenting gar sa fort som en sommar och
nu gor hosten sig sakta beredd att ta Gver.
Vidret i sommar har varit véldigt skif-
tande med hog viarme i borjan och sedan
aska, mycket regn med 6versvimningar
och riktiga stormar. Men én har vi lite
kvar av sommaren och skogen bjuder pa
béade bér och svamp.

Nu nir hosten gor sitt intrade borjar
ocksa alla aktiviteter att ta sin borjan.
Minga distrikt har nu sina medlemsfester
och det dr sé trevligt for medlemmarna
att fa traffas och umgés pa olika hall i
landet.

Reformer behévs
Vi ska ocksa borja jobba med de beslut
som togs pa var kongress. Temat for
kongressen var ”Stark vélfard och jamlika
pensioner. Det dr ocksa en bra samman-
fattning av innehallet i vart nya hand-
lingsprogram. Avsnitt efter avsnitt syftar
till att dldre ska kunna leva i ett land
med stark vélfard och jamlika pensioner.
Da behovs reformer som bade stirker
vilfardens verksamheter och forbattrar
pensiondrernas ekonomi.

Det ar verkligen dags for en god éldre-
omsorg i hela Sverige. Jag &r orolig for

Vi be-

hover
darfor en
rejal och
langsiktig
satsning pa
varden och
omsorgen,
bade pa de
dldre och pa
personalen.

Liza di Paolo-Sandberg, forbundsordforande i SKPF Pensiondrerna
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att det gar i fel riktning just nu. Stindiga
besparingar, allt or déliga arbetsvillkor
och alltfor lite pengar som satsas i dldre-
omsorgen. Av SKPF:s medlemmar séger
nio av tio att de oroas 6ver fortsatta ned-
skdrningar i dldreomsorgen. Vi behover
darfor en rejél och langsiktig satsning pa
varden och omsorgen, bide pa de éldre
och pa personalen. Aldreomsorgen maste
ha lika god kvalitet i hela landet. Det
behovs ett bittre kvalitetsarbete dér ocksa
pensiondrsraden l6pande far yttra sig
over kvaliteten i den lokala omsorgen.

Nu sétter vi i gang
Besluten ska inte bara bli ord utan ocksé
handling. Vi borjar nu med att trycka upp
handlingsprogrammet och stadgarna sa
de kan spridas ut till distrikt och avdel-
ningar. Vi borjar ocksa férbereda for en
aldreriksdag som vi ska ha i september.
Forbundets nya styrelse kommer att pa-
borja sin planering for 2024. Fokus kom-
mer sa klart att ligga pa medlemmarna
och var gemensamma vardag, en bittre
vardag for oss pensiondrer, dér alder inte
spelar nagon roll.




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

INSANDARE
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104 25 STOCKHOLM
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Hemsida: www.harochnu.se
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Sandberg
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Adressandringar

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

Insént material

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

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

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

Overvikt forlianger livet

Ny studie frdn Umed universitet
8 visar att undernaring och lagt BMI ar
kopplat till 6kad risk for dod.

Tryggare ekonomi pa dldre dar

| september haller Finansinspek-
10 tionen en digital grundkurs i
privatekonomi for bland annat SKPF:s
medlemmar.

Egenansvar vid sjukdom

14 Det ar aldrig for sent att borja
leva ett sunt liv menar paret som

driver en halsoblogg tillsammans.

10 nationalparker

16 Den 9 september ar det Vand-
ringens dag. Vi tar en titt pa tio

nationalparker runt om i landet, som alla

kan vandra i.

Héakan blev Tina

22 Efter 25 ars aktenskap fick Ann-
Marie veta att hennes man var

transvestit. Nu ar bade hon och Tina-

Hakan djupt engagerade i foreningen for

transpersoner.

BALKONGENS

Gafotboll

2 Gafotboll ar en idrott for alla. For
Erikslunds KF ar det sociala lika

viktigt som att f& motion.

Bilar och musik

2 9 av 10 lyssnar pa musik nar de
kor bil. Men vad tycker dagens

aldre om EPA-dunken?

Ga ratt med rollator

2 En bra hallning bakom rollatorn
gor att smartor i ryggen undviks

och balansen blir battre.

Nalledoktorn

| Kosta driver Margaretha EIf-
30 strom Sddergren sin mottagning
for trasiga nallebjornar och dockor.

Fick en pappa efter 86 ar

Under 86 ar visste inte Lennart
36 Nilsson vem hans far var. Med
DNA-slaktforskning hittade han honom.

Det dr skordetid!

4 Var egen kock bjuder pa en meny

av det som vi kan skorda nu.
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ILLUSTRATION: ROBERT NYBERG

- inte alderism och utestingning

Ovanstaende dr en rubrik i vart hand-
lingsprogram 2023-2026 som var
kongress (dar jag var ombud) stéllde sig
bakom i juni.

I materialet kan vi lésa att ” SKPF
Pensionidrerna ar 6vertygade om att
aldersdiskrimineringen kan stavjas om
aldre sldpps in i beslutande férsam-
lingar. Att ge utrymme for detta innebér
att dldre finns med i sambhille och debatt
och far mojlighet att bidra med sévil
kunskap som erfarenhet”

Beslutet blev att "SKPF Arbetar for
att politiska partier tar sitt ansvar for att
aldre finns representerade i riksdagen.
Det ar n6dvéandigt om demokratin ska
vara verklig och fungera”

Jag hade som ombud inget eget for-
slag i denna fraga, men var d4nda uppe i
talarstolen och sade att jag skulle dter-
komma med en debattartikel i denna
fraga. Skalet till det &r att om vi verkli-
gen vill fa fler &ldre invalda i beslutande
torsamlingar sa behover vi f6lja upp
beslutet i handlingsprogrammet med en
plan pa hur det kan forverkligas.

Forslag pa atgérder

Jag kommer hér att skriva ner ett antal
inspel till en sadan plan som férbunds-
styrelsen kan anvénda i det fortsatta
arbetet. Jag gor det utifrén att ha varit
riksdagsledamot i 26 ar och ér fortfaran-
de aktiv ledamot i Vasterviks fullmédk-
tige efter 50 ar.

Till att borja med sé vill jag att
uppdraget utokas fran att vara bara
riksdagen som ar malet for fler dldre
ledamaoter till ocksa regioner och kom-
muners fullmaktigeforsamlingar.

Jag kan forsta bakgrunden till
skrivningen, men da kommuner och re-
gioner har stor egen beslutanderétt ska
aldre dven vara med dér, vilket vi inte
kan betrakta som en sjélvklarhet. Det
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maste darfor uppmuntras fran férbun-
dets sida.

Hur gar vi da praktiskt tillviga?

Vi kan till exempel ha aktivitets/
arbetsgrupper i forbundet centralt och
regionalt som har till uppgift att leta
efter kandidater som &r beredda att
arbeta politiskt. Dessa ska ocksa vara
beredda att stotta de som blivit invalda
pa olika satt.

Att ha kontakter med partiers centrala
ledningar dr bra men det ér inte dar
som det bestams vilka som kandiderar
pé vallistorna. Det jobbet maste goras
regionalt och lokalt.

Dir kan vi vélja att stodja redan
befintliga ledaméter i deras arbete eller
soka efter dldre som vi kan uppmuntra
att kandidera.

SKPF Pensionirerna har en fordel
som man kan anvénda sig av i detta
arbete.

Vi har manga medlemmar som har
erfarenhet av arbetet i riksdag, region
och kommuners beslutande forsam-
lingar 6ver hela Sverige.

Varfor inte knyta dem ndrmare oss i
detta arbete och anvinda oss av deras
erfarenheter och kunskap sa att vi far
fler dldre att bade vara kvar men ocksa
vilja komma in i de beslutande férsam-
lingarna pé olika nivéer?

Starta nu

Det hér ar ett jobb som behover startas
nu. Nésta val ar 2026. Partierna spikar
sina listor lite olika men en del gor det
redan pa hdsten aret innan valet. Det
innebdr att vi nu har knappt tva &r pa
oss att hitta kandidater och forbereda
dem infor arbetsuppgiften samt fa dem
presenterade infér valberedningar som

lagger forslag pa listorna.
HALSNINGAR, KRISTER ORNFJIADER

, Hej. Ett litet papekande i all
@ valmening. Oversattnings-
funktionen ar bra, men man
maste se upp. Google Gversatter
(sa vitt jag vet) via engelskan.
Danska till svenska gar da via
engelskan. Danska ordet bang
(radd) 6versatts till svenskans
small. JALF

Den som har provat att dver-
® satta med Google Oversatt
inser raskt att Gversattningarna
inte blir perfekta. Ordféljden blir
ofta fel och tjansten visar det
forsta 6versattningsforslaget for
ett ord aven om ordet har fler
betydelser. Da kan man klicka
pa det Oversatta ordet for att se
alternativa forslag.

Om man i det fall som du be-
skriver gor tvartom, det vill saga
Oversatter radd fran svenska
till danska blir resultatet bange.
Kanske en forklaring till feldver-
sattningen av bang?

En sak ar i alla fall klar, 6ver-
sattningarna blir langt ifran per-
fekta. Men det fina ar ju att det
gar att forsta vad som menas
om man har en text pa ett sprak

som man inte begriper.
MARKUS DAHLBERG

Korsordet igen

' Ibland kanns tillvaron som om
® man vore med i Dolda kame-
ran. Det ar sa snurrigt att det
bara inte ar sant.

Trots att vi har tagit upp detta
flera ganger fortsatter vissa att
skicka in flera svar pa korsordet
- aven personer som jag har
kontaktat direkt. Det ar ett svar
som galler per lasare av korsor-
det och andra tavlingar i tidning-

en. Nu vill jag inte tjata mer!
MARKUS DAHLBERG



ARKTUELLT

Varden klarade sommaren

Det har varit lugnare 4n vantat pa
landets sjukhus under sommaren. Enligt
Vardférbundet har det varit en ovanligt
lugn sommar, dven om det stundom har
varit pressat pa vissa sjukhus och vissa
avdelningar. Férbundets allmédnna bild
ar and4 att sommaren 2023 har varit
lugnare 4n tidigare somrar.

Den bilden forstérks av att dven laget
inom forlossningsvarden har varit bittre
an vantat. Enligt en enkét fran TT fore
sommaren var bemanningslaget tuftt,
men hittills 4r den allménna bilden att
det inte har varit nagra storre problem.

En viktig anledning till det ar att det
fods allt farre barn i Sverige. Under
2022 foddes det ungefir 104000 barn
ilandet, vilket ar den ldgsta siffran pa
17 ar. Det har visserligen varit tuftt pa
vissa hall i landet. I Sundsvall och Umea
har det varit extra hog belastning sedan
forlossningsavdelningarna i Lycksele
respektive Ornskoldsvik var stingda

Forlossningvarden har fungerat val under sommaren, framst for att det fods allt farre barn i Sverige.

under fyra veckor, men enligt regionen
har det inte varit nagon katastrof.

I Stockholm var oron stor infor som-
maren, men situationen har varit min-
dre anstrangd 4n vanligt. I Skane var det
hart tryck i juni, men det lugnade ner
sig senare under sommaren.

Lékarférbundet har dock en lite

Al N S

annan bild av laget. De menar att det
rader konstant brist pé ldkare och

ovrig sjukvardspersonal, vilket alltid
blir extra tydligt under sommaren. De
medger emellertid att det inte har blivit
s illa som befarat, men att fi av deras
medlemmar skulle hivda att sommaren
har varit lugn.

Samlade valfardsutbetalningar .

Den 1 januari nésta ar inrdttas Utbetal-
ningsmyndigheten. Den nya myndighe-
ten har tva huvudsakliga uppgifter: Dels
ska den skota alla utbetalningar frén
vilfardssystemet och fran skattekontot,
dels att genomfora systemovergripande
systemanalyser och granskningar av alla
utbetalningar.
Utbetalningsmyndigheten ar en del
av en omfattande kraftsamling for att
forhindra och motverka organiserad
brottslighet och vilfirdsbrott. Syftet
med den nya myndigheten &r att fore-
bygga, forhindra och uppticka felaktiga
utbetalningar frén valfardssystemen.

En av Utbetalningsmyndighetens
uppgifter dr att administrera ett system
med transaktionskonton for utbetal-
ningar fran statliga myndigheter som
Arbetsféormedlingen, Centrala studie-
stodsnamnden, Forsakringskassan,
Pensionsmyndigheten och Skatteverket.

Myndigheten ska ocksa arbeta med
granskningar baserade pa dataanalyser
och urval for att hitta felaktiga utbetal-
ningar. Utbetalningsmyndigheten &r
skyldig att underrdtta andra myndig-
heter och berérda aktorer om felaktiga
utbetalningar, men ocksa andra fel-
aktigheter.

Utbetalningsmyndigheten borjar sitt arbete
den 1 januari 2024.
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Framat for regionernas

miljoarbete

1 Sveriges 21 regioner minskar
energianvandning medan andelen
ekologiska livsmedel dkar kraftigt.
Alla siffror pekar at rétt hall utom en
- antibiotikautskrivningen.

For tionde géngen har SKR publicerat
sin rapport Oppna jamforelser med
information om det miljorabete som
pégar runt om i landets regioner. Rap-
porten visar resultaten mellan dren 2009
och 2022 och de flesta trender ar posi-
tiva: Andelen ekologiska livsmedel har
okat frén 13 till 43 procent. Médngden
fornybara drivmedel i kollektivtrafiken
har gatt fran 42 till 93 procent. Energi-
anvdndningen per lokalyta har minskat
med 17 procent och den klimatpaverkan
som medicinska gaser ger har minskat
med hela 75 procent, vara 17 procent
sedan 2021.

Det finns dock en siffra som &r pa vég
at fel hall. Forskrivningen av antibiotika
har visserligen minskat med 36 procent
under perioden, men sedan 2021 6kar
forskrivningen igen med 9 procent.
Storst ar forandringen for luftvagsanti-
biotika till barn mellan 0 och 6 ér. Det
kan tolkas som en dtergang till mer
normala forhallanden efter den histo-
riskt ldga utskrivning som skedde under
pandemin.

Milisarbetet i regionerna

Oppna jamfsrelser 2023

SKR:s nya rapport visar hur det gar for
regionernas miljoarbete.

Nir det galler medicinska gaser star
lustgasen far 92 procent av gasernas
totala klimatpaverkan. Dessa gaser
har betydligt storre klimatpaverkan an
koldioxid per viktenhet. Lustgas har till
exempel 273 ganger sé stor paverkan
medan desfluran (anvinds som bedov-
ningsmedlen f6r inhalation) 4r en 2590
ganger starkare vixthusgas dn koldi-
oxid. Sedan 2004 har 36 anliaggningar
for lustgasdestruktion installerats runt
om ilandet. Under 2022 hade de siankt
utslappen med Gver 80 procent.

Tavling!

Till kongressen tog vi fram ett speciellt
SKPF-paraply. Det ar vitt med férbun-
dets logotyp pa en sida. | hopfallt lage
ar det 27 centimeter langt. Det falls
upp och ihop med en knapptryckning.
Vi har fem stycken att lotta ut. For
att vara med och tavla maste du svara
pa fragan har intill. Skicka svaret till
Har&Nu, Box 30088, 104 25 Stock-
holm, eller mejla det till tavling@skpf.
se. Mark vykortet/mejlet med Paraply.
Sista tavlingsdag: 2 oktober 2023.
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Vilket ar ett finare ord for regnmoln?
A: Pluvilus

B: Cumulus

C: Nimbostratus

Vantetid for yrkestitel

Den underskoterska som hos
Socialstyreslen vill anstka om
att fa ett yrkesbevis mots av
beskedet att "det ar lang vante-
tid pa beslut...”. En och en halv
manad efter att underskoterska
blev en skyddad yrkestitel har
cirka 6300 personer fatt sin
ansOkan beviljad. Eftersom det
finns runt 130000 underskoter-
skor i vart land (det ar Sveriges
vanligaste jobb), tar det med den
takten tva ar innan alla som ar
berattigade har fatt sina yrkes-
bevis.

C More blir TV4

TV4 slar ihop innehall fran alla
sina kanaler i nya TV4 Play. Den
har ett abonnemang pa

C More kommer i fortsattningen
att lankas vidare till TV4 Play.
Férandringarna sker I6pande
under hosten lite beroende pa

i vilket abonnemang man har.
Kunder hos till exempel Telia och
Tele 2 kommer att fa mer infor-
mation under hésten. | och med
nyordningen byter C Mores alla
kanaler namn till TV4. TV4 Play
ar i sin grundversion fortfarande
gratis. TV4 Play+ Utan reklam
for 149 kronor i manaden ger
tillgang till TV4:s hela utbud,
utom sportkanalerna som finns i
separata abonnemang.

Farre trafikolyckor

Forra aret var cirka 7 100 per-
soner inskrivna pa sjukhus till
foljd av trafikolyckor. Det ar det
lagsta antalet under sedan 2001
da méatperioden startade. Sedan
dess har antalet personer som
vardas for trafikolyckor mins-
kat med runt 5000 personer.
Den storsta anledningen ar att
antalet bilolyckor har gatt ner
kraftigt.



AKTUELLT

Overvikt hos dldre kan forlinga livet

At nidringstit mat, it ofta och girna
tillsammans med andra, ror pa dig
och var inte for smal. Da lever du

langre.
TEXT: EVA BRENCKERT

Maria Burman, forskare vid Umed
universitet och ST-lakare i geriatrik

har skrivit en avhandling som visar att
overvikt hos dldre kan forlanga livet. Nu
forbereder hon nasta studie.

- Befolkningen aldras och nu borjar
en generation kvinnor som har bantat
i hela sitt liv bli gamla. Den gruppen ar
svarare att motivera att ga upp i vikt.
Manga aldre tappar ocksa matlusten for
att de har samre smaklokar. D4 ér det
viktigt att krydda maten, lagga upp den
aptitligt pa faten, duka fint, gora mal-
tiden till ndgot trevligt, garna dta till-
sammans med andra om det dr méjligt.
Den sociala aspekten av att dta ar viktig,
sager Maria Burman.

For dem som &r radda for att ga upp i
vikt dr det battre att fortsitta motionera
och forbrdnna maten 4n att minska pd
maten.

Lagt BMI ar daligt nar man blir dldre. Det
visar en ny avhandling fran Maria Burman vid
Umea universitet.

- Det ir viktigt att forsoka behalla
muskelmassa sa linge som maojligt.
Tappar du musklerna forlorar du ocksa
balansen, sdger Maria Burman.

For tva ar sedan doktorerade Maria
Burman, Umed Universitet, med en
avhandling om undernéring och fetma
hos éldre. Avhandlingen visade att de
som har ett lagt BMI, Body Mass Index,
riskerar en for tidig d6d. Maria Burman

visade i en studie med cirka 800 perso-
ner 6ver 85 ar, att underndring och lagt
BMI ir kopplat till 6kad risk for déd. En
annan studie i avhandlingen gjordes pa
48000 deltagare Gver 65 dr, den visade
att overvikt och dven i viss man fetma
var kopplad till minskad risk for dod.

Nir vi blir dldre ar det ocksa viktigt
att dta naringstdt mat, sarskilt viktigt ar
att inte glomma proteinerna for att be-
halla muskler &ven om vi inte kan réra
pa oss langre.

— Det ar bra att ata ofta, mellanmalen
ar viktiga. Brukar du 4ta en bulle till
formiddagskaftet sd fortsitt absolut med
det. Men behovet av nédringsrik mat
Okar med aldern. Ta en dggsmorgas till
eftermiddagskaffet till exempel.

Nu planerar Maria Burman en ny
studie.

- Det har nyligen publicerats forslag
pé enhetliga diagnostiska kriterier for
underniring som behover valideras i
fler studier. Forhoppningsvis kan dessa
kriterier skapa en internationell konsen-
sus kring hur vi definierar underniring,
sdger Maria Burman.

Grattis till vinnarna av bockerinr 4

I forra numret av Har&Nu hade vi tva
tavlingar dér det gick att vinna signe-
rade exemplar av bockerna “Aldrandets
poesi” samt “Samtal med Louie”

Responsens har varit 6vervildigande
och vi har fatt mangder med tivlings-
svar. Vi har dock bara fem exemplar av
varje bok.

For dig som dr intresserad av bock-
erna, men som inte hade turen att vinna
denna géng, finns bada bockerna pa
Bokus.se. “Aldrandets poesi” kostar 269
kronor och “Samtal med Louie” 314
kronor. Bockerna finns dven hos Akade-
mibokhandeln till lite hogre priser.

”Samtal med Louie”

Barbro Arvidsson, Hagersten

Inga-Lill Eliasson, Vindn-Odensbacken
Maj-Britt Pettersson, Leksand

Airi Salomaa, Norrtalje

Kerstin Sandberg, Boden

”Aldrandets poesi”

Titti Bergstrdm, Angelholm
Marianne Karlsson, Bollnas
Martta Laine, Alingsas
Lena Ljungqvist, Eslov
Marie Niittyla, Eskilstuna

HAR&NU 4/2023
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Nyhet! JulmarknadiRiga
1920:¢

Prisex per person med del i
Insidehytt for tva, maltider
och transferbuss i Riga.

Adventskryssa med Cinderella till Riga och
upplev en av Europas basta julmarknader.
Du far en heldag i den vackra lettiska huvud-
staden - och kan njuta av julbord, finmiddag
och vintriga skargardsvyer langs vagen.

For mer info och bokning ring 08-452 40 40.

Seniorgrupper fran 8 personer.
Avresa 10/12 och 17/12.

WG

Ostersjons mest prisudrda resor
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AKTUELLT
Tryggare ekonomi pa

aldre dar

Den 19 och 20 september kan du ga
den digitala grundkursen i privateko-
nomi ”Tryggare ekonomi pa aldre dar”.
Kursen hélls av Finansinspektionen och
Gilla din ekonomi, som 4r hemsidan for
det Nationella nétverket for finansiell
fortbildning. I natverket samarbetar 95
myndigheter, organisationer och féretag
for folkbildning i privatekonomi. SKPF
och de 6vriga pensionérsorganisatio-
nerna ar ocksa med i samarbetet.

Kursen ér uppdelad pa tvé halvdagar
den 19 och 20 september mellan
klockan 9 och 12. Kursen ger 6kad
kunskap om privatekonomin for aldre
och tar upp bland annat bostadstilldgg,
garantipension, digitaliseringen, bank-
fragor, bedréigerier, skulder, privata
forsakringar, konsumentinformation
samt juridiska dmnen som till exempel
arvsratt och bodelning.

For att anmala dig till kursen kan du antingen
lasa av QR-koden ovan med din mobiltelefon
eller anvanda webbadressen:
https://bit.ly/tryggekonomi

Kursen sker endast digitalt via zoom.
Anmdlan sker via lanken hér intill. Den
som anmaler sig far da kursmaterial
tillsént sig via e-post.

Snart blir
det tillatet
med langa
fordons-

Frén den 1 december blir det tillatet
med langre lastbilar pa vissa végar i Sve-
rige. Da far sa kallade fordonstag pa upp
till 34,5 meter koras pa nagra av de stora
europavégarna i landet. Dagens grins
for lastbilar ar 25,25 meter.

De langre lastbilarna far dock kora
maximalt 80 kilometer i timmen och
bara pa vissa angivna striackor: Det ror
sig om vagarna E4, E6, E16, E18, E20
och E65. Totalt ror det sig om 450 mil

tag.

vig samt 140 mil anslutningsvigar som
de langa fordonstagen far koras pa.

De 160 kommuner som berdrs av de
nya reglerna har varit med och identifie-
rat vilka mindre anslutningsvagar som
ar lampliga for fordonstagen.

Enligt Trafikverket kommer de lingre
transporterna minska utsldppen fran
godstrafiken eftersom det krévs farre
lastbilar for att transportera samma
mingd gods.

Journaltrassel

Nar vardcentralen i Hallsberg
plotsligt fick drygt tva tusen nya
patienter efter konkursen av
vardcentralen i Palsboda, var
det inte patienttillstromningen
som var problemet - det var
journalhanteringen. De bada
vardcentralerna anvande olika
journalsystem, vilket medférde
att journalen for varje ny patient
maste skickas pa papper, for att
sedan hanteras manuellt i Halls-
berg. Vissa journaler ar pa 200
sidor som maste gas igenom och
sammanfattas.

Manga éldre skuldsatta

Vid slutet av 2022 hade néastan
40000 personer over 64 ar
skulder hos Kronofogden. Mer
an halften av dem registrerades
hos myndigheten forsta gangen
for mer éan 20 ar sedan. Tva tred-
jedelar av de skuldsatta aldre
saknar kand adress. Median-
skulderna bland aldre ar nastan
dubbelt sa stora som for évriga
aldersgrupper. Den vanligaste
typen av skulder ar enskilda
skulder, det vill saga skulder till
foretag och enskilda. For de som
saknar svensk adress ar det
dock skatteskulder som domi-
nerar. En ljuspunkt ar emellertid
att allt farre aldre far sin forsta
skuld.

Valjarnas viktigaste

Enligt Novus senaste matning ar
foljande valjarnas tio viktigaste
fragor:

1 Sjukvarden

2 Skola och utbildning

3 Lag och ordning

4 Invandring/Integration

5 Landets ekonomi

6 Aldreomsorg

7 Klimat

8 Energipolitik

9 Sysselsattning

10 Milj6é

VET DU VAD SOM HANDER EFTER DODEN?

Testamentskolan® del 7

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

Nir en méinniska avlider 4r det mycket som maste
ombesdrjas. Anhoriga ska underrittas, begravning
planeras, den avlidnes rikningar betalas, bostaden tas
om hand och bouppteckning upprittas mm, mm.

Oftast 4r det en nidra anhorig eller annan nirstaende
som tar hand om allt efter en avliden person men vem
gor det om man dor helt ensam?

Nir en person som helt saknar anhdriga dor anmals
dodsfallet till bl.a. kommunens Socialforvaltning vars
boutredare gor hembesok hos den avlidne for att leta
efter eventuella kontakter med sldktingar i form av
brev, vykort eller annat som kan ge vigledning. Finns
det 6ver huvud taget ingen som kan ta hand om allt
efter den avlidne 4r det kommunen som forvaltar
dodsboet och dven finansierar begravningen om
dodsboet saknar tillgangar.

BOUPPTECKNING

Inom tre manader efter dodsfallet skall bouppteckning
forrittas. En bouppteckning 4r en uppteckning av den
avlidnes tillgangar och skulder per dddsdagen. Om
den avlidne var gift ska dven den efterlevande makens
tillgdngar och skulder upptecknas. Bouppteckningen
ska ocksa innehalla uppgift om dédsbodeligare,
eventuellt testamente och annat som kan ha betydelse
for arvets fordelning t.ex. gdvor som den avlidne

givit under sin livstid. En bouppteckning ska ges in

till Skatteverket for registrering inom en manad efter
forrattningen och senast fyra manader efter dodsfallet.

DODSBOFORVALTNINGEN

Det dr viktigt att dodsboet tas om hand och forvaltas
direkt efter dodsfallet. Rdkningar ska betalas, bostad
siljas, bolan 16sas, prenumerationer, abonnemang och
sociala medier avslutas osv. Aven en sista deklaration
och slutredovisning ska upprittas.

BODELNING OCH ARVSKIFTE

Nir dodsboet ar fardigutrett och eventuellt testamente
vunnit laga kraft skall arvet fordelas mellan
arvingarna. Detta gors genom ett arvskifte som 4r ett
skriftlig avtal mellan dodsbodeldgarna om hur arvet
ska fordelas dem emellan. Om den avlidne var gift
eller sambo ska forst en bodelning goras. Oftast gors
bodelning och arvskifte i samma handling.

Hj

E

O~

TESTAMENTE

Om en person har upprittat ett testamente dr det oerhort
viktigt att testamentet i original aterfinns efter det att
personen avlidit. Darfor maste ett testamente forvaras
pa ett tillforlitligt sitt. Tidigare forvarades manga
testamenten i bankfack, men da alltfler banker upphor
med att hyra ut bankfack till sina kunder, maste andra
forvaringssitt erbjudas.

I Goteborg finns "Testamentsbanken” dit man kan skicka
sitt testamente i original for forvaring och sikerstillande
av att det kommer i "rétta hinder” efter dodsfallet.

Familjens Jurist och manga begravningsbyraer erbjuder
ocksa en siker forvaring av testamenten.

Har du testamenterat till forman for en ideell

organisationen erbjuder dven dessa i allmédnhet forvaring
av ditt testamente.

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

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

n Carola Erixon Gyllenmyr, Jurist pd Familjens Jurist

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

NAMN |

ADRESS

POSTNR POSTADRESS MSKPFTS

Posta kupongen utan portokostnader till:
Hijirt-Lungfonden, Svarspost, Kundnr 205 115 01, 941 52 Pited.
Bestill eller lds mer pd vdr hemsida www.hjart-lungfonden.se
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AKTUELLT

Manga dr ensamma

Mellan 10 och 15 procent av
aldre svenskar upplever att de
ofta eller nastan alltid &r ensam-
ma, det visar svensk forskning.
Nu ska forskare vid Karolinska
institutet och Hogskolan Dalarna
understka ensamheten i en ny
satsning. Syftet ar att kartlagga

Gor din vardag enklare

Uppror fran 57:orna!

Sveriges 57:or &r pa krigsstigen. De kinner sig straffbeskattade och aldersdiskri-
minerade av Sveriges riksdag. Darfor tinker de aterigen demonstrera pa Mynt-
torget utanfor Riksdagen i Stockholm. Den 11 september klockan 11.00 kommer
57:or fran hela landet att samlas for att protestera.

— ring med Doro och Teleco!
/s

Det protesterna handlar om bérjade den

31 maj 2022 nir riksdagen klubbade
igenom beslutet att h6ja pensionsal-
dern fran 65 till 66 ar. I januari 2023
upptéckte alla som ar fodda 1957 att de
fick hogre skatt 4n vad de hade raknat
med. Darfor startades Facebokgruppen
” Fodd 57- Alders diskriminerad och
straffbeskattad av Riksdagen” Numera
har den 5500 medlemmar. Gruppen
arrangerade sin forsta demonstration
pé Mynttorget i maj i ar, och nu &r det

2000 kronor per méanad i mindre
pension. Det dr den genomsnitt-
liga effekten for de runt 100000
svenskar som ar fédda 1957 och
som plotsligt fick hogre skatt efter
ett beslut i riksdagen. De tvingas
namligen betala skatt som icke-
pensiondrer trots att de betraktas
som pensiondrer.

alltsa dags igen.

Alla 57:0r som kdnner sig
orattvist behandlade av
Sveriges riksdag kan vara
med och protestera.

Doro har enkla och smarta telefoner som anhoriga
kan fa access till vid behov. Trygghetsknappen,
"Response by Doro”, skapar 6kad trygghet for bade
senioren och den anhériga. Alla Doros telefoner ar
dessutom utrustade med extra hogt och tydligt ljud,
stora separerade knappar och hog visuell kontrast.

hur ensamheten ser ut, hur den
upplevs och hur den psykiska
hélsan paverkas. Ett annat mal
ar att utbilda vardpersonal om
ensamhet. Forskarna vill ta fram
verktyg som ska hjalpa aldre-
varden att se vilka behov olika
personer har.

Teleco erbjuder overlagsen tdackning och en upp-
marksam kundtjanst som du alltid kan na via tele-
fonen. Dessutom erbjuder vi tjanster som passar just

Reklam hos Disney dig till ett bra pris.

Disney+, som ar en av de mer
populara strémningstjans-
terna for filmer och serier, hojer
priserna och infor tva nya typer
av abonnemang, varav ett med
reklam. Fran och med den

1:a december andras dagens
konto till ett Premiumkonto for
119 kronor i manaden. Vill du t
fortsatta betala 89 kronor som e
i dag, far du noja dig med lagre
bildkvalitet och stereoljud. Det
kontot far namnet Standard.
Den som star ut med reklam
kan fa samma kvalitet som i
standardkontot fér 59 kronor i
manaden.

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.

Alltid fria samtal till Norden &2 19 $» + &

eC@® dorog

LAGST PRIS!

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

Doro 5861 - Med talande knappar
")  Hégt och tydligt ljud

VANNONS »

HORCENTRALEN.SE

Betala mindre for
horapparatsbattel"

m Kamera 2 MP
/%’)) Trygghetsknapp

JAG VILLTECKNA FOLJANDE MOBILABONNEMANG: ;- & efternamn

Mobil 20 GB, 279 kr/man

.‘ Alltid fria samtal och sms

Doro 8110 - Enkel smartphone
!:2 Kompatibel med BankID

{:‘F:;;_:I WhatsApp

n Facebook

@» Trygghetsknapp

m 13+2+2MP-trippelkamera

NYHET

Mobil 3 GB, 199 kr/man
.‘ Alltid fria samtal och sms

Doro 6881 - Vikbar telefon

010-288 10 10

for att
bestalla

Utvandig skarm m. nr-presentator

) Hogt och tydligt ljud
@)) Trygghetsknapp

Frankeras ej

[] Teleco Mobil 1 GB m. Doro 5861, 149 kr/mdn

Personnummer

Mottagaren
betalar portot

[] Teleco Mobil 3 GB m. Doro 6881, 199 kr/man
[] Teleco Mobil 20 GB m. Doro 8110, 279 kr/mdn  Telefonnummer

teleceo

Endast 21 kr per forpackning

Frakt pa 19 kr tillkommer.

E:}.‘* Tel. 0243 -20 4143  www.hdrcentralen.se

Abonnemanget ar bundet i 24 manader med 1 manads uppsédgningstid. Fakturaavgift 29 kr (0 kr vid autogiro).
Adressuppgifter hamtas fran folkbokforingen. Teleco gér alltid en sedvanlig kreditupplysning vid tecknande av
abonnemang. Dina konsumentréattigheter skyddas av distansavtalslagen. Fullstandiga villkor bifogas orderbekraftelsen.

Teleco Mobile AB, 182 33 Danderyd | 010-288 10 10 | www.teleco.se H&N_nr4_2023

SVARSPOST
20603619
182 20 Danderyd



Vi tar ansvar for var halsa

Det dr aldrig for sent att borja leva ett sunt liv, det menar de aktiva pensionirer-
na Kristina Martensson och Bjorn Lantz som driver en hilsoblogg tillsammans.
Att ha réitt motivation dr den bista starten for att komma i gang.

Det gifta paret Kristina och Bjorn élskar
att rora pa sig och att dta sunt. Fér dem
ar det en sjalvklar livsstil att pa basta
sitt skota om bade kroppen och psyket,
deras definition pa halsa &r ett gott vil-
befinnande pa det fysiska, psykiska och
det sociala planet.

- Jag ér utbildad civilekonom och
jurist och har for det mesta arbetat inom
business, men mitt stora intresse ar
och har alltid varit halsa och personlig
utveckling, sager Kristina.

Bjorn tranar i dag spinning, gympa
och styrka tillsammans med sin fru
Kristina tre till fyra ganger i veckan.
Den fysiska halsan innebir att kroppen
mar bra, men lika viktigt 4r det att trdna
sin psykiska styrka, sd att man fungerar
i sin vardag. Under sin livstid kommer
man att raka pa bade livets upp- och

Kristina och Bjorns

basta tips

¢ Det ar aldrig for sent for
forandring.

¢ Borja rora pa dig i sma steg
och 6ka successivt gallande
bade tid och hastighet.

* Varaktig forandring sker bast i
sma steg.

* Ha en tydlig malsattning med
din traning.

* Promenera tillsammans med
andra - det Okar den sociala
halsan.

e Trana ihop med din partner
eller en god van.

TEXT: KERSTI HILDING HANSEN

nedgangar. Vid sidan om den fysiska
traningen ser de bada till att ta hand

om och odla sina sociala relationer med
andra méanniskor, att kdnna samhorig-
het och gemenskap ér viktiga ingredien-
ser for att ma bra.

Medicincocktail

Ar 2012 drabbades Bjorn av sjukdom,
och var tvungen att genomga ett kirur-
giskt byte av sitt hjartas aortaklaff.

- Efter operationen var jag ordinerad
en cocktail av sex olika mediciner. Men
med std av Kristina och av mina ldkare
bestamde jag mig for att trappa ner dem
s& fort som majligt och i stillet borja
trdna for att komma tillbaka i battre
form snabbt, siger Bjorn.

Efter bara nagra ménader bérjade
Bjorn kdnna sig som vanligt igen. Han
hade ju sedan tidigare en bra grund-
kondition, och nu hade han lagt till fler
traningspass och en forbittrad kost.

- Maten dr viktig, flikar Kristina in,

vi dter mycket gronsaker, gryn, bénor,
frukt och fullkornsprodukter. Vi lagar
den mesta maten sjélva, pa det sittet
undviker vi kemikalier. Malsattningen
dr att dta en sa ren kost som mojligt. Lite
kott, dock bara vilt, ingar i var diet, och
fisk saklart. Nyttig mat ska vara god och
den behover inte kosta mer.

Sporrade av varandra och av att Bjorn
repade sig s& snabbt efter sin hjartopera-
tion har paret gatt flera kurser i hilso-
ldra bade i Sverige och utomlands. De
borjade prata om att starta en blogg for
att pa det séttet sprida sina kunskaper
om de egna erfarenheterna.

J

Men sa ar 2018 rékade Bjorn ut for en
olycka, han trillade ner frén en stege i
garaget och sprickte flera kotor i halsen,
béckenbotten och den vénstra hoften.

I dag lever han med en hoftprotes och
hans backenbotten édr hopskruvad med
metallplattor.

- Har kommer det viktiga egenan-
svaret vid sjukdom in, sédger Bjorn.
Efter operationen ville jag bygga upp
muskulaturen igen for att fi den i

HAR&NU 4/2023

Kristina Martensson och Bjérn Lantz
lever efter devisen att man har eget ansvar
for att halla sig frisk och sund.

bra funktion. Jag maste sdga att jag 4r
mycket n6jd med hur jag har lyckats. I
dag har jag full rérlighet och kinner inte
av nagra smirtor 6ver huvud taget. Och
dé ska man tinka pa att jag fran borjan
hade 18 mediciner ordinerade, bland
annat oxycontin, och flera andra olika
smartstillande piller.

Efter operationerna har Kristina lagt
sig vinn om att st6tta och uppmuntra
sin man att testa nya spannande sports-

HAR&NU 4/2023

liga aktiviteter och att prova nya hélso-
samma matratter. Nu for tiden véljer de
for det mesta hilsosamma godsaker till
kaffet. Kristina &r en fena pa att byta ut
onyttiga livsmedel mot nyttiga varianter.
I skafferiet hos Kristina och Bjorn pa
Sar6 finns rapsolja i stallet for solrosolja,
havremjol i stillet for vetemjol, olika
slags gryn och matvete i stéllet for pota-
tis och vit pasta.

- Jag har turen att ha bra gener. Jag
har aldrig haft problem med min hélsa
och har alltid varit frisk. Mitt immun-
forsvar ér vildigt starkt, jag blir aldrig
forkyld ens, men jag har ocksa forebyggt
sjukdomar genom att trdna och éta ritt,
sager Kristina.

Surkal

Nagot Bjorn har tagit fasta pa ar surka-
lens positiva effekter pa kroppen. Att dta
surkal 4r enligt honom immunforsvars-
héjande.

— Jag gor egen surkal och har ett bra
recept som jag gar efter. Som det verkar
har det haft positiv effekt p4 min hélsa
och sa dr det ju s& gott ocksa, men just i
denna fraga far han inte medhall av sin
fru, som inte ar fortjust i detta livs-
medel.

Tryter inte energin éven hos er
ibland?

- Jo visst hidnder det, sdger Kristina,
det gar upp och det gér ner i ork och
motivation, men ndr en av oss inte orkar
da ger den andra sig ivédg i alla fall. Pa
det sattet peppar vi varandra, for det ar
inte sé latt att bli kvar hemma nar den
andra gér ivég, tranar och kommer hem
fylld av energi.

Bade Bjorn och Kristina ar dvertygade
om att det gar att paverka det egna
immunforsvaret till det battre. Alla har

Namn: Kristina Martensson och
Bjorn Lantz.

Alder: 68 respektive 73 ar.
Familj: Kristinas 2 déttrar och 6
barnbarn.

Bor: Saro.

Gor: Pensionarer, bloggar om
hélsa.

Blogg: www.levsunt.se

visserligen olika forutsattningar och
vi utsitts for olika virus och bakterier,
och sjilvklart drabbas vissa hardare 4n
andra, men Bjorn och Kristina har ett
bra tips:

— Ténk utifran din egen situation som
just du befinner dig i: Vad ér det basta
jag kan gora sjilv for min egen hélsa?

Négot de har borjat intressera sig for
ar spannande forskning fran Nobelpris-
tagaren Yoshinori Ohsumi som klarlagt
det kroppsliga maskineri som kallas
autofagi (sjilvitande). Nar vi blir aldre
blir en del celler trasiga och det kan
utvecklas tumorer.

- Men nir T-celler aktiveras i en mén-
niskas kropp kan de ta hand om proble-
men och det gor de battre om man sjalv
har aktiverat sitt eget immunforsvar,
sager Kristina.

Paret Martensson Lantz ser till att
njuta av livet genom att fylla kalendrar-
na med kul saker. Det &r ett bra satt for
dem att bli gladare, friskare och att 6ka
energinivaerna.

- Det gér att forbittra kvaliteten i sitt
liv &ven om man ar sjuk, avslutar Bjorn.

Battre kost
Byt ut:
Solrosolja mot rapsolja.
Vetemjol mot havremjol.
Vit pasta mot fullkornspasta.

Recept pa Bjorns surkal:
https://bit.ly/sundsurkal
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Trolska urskogar, orérda myrar, skirgardar, miktiga fjill och langa sandstrander. Sveriges trettio
nationalparker bjuder pa minst sagt varierande naturupplevelser.

oOr ndgra ar sedan instiftades
Vandringens Dag av Svenska
Turistféreningen. Den andra
l6rdagen i september upp-
muntras vi svenskar att bege oss ut och

vandra och uppticka vér vackra och
varierade natur.

I &r infaller dagen den nionde septem-
ber, ett perfekt tillfille att besoka nagon
av Sveriges trettio nationalparker. De
ar oppna for alla och dér finns ofta ut-

markta vandringsleder och naturstigar.
Idén med nationalparker kommer fran
USA och Yellowstone i de amerikanska
Klippiga bergen. Omradet skyddades
1872 och sedan dess har manga nyfikna
letat sig dit for att titta pa gejsrarna och
fa en glimt av det rika djurlivet. Natio-
nalparken stracker sig 6ver ndstan 9000
kvadratkilometer och 4r dirmed mer dn
fyra ganger sa stor som Sveriges storsta
park Padjelanta i Norrbotten.

TEXT: HELENA NILSSON

Det drojde inte ménga &r innan fors-
kare foreslog att liknande skyddsformer
skulle inféras i Europa. Har hemma i
Sverige var Karl Starbéck den forste att
foresla det i riksdagen. Ar 1909 antog
Sverige sin forsta naturskyddslag och
de forsta parkerna kunde inrittas. I dag
finns det hela trettio nationalparker
utspridda 6ver landet. I den hir artikeln
visar vi nagra av dem. S3, ut i naturen
och upplev vart fantastiska land!

HAR&NU 4/2023
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Lapporten i Abisko.
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<« Soderasen har en spannande geologi.
Bergasen hir borjade troligen bildas
for flera hundra miljoner ar sedan och
har paverkats av flera nedisningar som
bidragit till att skapa de vildiga rasbran-
terna. Det dr inte bara det dramatiska
landskapet som fascinerar, riktar man
blicken ner mot marken kan man fa
- syn pa nigon av de hundratals rodlis-
tade vaxt- och djurarter som vaxer hér:
svampar, vaxter, mossor och land-
sndckor. Har finns vandringsleder i
olika svarighetsgrad, bland annat den

FOTO: JOHNER/MATTON COLLECTION

; fyra kilometer langa Kopparhattsrundan
i, ' . som géar genom sprickdalen.

Bildad: 2001
Lin: Skane

L Abisko

V Flera av Sveriges nordligaste national-
parker ér svartillgédngliga, bdde Sarek,

A - Vadvetjdkka och Padjelanta/Badjelann-

da ligger i vaglost land. Abisko ar en av
de mest vilbesokta parkerna i Norrbot-
tens lan, och den mest vilbesokta. Delar
av omradet ar tillganglighetsanpassat
med turiststation, végar in till parken,
naturstigar och vandringsleder i olika
svarighetsgrad. Parken stricker sig 6ver
Abiskodalen och omgivande fjéllen, och
har en flora som &r bland de artrikaste

i fjallen. Har véixer bland annat polar-
bldra, orkidéer och lapsk alpros.

Bildad: 1909

Soluppgang i Séderasens nationalpark, som ligger Lin: Norrbotten
i nordvastra Skane strax dster om Helsingborg.

FOTO: CHAD EHLERS/NORDICPHOTOS
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» Bjornlandets nationalpark bilda-

des for att skydda en av Sveriges mest
vardefulla urskogar och bjuder pa en
spannande naturupplevelse. Landskapet
ar kulligt och skogen stricker sig flera
mil i alla riktningar. Fran entrén Angsjo,
dit man kan kora dnda fram, leder en
300 meter ldng traramp fram till Guld-
stjarnan, en maktig skulptur som finns

i flera nationalparker. Pa sina stallen
kan det vara svarframkomligt men det
gér att kombinera lederna till en littare
vandring. Med lite tur hittar du bar

och svamp ldngs végen, det gar bra att
plocka det for eget behov.

Bildad: 2017

Lin: Visterbotten

Vacker natur i Firnebofjarden.

Fulufjallet

» Om du vill se Sveriges dldsta triad ska du bege dig
till Fulufjéllet mellan Silen och Idrefjdll. Den mer &n
nio tusen ar gamla granen Old Tjikko tronar uppe
pa fjéllet. Tekniskt sett dr granen en tridklon och har
haft manga stammar genom &ren, men alla har vuxit
ur samma rotsystem. Det finns gott om vandrings-
leder i Fulufjallets nationalpark, bland annat Njupe-
skirsleden som ér en cirka fyra kilometer ldng slinga

som tar dig till ett av Sveriges hogsta vattenfall, det 93 :
e
meter hoga Njupeskdr. Vandringen ar relativt ldtt och™

delar av striackan gar pa tradéck, langs vdgen finns
béde dalgangar och gammelskog.
Bildad: 2002

Lin: Dalarna

FOTO: PETER TURANDER/AZOTE

Naturskog i Bjornlandets nationalpark.

Farnebofjarden

<« Limes Norrlandicus, den biologiska
norrlandsgrinsen, gar vid Farnebofjar-
dens nationalpark. Det gor att bade

syd- och nordsvenskt véxt- och djurliv
samsas i omrddet. Omréadet har lange
lockat ornitologer och fgelskadare, som
hoppas att fa se ndgon av de 6ver 200
arter som finns i den drygt 10000 hektar
stora parken. Omkring 100 arter hickar
regelbundet har. Det finns flera marke-
rade vandringsleder i olika langder, och
en cirka halvkilometer lang tillgdng-
lighetsanpassad naturstig som avslutas
med en tritrottoar 6ver dlvangen.
Bildad: 1998

Lin: Gavleborg

Tyresta

Det storsta urskogsomradet soder om Daldlven
hittar vi i Tyresta. Nationalparken ligger bara tva
mil séder om Stockholm city och nar man vand-
rar bland de flera hundra ar gamla tallarna och
skogssjoarna kan det vara svart att forestilla sig att
staden ligger sa nara. Huvudentrén ér tillgdnglig-
hetsanpassad, darifran utgéar ocksa en relativt latt
men bitvis brant vandringsled pé fem kilometer
genom vad som beskrivs som ugglornas och
hackspettarnas rike. Delar av parken brann 1999
och det gynnade bade djur- och vixtlivet dér, flera
insekter har nu hittat nya hem i den déda veden.
Bildad: 1996

Lin: Stockholm
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Hamra

» Hamra var en av Sveriges forsta nationalparker. Sedan bildandet 1909 har omradet
utdkats kraftigt och parken aterinvigdes 2011. Att vandra hir brukar beskrivas som
att resa bakat i tiden. Har finns ndmligen stora omraden gammelskog, med trdd som
ar over 400 ar gamla, vilda forsar och orérda myrar. Starta vid huvudentrén for bast
tillgang till toaletter, bankar och leder. Fran parkeringen leder en 500 meter lang
tritrottoar fram till en utsiktsplats och Hamras egen Guldkronan.

Bildad: 1909

Lén: Gévleborg

Langgrund sandstrand vid Stenshuvud.

Tiveden

Mitt emellan Vittern och Vénern ligger
Tivedens nationalpark. Hér i den cirka
tjugo kvadratkilometer stora parken
finns en av Sveriges mest mytomspunna
skogar med en natur som hamtad ur en
av John Bauers mélningar. Att sa manga
sagner och berittelser har spridits om
platsen beror till viss del pa att den varit
sé svarforcerad. Numera finns marke-
rade vandringsleder genom skogen, de
flesta dr bitvis ratt kravande men det
finns ocksa en lattare slinga pa knappt
tvd kilometer som gar mellan sjéarna
Stora och Lilla Trehérningen och som
bjuder pa en vacker naturupplevelse.
Bildad: 1983

Lan: Orebro, Vistra Gétaland
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Stenshuvud

<4 Pa Osterlen, strax sdder om Kivik,
hittar vi Sveriges sydligaste national-
park. I Stenshuvud finns sandhedar, det
som kallats Skanes mest exotiska strand,
knotig ekskog och sjalvklart berget med
samma namn. Stenshuvud stracker sig
97 meter 6ver havet och pa toppen finns
flera utsiktspunkter. Samtliga entréer till
nationalparken ér tillgdnglighetsanpas-
sade och det finns flera vandringsleder
att valja mellan, bland annat den roda
som tar dig upp till toppen av berget.
Omradet har varit betesmark i hundra-
tals ar och @n i dag gar det betesdjur i
delar av parken. Bli alltsa inte forvanad
om du stoter pa nagra kor eller far lings
védgen.

Bildad: 1986

Lin: Skane

Asnen

<« Sveriges trettionde och yngsta natio-
nalpark stracker sig 6ver flera kom-
mungrinser i Smiland. Asnen kallas
ibland for ett Sverige i miniatyr, parken
bestar namligen av fler 4n tusen dar och
varierade miljoer - barrskogar, stran-
der, myrar och en av Sveriges artrikaste
bokskogar. Nationalparken har flack
terrdng och det finns flera strovstigar
och slingor av varierande lingd och
svarighetsgrad, fem av dem 4r tillgang-
lighetsanpassade. Bland annat den 1,7
kilometer langa Bokslingan som startar
vid Bjurkdrrs parkeringsplats och gar
genom den gamla bokskogen med sitt
rika djur- och véxtliv.

Bildad: 2018

Lin: Kronoberg
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PORTRATT

Efter 25 ars aktenskap blev

Hakan Tina

Ann-Marie Jonsson, 65, fick efter 25 ars diktenskap veta att hennes man var
transvestit. Under en kvillspromenad berittade Tina-Hakan, 67, sitt livs hemlig-
het for sin fru. 1 dag lever paret fortfarande i en karleksfull och stabil relation -
med den skillnaden att bada ir djupt engagerade i foreningen for transpersoner.

Béde Ann-Marie och Tina-Hakan Jons-
son har varit ordférande i féreningen
FPES som star for “Full Personality
Expression Sweden”.

Sedan 13 ar tillbaka arbetar de ideellt
med malet att alla som har en konsiden-
titet eller ett kdnsuttryck som skiljer sig
fran den traditionella samhéllsnormen
ska ha ratt att ge uttryck for hela sin per-
sonlighet.

— Att vara transperson ar inte helt
enkelt, inte i Sverige och inte nagon an-
nanstans heller. Men vi har ként att det
under de senaste decennierna dndé har
blivit lite bttre, siger Ann-Marie.

Det ér enklare i dag att komma ut 4n
det var forr och ndr man val gor det sa
mots man av storre forstaelse.

- Men tyvirr upplever ménga av oss
att den positiva trenden delvis brots
for nagra dr sedan d4 flera debattorer
i svensk media borjade ifragasitta var
rétt till vard och faktiskt var ritt att vara
dem vi 4r, sdger Tina-Héakan.

TEXT OCH FOTO: KERSTI HILDING HANSEN

De svenska lagarna hinger inte riktigt
med i utvecklingen. Att dndra sitt juri-
diska kon har varit mojligt i vart land
sedan 1972. Men fram till 2013 kréavdes
det att den som ansokte skulle sterilisera
sig. Det forfarandet visade sig strida mot
Europakonventionen, och en ny lag har
diskuterats linge. Alla vara nordiska
grannlinder har mer moderniserade
lagar som utgar fran sjalvbestimmande
och som ocksa skiljer den medicinska
processen frin den juridiska.

- Fran FPES sida ser vi positivt pa
en ny lagstiftning och precis som hela
hbtqi-rorelsen hoppas vi pa att den nya
lagen ska utga helt fran sjalvbestam-
mande. Nu ér det osdkert om det blir
sd. Det senaste forslaget har kvar en
formulering om att ndgon form av vard-
kontakt maste tas innan en ansokan kan
beaktas, siger Ann-Marie.

Att komma ut som transperson ar
en standigt pdgaende process. Den tar
aldrig slut. Numera 4r Tina-Hakan och

FAKTA

Namn: Ann-Marie och Tina-
Hakan Jonsson.

Alder: 65 respektive 67 ar.
Familj: Gifta, 4 biologiska barn,
2 bonusbarn, kontaktfamilj for
en ung vuxen, 5 barnbarn, 2
bonusbarnbarn.

Gor: Redovisningskonsult,
respektive pensionar.

Bor: | villa i Malma.

Ann-Marie sa vana vid att berétta om
sig sjélva och sina liv att de knappt ens
reflekterar 6ver det, men det ska dndé
varje gang det kommer in en ny person
i deras nérhet ske nagot slags forklaring.

- 80 procent av dem vi moéter bryr sig
inte alls om att jag dr trans, tio procent
tycker att det dr spannande och de
resterande tio procenten tycker att det
ar avskyvirt, sdger Tina-Hakan.
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Varje gang nagot av deras fyra barn,
tva bonusbarn eller andra i deras nét-
verk presenterar en ny partner eller god
vin, méste deras satt att leva klargoras.
Det gor de saklart gérna, och for det
mesta ar det helt okomplicerat.

Gifte sig for 43 ar sedan
Ann-Marie var 22 nir hon métte kérle-
ken i Hékan, 24, pa puben Gondolen i
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Malmé. De upptickte genast att de hade
samma varderingar och att de trivdes
mycket bra ihop. Tva ar senare gifte de
sig och ytterligare fyra ar senare foddes
forsta barnet. Med tva ars mellanrum
mellan alla de fyra barnen blev det atta
ar av blojbyten. Nér barnen borjade
skolan blev kvillarna upptagna av
foraldramoten, utvecklingssamtal, och
att skjutsa omkring pa alla aktiviteter.

Livet gick sin gilla gang fram till den 5
februari ar 2005.

- Vid den tidpunkten hade jag en
langre tid funderat pa att berétta om
min konsidentitet for Ann-Marie. Ett &r
tidigare hade jag borjat s6ka pé Internet
efter information och hittade SaraClaes
Schmidt. Jag tog kontakt och det ledde
till att jag bestimde mig for att komma
ut som transvestit, siger Tina-Hakan.  )))
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))) SaraClaes Schmidt ar en populir fore-
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ldsare och inspiratér som kom ut som
transvestit &r 2003.

- Jag hade vetat om sedan jag var en
liten kille pa fem sex ér att det kdndes
ratt for mig att kla mig i tjejklader. Men
konsnormen ér stark, jag visste redan
som barn att man inte far lov att prata
om sadant. De flesta transpersoner jag
moter har ungefir samma historia att
beritta, sager Tina-Hékan.

Aldern da de flesta kommer ut

Enligt Ann-Marie och Tina-Hékan
kommer de flesta transpersoner ut

ur garderoben i 40-50-arsaldern. Det
stammer pé Tina-Hakan, som var
ndrmare 50 nér han vagade beritta. Han
hade nyligen gatt igenom en period av
utbrindhet, hans arbete var pé vig att
forandras da Barsebicks kiarnkraftverk
dér han jobbade som underhallsingen-
jor holl p4 att laggas ner. Det ledde till
att han borjat pendla for att konsulta vid
Ringhalsverket i Varberg. Pa vig upp

till Halland stannade han ofta bilen och
bytte om till kvinnoklédder, resorna blev
hans ventil.

Men s kom kvéllen i februari 2005 da
han till sist bestamde sig for att avsloja
sin hemlighet for sin fru.

- Jag bad Ann-Marie hinga med ut
och gé en runda och sa berittade jag allt
om mitt liv for henne. Min tanke var
att om hon inte ville fortsitta leva med
mig sa skulle jag flytta upp till Ringhals
och jobba dér, medan Ann-Marie och
barnen kunde bo kvar i villan i Skéne.

Men sa blev de inte. Ann-Marie fat-
tade ett helt annat beslut. Visst var det
en chock att fi veta att den man hon levt
med i snart 30 &r hade klitt sig i kvin-
nokldder i smyg ddrhemma utan att hon
hade haft en aning om det.

Overraskad

— Min forsta reaktion var att jag blev
vildigt overraskad. Jag fragade honom
om han berittade det for mig for att han
ville bryta upp frén vér relation. Nér jag
fick klart for mig att det inte alls hade
med mig att gora utan bara om att han
ville mé battre som ménniska genom att
oppet fa kla sig i damklader, d4 kindes

Ann-Marie och Tina-Hakan &r 6verens om att livet blivit roligare sedan Tina-Hakan kom ut som
transvestit. De har fatt fler vanner och &r gladare!

det okej, men jag ville inte bli inblandad,
sdger Ann-Marie.

De foljande veckorna var allt upp och
ner hemma hos familjen Jénsson. Ann-
Marie kunde inte koncentrera sig p4 sitt
jobb, tankarna malde i hennes huvud.

- Min man 4r transvestit och jag har
inte vetat om det! Jag hade massor med

Vart samhalles normer kan
ibland begransa mojligheten

att vara sig sjalv. De som inte
passar in i kdnsnormen kan fa
svarigheter. Att kunna leva sitt
liv som precis den man ar hor till
de méanskliga rattigheterna.

Ordet transperson anvands
ofta som ett paraplybegrepp
fOr personer vars konsidentitet
och/eller kdnsuttryck skiljer sig
fran den traditionella samhalls-
normen. En transperson kan
identifiera sig som man, kvinna,
bade och, mitt emellan, varken
eller - oberoende av det kon
som registrerats vid fodseln.

En del vill férandra sin kropp -

andra inte.
KALLA: FORENINGEN FPES

fragor och Tina-Hakan tog sig tid att
svara. Han gjorde klart f6r mig att jag
fick fraga om precis vad som helst. Vi
gav varandra tid att prata fardigt.

Unisont beréttar de att de alltid har
haft mycket att tala om, deras gemen-
samma grund ar stark och stabil. De
kanner omsesidig tillit till varandra och
har aldrig haft anledning att misstro
den andre. De ér ett bra team som alltid
lagt sig vinn om att varda sitt forhal-
lande.

- Vi har medvetet byggt var familj
genom att ge allt som hédnder oss den
tid som beho6vs. Hos oss gar allt ganska
langsamt, sdger Ann-Marie.

Hittat nya sidor

Tack vare den nya 6ppenheten hittade
paret nya sidor hos varandra. I dag ar
de 6verens om att de absolut inte skulle
vilja vara utan allt det positiva som
foljde med i och med att Tina-Hakan
kom ut som transvestit.

— Vi har vixt som méanniskor och vi
har fatt manga nya hirliga kontakter. En
gang pa véren och en gang pa hosten ar
det transtrift. Det brukar vara fantas-
tiska upplevelser.

Och barnen, hur berittade ni for
dem?

- En av vara déttrar hade rakat kom-
ma hem och fa syn pa mig i kvinno-
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hinga med ut
och ga en runda
och sa beriittade
jag allit om mitt

liv for henne.

klader. Efter det samlade vi alla barnen
utom ett som bodde i Kanada da. Deras
reaktion var “klart att han ska fi vara
den han dr”. Alla har landat bra i det nya
och alla ar trygga med situationen.

- Var yngsta tackade for att han fick
veta nagot som han inte ville veta, men
nagra ar senare bad han mig foreldsa vid

ett dttonde mars-event som han var med
och fixade, sager Tina-Hékan stolt.

Ann-Marie och Tina-Hakan har fatt
ett roligare liv. Ann-Marie har fatt den
bekriftelse hon har behovt bland annat
tack vare sitt engagemang i féreningen
FPES. Hon ér en riktig féreningsmén-
niska och har dgnat mycket tid och
energi at att jobba for att forbéttra situa-
tionen for transpersoner, ja for alla som
tillh6r en marginaliserad grupp.

Mén och kdnslor

- Det varierar om jag kldr mig i kvin-
noklédder eller inte. I manliga strukturer
kénner jag ett storre behov av att fa
uttrycka mig kvinnligt. Det finns en
logik i det, som kille blir man séillan
uppmuntrad att uttrycka kanslor.

Att Tina-Hakan kldr sig i kvinnokld-
der &r det inte ldngre nagon i familjen
som tanker pd. Ann-Marie skdmtar lite
om att det bara vacker uppmarksamhet
om Tina-Hékan missmatchar en rutig
kjol med en randig troja i fel farger.

Deras liv har blivit mycket roligare
tack vare Tina-Hakans konsuttryck,
de har fatt ett storre umgénge med fler
spannande manniskor. Och bast av allt
ar att Tina-Hakan 4r mycket gladare.

- Det finns inget svar pa varfor det
hér hande mig, siger Tina-Hakan, jag
gick en konsidentitetsutredning och
kom fram till att det var som transvestit
jag hor hemma. Fast att ga till logoped
och gora rosten kvinnligare struntar jag
i. Alla ar vi olika och vi befinner oss alla
nagonstans pa en konsskala.

Ann-Maries och Tina-Hakans
tips!

- Den som annu inte har kommit
ut (vilket vi har stor respekt for
att det kan ta tid) kan ha stor
hjalp av att leta upp en transfér-
ening, som exempelvis FPES, for
att fa stod.

VANNONS »
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Fotholl hela livet

Allt fler borjar spela gafotboll, en
idrott for alla. Har&Nu har besokt
Erikslunds KF dar det sociala ar lika

viktigt som att fa motion.
TEXT OCH FOTO: JOHANNA LUNDEBERG

De uppmuntrande ropen ljuder 6ver
konstgrasplanen i T4by utanfér Stock-
holm.

- Kom igen, snyggt passat! Neeeej! Vi
forsoker igen. Bra spelat!

Engagemanget ér stort bland senio-
rerna som upptar ena hornet av den
stora fotbollsanldggningen. Men de dr
inte hir for att st vid sidan av planen
och heja fram sina barnbarn eller be-
kanta, utan for att sjalva spela gafotboll.
En variant av fotboll ddr man - precis
som namnet antyder - inte far springa
utan alltid maste
. ha en fot i

marken.

Sedan Erikslunds KF i varas startade
sin géafotbollsverksamhet har de blivit
ett dterkommande géng — bade damer
och herrar - som varje vecka traffas for
att spela boll och umgas. Négra kande
varandra sedan tidigare, till exempel
genom sina fotbollsspelande barn, men
de flesta har lart kinna varandra pa
fotbollsplanen.

- Jag ér faktiskt lite smatt kir i den
hér sporten, for den ger s& mycket till-
baka! Det ér helt fantastiskt hur den kan
fa aldre att borja rora pé sig och dven ge
ett socialt sammanhang, séger trénaren
och organisatdren Simon Barrington
som i varas drog i gang géfotbollen i
klubben.

Efter uppvarmning och en kort stund
av balansévningar fortsatter trdningen
med tvamalsspel, och dven om alla &r
Gverens om att de egentligen ér ddr for
att ha kul sa dréjer det inte lange innan
tavlingsdjavulen gripit tag i dem. Ibland
glommer nagon av spelarna de specifika
regler som finns f6r gafotboll
och lobbar bollen hogt

upp i nittaket, vilket inte godkdnns. For
att minimera skaderisken far inga bol-
lar skjutas 6ver hofthojd, och darmed
férekommer varken nickdueller eller
inkast i spelet. Det, liksom att man gar i
stallet for springer, minskar skaderisken
och gor ocksé att steget inte blir sd stort
for den som tidigare aldrig har spelat
fotboll.

Fran England

Konceptet gafotboll startade i England
2011 och kom till Sverige och Borens IK
i Motala 2016. I Stockholm bérjade tvé
foreningar spela gifotboll 2018, i dag
har antalet véxt till 30 foreningar i di-
striktet. Totalt i hela Sverige finns nagra
hundra aktiva féreningar som erbjuder
gifotboll, men exakt hur manga 4r svért
att veta eftersom det inte finns ndgon of-
ficiell statistik. Grovt rdknat handlar det
kanske om 300 foreningar, gissar Marie-
Louise Dahlberg, ansvarig fér motions-
fotboll pa Svenska Fotbollférbundet.

Simon Barrington tranar och organiserar
gafotboll | Erikslunds KF.

- Antalet personer som 4r 6ver 65 ar
okar, och manga har en koppling till
fotboll sedan tidigare, s& detta ér ett sétt
att kunna spela fotboll hela livet, men
ocksd att bli en del av en gemenskap,
siger hon.

Det finns inga krav p4 att man ska ha
fotbollsbakgrund och det dr inte bara
motionen som lockar, minst lika viktigt
ar det sociala, konstaterar Simon Bar-
rington nar han efter traningen dukar
upp kaffe och mazariner och tillsam-
mans med deltagarna avrundar med en
stunds smaprat, om idrott och om livet i
allménhet.

- Det handlar lika mycket om att um-
gas som om att spela fotboll, sdger han.

Bra effekt pa hilsan

Det ar ett konstaterande som ocksa
stods av forskningen. Flera studier ut-
forda pa géfotbollsspelande mén i andra
lander visar att verksamheten har en bra
effekt pé édldres halsa. En svensk studie
som genomfordes av Gymnastik- och
idrottshogskolan, Goteborgs universitet
och Svenska Fotbollférbundet i fjol, och
som inkluderar bdde méan och kvin-
nor, visar att aktiviteten framjar savil
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fysisk som psykisk halsa. Férutom tester
av bland annat kondition, styrka och
balans fick deltagarna i unders6kningen
ocksa skatta sitt vilmaende — och dar
var virdena hogre efter genomford tra-
ning.

Enligt studien &r de frimsta skilen for
att delta i gafotboll dels det sociala um-
ginget, dels att f& motion. Det bekriftas
av de spelare som den hiar sommarda-
gen har tagit sig till Erikslunds KF:s
traning. Roger Moe spelade fotboll som
ung kille och som senior ville han borja
rora pd sig igen:

- Jag ville bade fa motion och ha
nagot att gora. For oss som ér lite dldre
ar det ocksa viktigt att vara med i ett
socialt sammanhang, sager han.

Lurad till motion

Flera av deltagarna nickar instimmande
och konstaterar att gafotbollen bade ger
dem trevligt umgénge och lurar dem
att motionera — for nog blir det en hel
del steg under traningen. Gps-data fran
den ndmnda svenska studien visade att
spelarna gar i snitt 2,4 kilometer under
40 minuters spel. Marja Richson, som
lockades hit av en vin i laget, lyfter
ocksd att trdningen dr nagot man gor
just for sitt eget valbefinnande:

- Jag snor pa mig skorna och gar hit
for min egen skull, det &r verkligen na-
got jag gor bara for mig. Det ar ju viktigt
att rora pa sig, och dé ér ett bra satt att
komma hit och traffa kompisar, men
ocksa att fa nya kompisar.

For manga foreningar innebér ocksé
géifotbollsverksamheten att de fir in fler
ideella krafter i sin verksamhet och att
seniorer och juniorer kan motas kring
ett gemensamt intresse. Marie-Louise
Dahlberg pa Svenska Fotbollférbundet
konstaterar att det blir en win-win-
situation genom att manga ocksa ser
det som ett sdtt att bidra till samhillet
och foreningen genom att vid sidan om
traningen hjalpa till i féreningen.

- Gafotboll bryter ocksa de alders-
fordomar som finns. Nar vi drog i gang
trodde vi att det skulle handla just om
traning, men dven om det fortfarande

ar sa for de flesta sa ser vi nu att de som
varit i gang i flera ar borjar se det mer
och mer som en tavlingsform. Allt fler
vill ta nista steg och spela match, och
det &r klart att man ska kunna gora det
oavsett dlder, siager hon.

Dit har man dnnu inte natt i Eriks-
lunds KF, men Simon Barrington
bekriftar att de som hittar hit ocksa blir
kvar, ett tecken pa att aktiviteten som
den dr i dag har tréffat rétt.

— Det ar inte omojligt att vi ocksa
utvecklar verksamheten och aker pa en
turnering i host eller nésta ar, men det
viktiga dr att laget sdtter ambitionen och
trivs med att komma hit och spela och
umgas, for det dr fraimst det som gafot-
boll handlar om, séger han.

| gafotboll far man inte springa
pa planen - en fot ska alltid vara
i marken. Inga bollar far skjutas
ovanfor hofthojd och man spelar
utan malvakt. Manga spelar
bara for att fa motion men i Sve-
rige finns ocksa flera turneringar
och det arrangeras aven VM i
gafotboll, indelat i olika alders-
klasser.
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Bilmusiken _
vi dlskax._ %
och hatar

Tillhor du skaran som lyssnar pa musik nar du kor ett fordon? Da dr du inte ensam. Flera studier visar
namligen att nio av tio forare som kor bil lyssnar pa musik under firden. Den vanligaste musiken vi
lyssnar pa dr popmusik. Musik och motor gar hand i hand, inte minst inom raggarkulturen.

De allra flesta valjer radion som kélla till
musik nér de kor bil. Manga anvander
sikert Spotify dven i bilen. Nast efter
pop ér hardrock den mest populira
genren att spela under bilfirden.
Musikgenren som vi helst inte lyssnar
pé ibilen ar punk, allt enligt en under-
sokning som gjordes 2018 av marknads-
undersokningsforetaget Kantar SIFO.
For bara nagot 4r sedan smog sig en
helt ny genre in i motorvarlden. Det
kanske framst 4r ungdomar som fastnat
for den, men du har sékert hort talas
om EPA-dunk. Faktum é&r att ménga av
latarna har en hel del ar pa nacken dven

TEXT: MALIN WESTLING

om de kommer i en helt ny tappning
med mycket bas och diskodunk. Till
exempel gors manga dansbandslatar om
for att passa den motorburna publiken,
och dansbandsmusik med Lasse Stefanz
i spetsen verkar ga hem i bilarna.

EPA, eller A-traktor ar alltsa ett
langsamtgéende fordon som byggts om
av vanliga bilar sa de gar i en maxhastig-
het av 30 km/h.

EPA-dunken kidnnetecknas ofta av
kontroversiella texter som kan fa de
flesta att hoja pa 6gonbrynen. Texter
som kan uppfattas som mycket provoce-
rande och som innehaller textrader med

béda grova svordomar, konsord och
alkohol och vald.

Fragan 4r ju om texterna egentligen
skiljer sig s& mycket i dag jamfort med
for 30-40 ar sedan. Flera radiokanaler
bannlyste till exempel laten "Relax” med
Frankie goes to Hollywood som slapptes
1980 eftersom att den ansags anspela
for mycket pa sex. Andra artister som
troligtvis fick manga att lyfta pa 6gon-
brynen forr ér till exempelvis Lou Reed,
Wasp eller olika punkband.

Vi har frdgat nagra pensiondrer om
vad de lyssnar pd i bilen och vad de
tycker om den nya genren EPA-dunk.
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Irene Sjogren, 70 ar, fran Avesta:

- Jag lyssnar girna pa gamla godingar
som femtio- och sextiotalsmusik. Jag
lyssnade mycket pa Beatles men det
fanns sa vildigt manga bra band pa den
tiden. I Gvrigt tycker jag om det mesta
som spelas pa radion i dag. Nar jag kor
bil lyssnar jag gérna pa rockiga latar
fran 60-70 talet, sdger Irene.

- Som jag har last verkar ju EPA-
dunket vara lite blandat. Det later ju
som om de girna lyssnar pa dansband
nu for tiden. EPA-kulturen var inte sa
stor nir jag var ung. Jag kan inte uttala
mig om EPA-dunket som musik da jag
inte upplevde sadant i min ungdom. Jag
tror heller inte att genren verkar vara s
kontroversiell da de lyssnar pa dansband
med mera nu for tiden.

Stefan Dangardt, 70 ar, bor i Gustafs
utanfor Borlinge

- Jag dr mycket intresserad av musik
och jag spelar sjélv kultis (kulturell dans,
reds. anm.) i Dalapolisens spelmén. Jag
lyssnar girna pa Refreshments och Eric
Clapton bland annat. Jag har alltid lyss-
nat pa musik nér jag har kort bil tidigare
ilivet. Nu uppskattar jag tystnaden for
det mesta, men om jag lyssnar pa nagot
sé blir det garna Beach Boys, Dr Hook
och Creedence Clearwater Revival som
ar nagra favoriter, sager Stefan.

- Vad jag anser om EPA-dunk... Det
ar hansynslost ovisen fran 6ppna bil-
dorrar tycker jag. Samtidigt ér all musik
som engagerar bra musik, dven om alla
inte uppskattar den. Jag tycker inte att
musiken i dag dr mer kontroversiell nu
an vad den var tidigare. Men kanske
mer opolitiskt frisprékig. Varje genera-
tion har vil ondgjort sig 6ver "dagens
ungdom ” och dess musik ténker jag.

Ingela Gardemyr, 64 ar, Bjista utanfor
Ornskaldsvik

- Jag promenerar mest men lyssnar
girna pa musik nar jag gar. Jag gillar det
mesta, allt fran Metallica och Sven-Ing-
vars till Country och Bach. EPA-dunk ér
inte att forakta, det 4r en jdkla bra takt
tycker jag. Jag forstar ocksa att kidsen
tycker att det dr haftigt att rulla runt
med sina EP:or och lata resten av varl-
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den lyssna pa deras musik, siger Ingela.
- Jag tycker inte att musiken i sig 4r
sa provocerande, men det kan helt klart
provocera om man glider runt med
en jakla hog volym och kor runt och
runt och om igen. Om man é&r riktigt
gammal tror jag inte att man reagerar
pé den engelska texten p4 latar fran forr
tor man lyssnar nog mest pd musiken
tror jag.

Musikens paverkan
Det finns ocksa studier som visar att
vi blir bade battre och sdmre bilforare
av olika typer av musik. Enligt tidigare
ndmnda SIFO-undersokning dr det
rockmusik som fér oss att gasa lite extra
medan opera, jazz och klassisk musik
gor att vi kor lugnare.

Men att kora for fort kan bli ganska
dyrt. Dels kan du riskera att fa boter
pa flera tusen kronor eller i vérsta fall
bli av med ditt korkort om du ér riktigt
gasglad. Aven kostnaden for drivmedel
okar om du kor for fort. Enligt en utrak-
ning baserad pa siffror fran Trafikverket
skulle svenskarnas drivmedelskostnader
minska med 6ver tva miljarder kronor
per ar om alla holl hastigheten.

Just dérfor har drivmedelsbolaget St1
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tagit fram en musiktjinst som spelar
musiken for fort om du kor for fort.
Tjansten heter Sound Driving och
fungerar genom att appen kan se var du
ar via din mobiltelefons GPS. Den ldser
ocksé av vilken hastighetsbegrinsning
som giller ddr du ar och hur snabbt

du firdas. Om du kor 6ver den tilldtna
hastigheten kommer musiken att bérja
spelas for fort.

- Initiativet 4r sprunget ur begreppet
nudging, ett verktyg som kan anvindas
for att pa olika kreativa sitt forandra
manniskors beteende. Det gar att jam-
féra med pipet man hér om man inte
satt i bilbaltet. Musiken blir en tydlig
och viktig paminnelse om att det dr dags
att latta pd gasen’, siger Bjorn Hedensjo,
beteendevetare och psykolog.

An sé linge finns inga vetenskapliga
undersokningar som visar vad EPA-
dunken har for inverkan pa var bilkor-
ning.

- Det finns valdigt mycket att vinna
pé en lugnare korstil, bade for plén-
boken och klimatet. Vi hoppas Sound
Driving har en positiv inverkan pa hur
vi alla kor, sdger Faisal Ouahid, Mark-
nads- och informationschef pé St1
Sverige.

Musiken vi spelar i bilen

Detta ar den musik som vi lyssnar pa
nar vi kor eller dker bil. Y-axeln beskriver
andelen personer som lyssnar pa musik-
stilen i procent.

Bla staplar for man.

Orange staplar for kvinnor.
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Manga som anvinder rollator gar med krokt rygg, vilket blir
trottsamt och kan vara ergonomiskt skadligt. En bra hallning
bakom rollatorn gor att smartor i ryggen undviks och balan-
sen blir battre. Helén Kroon, som ar arbetsterapeut, tipsar

om vad rollator-anviindare kan géra for att ma bra.
TEXT OCH FOTO: KERSTI HILDING HANSEN

Nir en édldre person far balansproblem
ar en rollator en bra mojlighet for att
kunna fortsatta ett aktivt liv bade inom-
hus och utomhus. Den ér ett utmérkt
hjalpmedel for att ta sig fram pa ett
smidigt sétt. Att livskvaliteten 6kar nar
man far fortsatta rora sig pa egen hand
ar det manga som vittnar om.
En lattviktsrollator kan vara
tillracklig inomhus, men det
ar ménniskans behov av st6d
som bestimmer om man ar
i behov av en lattare eller en
mer stabil variant. Det ar viktigt
att veta i vilka sammanhang man
behéver hjalpen, siger Helén Kroon
som dr arbetsterapeut vid Sjostjarnans
korttids- och vardboende i Lim-
hamn.

En rollators smidighet ar viktig inom-
hus medan stabilitet med rejéla hjul som
fungerar pé ojamna underlag ér av stor
betydelse utomhus. Att det ska ga att
sitta pa sin rollator ar viktigt framforallt
for utomhusbruk. Man kan bli trott i
benen, bli yr och behéva vila.

Ofta skaffar man en rollator for
balansproblem efter en skada eller pa
grund av hog élder. Och det vanligaste
ar att man borjar med en utomhusrol-
lator, eftersom olika véder kan gora att
det blir svart for dldre att ta sig ut pa
egen hand. Ménga &r ocksa oroliga 6ver
att snubbla &ver trottoarkanter, stenar
eller skrap.

Att rora pa sig gor att man far en
bittre blodcirkulation. Det r en viktig
del av livet att man som &ldre ska kunna
fortsatta att leva ett sjalvstandigt liv, att
ga till affaren for att handla innebér att
man sjélv far fortsatta vilja vilka varor
man vill ha.

Jag tycker personligen att det ar
viktigt att skaffa en rollator med stadig
sittyta. Jag vet att det innebér en stor

» Ga nara rollatorn (skjut inte rollatorn langt framfor dig).

* Ga med rak rygg.

 Lagg inte all din tyngd pa armarna, utan 1agg i stallet
mer tyngd pa benen.

* Ta garna lite langre steg.

* Las rollatorn innan du satter dig pa sittytan.

e Stall in ratt hojd for just dig, din langd och dina armar.

e Skaffa ratt typ av rollator for dina individuella behov.
Den kan behdva bytas under livets gang.

En bra hallning bakom
ro“IIatorn gor att du far: R
Battre balans. .
Mindre ryggont. . -*"”ﬂ‘% 2
Minskad skaderisk. " \ /
Mindre trtthet. {:‘
Mindre huvudvark.

Forbattrad andning.

Battre cirkulation i kroppen.
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trygghet for en anvéndare att man har
“stolen” med sig ndr man ger sig ut. Blir
man trétt sitter man sig. Men glom inte
att lasa rollatorn innan du sitter dig ner,
tipsar Helén.

Ett viktigt rdd som arbetsterapeuten
kommer med dr att g& néra sin rollator
i stallet for att skjuta den en bit framfor
sig. Téanker man pa det sa far man ett
béttre och mer stabilt stod, utover de
ergonomiska fordelarna med battre
kroppshallning.

a ratt med rollator

Det ér viktigt att ga upprétt, och att se
till att ha en bra hallning ndr man gar
med rollator, pa sa sitt undviks smértor
i ryggen och balansen blir béttre.

Hallningen ar hur din kropp ar posi-
tionerad nér du star, gar och sitter. Bra
kroppsstallning nar man gar med rol-
lator skapar mindre belastning pa rygg,
muskler och leder. En rollatoranvén-
dare som gar med krokt rygg blir trott
snabbare och det ar ocksa ergonomiskt
skadligt, da det kan skapa ryggvirk.

98 och gar lite kaxigt

Tack vare rollatorn fortsitter Ingegérd
Bresiter, 98 ar, att leva ett sjalvstandigt

liv. Sedan ett ar bor hon i en ldgenhet pa

aldreboendet Sjostjarnan i Limhamn.
Hon har levt ett aktivt liv som ldarare, nu
tar hon det lite lugnare men hon tranar
dagligen for att hélla sig i form.

Hon 4r noga med sin héllning. En dag
bad hon sin dotter att fota henne nar
hon gick bakom rollatorn. Hon ville se
med egna 6gon hur pass rak i ryggen
hon var.

- Jag tranar med arbetsterapeut for att
ma bra. Jag vet hur viktigt det ar att inte
gd med bojd rygg, sdger Ingegird.

Sjalvstandigt liv
Exakt hur linge hon har haft sin rollator
ar oviktigt, men att den har hjélpt henne
att fa ett mer sjélvstiandigt liv, det ar hon
vildigt medveten om.

- Inomhus anvinder jag den bara
ndr jag ska ga lite langre, som bort till
matsalen. I min egen ldgenhet klarar jag
mig utan den, sager hon.

Ingegdrd ar en natt och pigg 98-dring,

Fakta om rollatorn

Det var svenskan Aina Wifalk
(1928-1983) som uppfann rol-
latorn. | ungdomsaren drabba-
des hon av polio och nédgades
avbryta sin studier till sjukskoter-
ska. | stallet Iaste hon senare till
kurator och arbetade lange med
handikappade i Vasteras.

Vid sidan som sitt arbete som
kurator var hon uppfinnare. Hon
uppfann bland annat manupe-
den - ett traningsredskap for
rehabilitering av armar och ben.

Nar Aina sjalv langre fram i li-
vet var tvungen att ga med kapp
tyckte hon att det slet ut hennes
axlar. | slutet av 1970-talet fick
hon sa plotsligt en snilleblixt -
hon kom pa tanken att skapa
en sa kallad rollator, alltsa ett
ganghjalpmedel med stora hjul.

Sedan 2015 finns hennes por-
tratt pa «Wall of fame” pa Aros
Congress Center i Vasteras, ar
2018 fick hon en gata uppkallad
efter sig i Vasteras.

hon ar pratglad och gillar att tréffa folk.
Hér pa dldreboendet dr hon gérna med
pa alla aktiviteter, hon laser tidningen,
spelar bingo, ldgger pussel eller gar ut pa
promenader vid havet med sin rollator.

- Jag gér inte ut ensam langre, i sa fall
blir det bara en liten sving runt i trid-
garden, men jag trdnar cykling inomhus
och har fatt traningsuppgifter av min
arbetsterapeut som jag forsoker gora
dagligen. Jag tycker det ar roligt att rora
pé mig, skrattar hon.

Tyviérr har Ingegérd drabbats av gikt i
hénderna och for ett tag sedan fick hon
en hoftfraktion. Fast det dr inget hon vill
prata om, hon talar hellre om hur roligt
det &r att bli intervjuad av Hir&Nu och
hur viktigt det &r att gé rak i ryggen.

- Jag forsoker ga lite kaxigt bade med
och utan min rollator, dé blir ryggen
rak och jag mar bittre. Fér mig betyder
rollatorn att jag kidnner mig trygg och
siker. Det dr vart mycket.
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lebjornar och dockor.

och hon har inga plaher pa’

. TEXT: KARIN ASM
FOTO: RISTINA
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KULTUR

Margaretha har patienter fran hela landet.
Manga ar svart skadade, som dockan som &r
i delar. Ena benet ar delvis borta och kroppen
ar skadad.

Paddington har fatt sitt namn efter Paddington sta-
tion i London, dar familjen Brown hittade honom.

Man
vill
laga nallar
och kvin-
nor vill laga
dockor.

Det ena orat dr sondertuggat. Fyllningen
lacker. Huvudet har lossnat. Nosen sak-
nas. Benen har ramlat av. Den blé nallen
ar under intensivvard.

Nalledoktorn Margaretha Elfstrom
Sodergren tar ut lite av fyllningen av tra-
ull for att kunna komma 4t att sétta fast
benen i kroppen dér hon forst monterat
en ny hoftled. Hon jobbar inifran och
det dr ett pilligt och tidsédande jobb
Det stora problemet med den hér nallen
ar att den har ett stort hal i ansiktet.

- Jag maste hitta nagot att ha till
nosen.

Nallen tillhor en dldre man, och den
ar verkligen vilanvand.

- Den var nastan pa vdg att ge upp.
Den hade tappat ena benet och 6ronen
satt 10s och skinnet &r rétt sprott. Jag
vill inte gora for mycket, det ska synas
att den varit dlskad, sager Margaretha
Elfstrom Sédergren.

Hon har noterat att det &r mén som
vill lata laga nallar, och kvinnor som
vill laga dockor. Férr hade man en enda
docka, eller en nalle, siger hon.

Far nytt liv

Margaretha Elfstrom Sodergren har sin
mottagning i smalandska Kosta och hir
far misshandlade och s6nderélskade
nallar och dockor nytt liv. I 1ador och
vaskor véntar patienterna pa behand-
ling. Ett ensamt dockansikte ska fd en ny
kropp. I en lada ligger en docka i delar.
Hoften ér trasig, underbenet saknas. En
del patienter ér i battre skick.

- Det vanligaste dr att dockan eller
nallen saknar 6gon.

Det ska vara ritt 6ga till ratt docka
eller nalle, och det finns otroligt manga
olika varianter.

Ett annat vanligt problem &r att dock-
orna och nallarna blivit 16sa i resaren
som haéller armarna och benen.

Fa av patienterna ar sa allvarligt ska-
dade att de inte kan lagas, men ibland
kravs omfattande atgirder.

- Det 4r mycket fixande och folk fat-
tar inte att det tar sin tid.

Manga celluloiddockor har skallska-
dor. For att laga ett trasigt dockhuvud
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limmar hon f6rst sprickorna, om det
gar. Hon forstarker fran insidan med
tunn gasvév. Det ska torka ett par
veckor. Haligheterna fylls i med en
skulpteringsmassa som hon sedan slipar
och putsar. Efter det malar hon med
vattenbaserad akrylfirg och lackar, tre
ganger. Till sist limmas peruken fast.

Svart med reservdelar

Pa mottagningen har Margaretha Elf-
strom Sodergren reservdelar som 6gon,
platta och runda, ben, armar, kroppar,
peruker, skor och klader bade till dock-
or och nallar. Har finns skridskor och
strumpbyxor, bruna snorskor och svarta
slejfskor och i kéllaren har hon dnnu
storre lager. Men reservdelar i storlek 53
gar inte att uppbringa, sdger hon. Ibland
maste hon leta delar i flera ar.

— Ibland har folk svart att forsta att det
ar svart att hitta delar.

En del av patienterna har spér av att
dgarna sjdlva forsokt laga dem. Men
gamla celluloiddockor ar skéra, och
Karlssons Klister &r rena fordarvet.

— Det ar det virsta man kan anvanda.

Margaretha inte bara renoverar
dockor och nallar, hon tillverkar ocksa.
Under 80 och 90-talet var det manga
som samlade pa dockor, men det har
i stort sett upphort. Nu ér det i stallet
dockskap som giller.

Nu dr det dockskap som giller

- Min teori ér att i dockskapet kan man
forverkliga sina drommar. Man kan
sitta upp nya tapeter eller kopa nya
mobler. Har man inte plats for en sam-
ling kan man 4nda ha ett dockskap.

I affdren finns allt som kan tankas
behovas i ett dockskép, inte bara mébler,
mattor, tavlor och serviser utan ocksa
tradgardsredskap och vavstolar.

- Pandemin har satt sina spar. Manga
héller i sina pengar, och det hér ar
onodiga saker. Men dockskép ér bra for
sjalen, sdger hon, och visar minimala
grillspett, klddnypor, kanelbullar, pin-
cetter och glasvaser.

Margaretha Elfstrom Sodergren har
agnat hela sitt yrkesliv at dockor och
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kombinerade affar och mottagning for trasiga nallar och dockor finns nallar och andra gosedjur
i alla storlekar och farger.

nallar. Margaretha ér fodd i smalédndska
Kosta. Som ung flyttade hon till Malmé.
1976 fick hon jobb hos den vilkianda
docktillverkaren och textilkonstnaren
Charlotte Weibull. Dér lidrde hon sig att
tillverka och laga dockor och nallar.

- Jag som inte ens lekte med dockor.
Och jag skulle jobba med turism! Jag
hade planer pa att flytta till USA men sa
traffade jag en man.

1982 startade Margaretha egen verk-
samhet, och for nagra ar sedan flyttade
hon hem igen till Smaland dir hon
driver bade sjukhus och affar.

— Att flytta hit &r det bésta jag gjort.

Margaretha Elfstrom Sodergren har
nyligen fyllt 70 &r, och tdnker jobba
atminstone fem ar till.

- Jag dlskar mina nallar, sdger hon och
tittar ut 6ver sin verkstad.
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PENSIONSFRAGAN

Sa blir pensionen nista ar (kanske)

Kommer det att ske nagra for-
@ andringar gallande den allman-
na pensionen nasta ar?

I nulaget finns det inga beslut om
@ hojda pensioner. Regeringen har
dock lagt fram ett forslag om sankt
skatt pa bade arbetsinkomst och
pension infor hostbudgeten. Det &r
dock inte givet att det kommer att
inforas.

Vid arsskiftet sker den arliga
automatiska upprakningen av den
allmanna pensionens olika delar.
Upprakningen gors mot olika bas-
belopp som speglar bade pris- och
I6neutvecklingen i samhallet.

Inkomstpensionen och tillaggs-
pensionen (som ersatte ATP och
folkpensionen fran det gamla
pensionssystemet) raknas om mot
ekonomin och léneutvecklingen,
det vill sdga mot férandringen av in-
komstbasbeloppet. Detta basbelopp
berdaknas om varje ar av Pensions-
myndigheten och presenteras langre
fram i host. S& har och nu gar det
tyvarr inte att sdga med hur mycket
inkomst- och tillaggspensionen kom-
mer att hojas vid arsskiftet.

Daremot har Statistikmyndigheten
(SCB) presenterat prisbaseloppet.
Detta basbelopp anvands for att
réakna om bland annat garantipen-

sionen, bidragsdelen inom den all-
manna pensionen och det férhojda
grundavdraget. Prisbasbeloppet
baseras pa inflationen. Eftersom
inflationen har varit hég aven i ar
foreslar SCB att prisbasbeloppet ska
héjas med 4 800 kronor till 57 300
kronor. Med féreslagna héjning kom-
mer garantipensionen att hdjas med
cirka 1000 kronor per manad om
du ar ogijft och med 880 kronor om
du ar gift. Med justeringen av det
forhojda grundavdraget sanks dess-
utom skatten pa pension, men med
hur mycket beror pa din inkomst.
Regeringen faststaller de foreslag-
na prisbasbeloppen under hosten.

VANNONS »

3-5 okteler hommer, vi Tl er!
Varmt vilkomna att lyssna pa intressanta foredrag, triffa ett brett utbud av
utstillare, ta del av fina masserbjudanden och prova pa olika aktiviteter pa plats!

Var stora scen leds av konferencier Linda Rapp som gastas av kanda
ansikten och dar du kan lyssna pa manga spannande forelasningar
med intressanta amnen.

Seniormdassan ar for dig som ar eller vill vara aktiv som senior, 60+.
Hos oss moter du utstallare med tjanster och produkter inom resor,
fritid, kultur, boende, hélsa, skdnhet, och mycket mer. Missa inte heller
Golden Age Models modevisningar, glasprovningarna med Riedel eller
prova pa olika sporter med Riksidrottforbundet.

Las mer pa www.seniormassan.se och ta garna med jackan,

YL Rolfs Flyg och Buss bjuder pa garderobsavgiften!

BIRGITA KLEPKE

SILVER SNIPERS

60 KR RABATT 5

SOFIA NOAKSSON,
UTREDARE, SKPF PENSIONARERNA

MASS

(ord pris 1
OPPETTIDER: KI 10-16 alla

SENIOR_

AN

DATUM: 3-5 oktober 2023
PRIS: 100 kr med kupong

60 kr)
dagar

PLATS: Stockholmsmassan

kontantfria

[mursmj

bjuder pa garderoben

i kassormenattdet :
. girbraattbetala ¢

HARONU1

VARDEKUPONG MASSENTRE

60 KR RABATT

Denna kupong berattigar till 60 kr rabatt pa entrén pa
valfri Seniormassa 2023. Entrén varierar beroende pa
ort och event. Se seniormassan.se for vad som géller.
Max tva personer per kupong. Kan ej kombineras med
andra erbjudanden.
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FOKUS PA SYNTILLSKOTT!

“(Ogonen

kandes

trotta oc
oskarpa”

Stig hittade
en |osning!

Stig ar en mycket aktiv senior och verk-
sam som konstnar. Dessutom ar han en
ivrig golfspelare och kor garna pa bilutflyk-
ter med sin sambo. Naturligtvis dr synen
viktig for hans aktiva livsstil och darfor var
Stig lite bekymrad nér han upplevde att
skérpan blev samre under perioder.

—Naér jag malar &r det i hogsta grad
relevant att mina 6gon dr med mig, for-
klarar Stig. Bade farg- och detaljseende
och uthéllighet dr avgtrande. Jag kunde
ibland kdnna att jag helt enkelt blev trott i
6gonen och inte kunde fortsatta med mitt
skapande sd linge som jag dnskade.

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

Vaccinum myrtillus dr en specifik vildvixande art
av blabir med ursprung fran norra Europa och
som mycket allmdnt forekommande i Sverige. Det
dr skillnad pd de vilda bldbdren och de odlade
blabir som man koper i livsmedelsaffiiren. Det
amerikanska bldbiret dr storre och vitt inuti.

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

det mindre och riktigt blda blabdret, Vaccinium
myrtillus.

APOTEK QD {E] apiotiekit

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

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

—Jag upplevde en férandring nar jag
malade, det kidndes mindre tréttsamt for
ogonen och jag kunde hélla pd sa linge jag
onskade, fortsatter Stig néjt. Vid en rutin-
kontroll for att bedoma synens lamplighet
for att kunna fortsatta kora bil kdnde sig
Stig &nnu mer 6vertygad.

-Omdomet var att ”det var inga problem
att fortsatta kora bil”. 86 ar ung och fortfa-
rande okey som bilférare, det far man val
var n6jd med, avslutar Stig med ett leende.

BESTALL FRAKTFRITT

newnordic.se

Aven pa apotek och
halsobutiker on-line

Eller ring New Nordic

040 - 239520

APOTEK  HALS @KRAFT ‘4& [{1DOZ APOTEK

Varfor Blue Berry ar sa bra!

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

Med Blue Berry Plus Ogonvitamin vet du att
du fér i dig lutein varje dag tillsammans med for
synen viktiga vitamin och mineral tillsammans
med extrakt av det vardefulla blabaret och den
historiskt valrenommerade drten dgontrost.

Vitamin A och zink bidrar till att bibehalla nor-
mal synformaga. Blabar bidrar till halsosamma
Ogon och dess funktion.

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

For mer information ring New Nordics
kundtjanst: 040-239520
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Han fick en pappa
efter 86 ar

Under 86 ar visste inte Lennart Nilsson vem hans far var. Men nir han en kvill
for nagra ar sedan besokte en foreldsning om DNA-sléktforskning, ett sa kallat
DNA-kafé, pa biblioteket i skanska Osby, fick han hjilp att hitta honom. Han
fann inte bara sin far utan ocksa tva syskon.

TEXT: JAN MAGNUSSON
FOTO: SUSANNE NORDQVIST

FOTO: PRIVAT

Lennarts okdnde far Oskar Persson i unga ar
(ovan) och som dldre (nedan).

Nér Lennart var i tjugoarsaldern bérjade en misstanke gro inom honom
att den man som domts vara hans far inte var hans biologiska far.

FOTO: PRIVAT
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Nér Lennart féddes, for snart 90 &r
sedan, fattade en domstol beslut om

att en utpekad man var far till Lennart.
Lennarts pastddda far domdes att betala
ett manatligt underhall pa 15 kronor
under sexton ar.

Lennarts mor hade svart att fa jobb
pé hemorten, dérfor flyttade hon till
Goteborg och tog anstéllning pa ett
bageri. Under hela sin uppvéxt bodde
Lennart kvar hos sina morforéldrar och
sin morbror, som drev en bondgard i
norra Skane. Modern besokte dem bara
nagra dagar pa somrarna nir hon hade
semester. Hon bodde kvar i Goteborg,
gifte sig s& smaningom och fick en son
och en dotter, Lennarts halvsyskon.

- Min mor och jag ringde varandra
varannan vecka. Vi hade bra kontakt
och jag tycker att jag hade en bra barn-
dom, men min mor ville aldrig beritta
vem min far var, siger Lennart som
anser att domstolen begick ett justitie-
mord nér de domde fel man till att vara
hans far.

- De démde vil sa som de tyckte var
roligt, sdger han krasst.

Men nér Lennart blivit vuxen, borjade
tankar om att fel man domits i fader-
skapsmalet gro inom honom.

- Det fanns ingen likhet mellan min
pastadda far och mig. Han var inte smal
och mager som jag, forklarar Lennart.

HAR&NU 4/2023

Lennart ville veta om domstolen verk-
ligen hade fattat ratt beslut och fick hjélp
av dévarande socialchefen i Bjdrnum,
dér Lennart da arbetade pa ett mobel-
foretag. Socialchefen rddde Lennart
att ta ett blodprov och skicka in det till
Rittsmedicinska laboratoriet for att fa
svar pa sina misstankar. Aven Lennarts
mor och den man som démts vara hans
far fick lamna in ett blodprov.

- Det kostade 400 kronor. Det var
mycket pengar pa den tiden, men jag
tyckte att det var vart det.

Besannade misstankar

Blodproven besannade Lennarts miss-
tankar, hans utpekade far var inte hans
far. Och nu borjade Lennarts egen jakt
pé fadern.

- Jag sokte efter flera "offer”. Jag kon-
taktade bland annat en man som hade
en fin sommarstuga i Ho6r och en man
i Danmark, beréttar Lennart.

Men Lennarts egna efterforskningar
gav inget resultat.

- Jag lade ner projektet i slutet av
1950-talet efter nagra érs letande, séger
han.

Lennarts far hade formodligen for-
blivit okdnd f6r honom om han inte for
lite mer én tre ar sedan genom Senior-
akademin, dir han 4r medlem, hade
fatt en inbjudan till ett DNA-kafé som

Den som bedriver traditionell
slaktforskning kan framfér allt
soka svar i kyrkobdckerna, men
ocksa i domstolsprotokoll och i
arkiv hos kommunernas barna-
vardsnamnder.

De flesta av dessa kallor star
att finna i Digitala Forskarskolan
pa Riksarkivet, riksarkivet.se

Andra digitala kéallor ar
diva-portal.org och svar.se.

Ar du av adlig bérd kan du
finna svar pa dina fragor i
Riddarhusets arkiv och i Adels-
kalendern.

Du kan ocksa, mot en avgift, fa
hjalp av olika DNA-analysforetag,
De storsta ar de amerikanska
Family Tree DNA, My Heritage
och Ancestry.

Goinge sléktforskare arrangerade pa
Osby bibliotek.

Ute radde full storm, men Lennart
begav sig dnda ivég till biblioteket. Hans
hopp om att hitta sin far hade pa nytt
tants.

DNA-test

Efter forelasningen passade ndgra av
deltagarna pa att DNA-testa sig, sa
ockséd Lennart. Han fick hjalp av slakt-
forskaren Hjordis Nilsson att topsa sig
pé bada sidor i munnen. Hon skickade
sedan ivag testet till det amerikanska
DNA-analysforetaget Family Tree DNA
(FTDNA). Efter en knapp ménad kom
beskedet att analysforetaget hade mot-
tagit testet. Och efter ytterligare tva
veckor kom det efterldngtade svaret att
analysen var Kklar.

Den innehdll en lista pd omkring
2500 namn. Alla dessa var sldktingar
till Lennart men hur de var slakt med
honom, det visade inte analysen. En
ledtrad som man kan ga efter nir det

»
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giller DNA-analys ér att ju mer DNA
man delar med nagon, desto ndrmare
slakt 4r man.

Under tiden som Lennart vintade
pé provresultatet hade Hjordis Nilsson
byggt upp Lennarts sldkttrad i ett digi-
talt program som heter Disgen. Dar lade
hon in hans mors sldkt. Hon sparade
ner tolv slakttrad med lite fler &n 1200
personer — och nu borjade hon leta efter
kopplingar mellan dem.

Ganska snart sdg hon ett monster,
flera av triffarna visade pé tvd dterkom-
mande namn. Hjordis Nilsson delade
traffarna i tvé olika fonster i det digitala
programmet Disgen och tryckte pa
funktionen ”S6k gemensamma avkom-
lingar”. Sex syskon dok upp: fyra mén
och tva kvinnor. Tvé av de 4dldre méan-
nen hade varit gifta nér Lennart kom till
1933, sa Hjordis Nilsson koncentrerade
sig pa de tva yngsta. Den ene dog ogift
medan den andre, Oskar Persson, hade
varit gift och fatt barn.

Bestilla testkit
Hjordis Nilsson kontaktade nu en av
Oskars dottrar, Inga-Britt Ekelund, och
fragade om hon kunde tdnka sig att
testa sig. Inga-Britt svarade glatt ja och
bestillde ett testkit hos My Heritage,
som ar det andra stora amerikanska
DNA-analysforetaget. Ancestry ar det
tredje stora.

Hjordis Nilsson hade ndmligen
redan tidigare laddat upp resultatet av

Den man
som domts
vara min far var
inte alls lik mig.
Han var inte
lang och smal
som jag.

talet. Nu haller hon kurser for intresserade.

Lennarts analys pa My Heritage for att
ytterligare bredda chansen att fi en traff.
Nu bérjade en ny ldng vintan. Men i
borjan av juli, ndstan fyra ménader efter
det att Lennart hade topsat sig, kom sa
antligen resultatet. My Heritage skrev
klart och tydligt i rutan f6r uppskattat

slaktskap - HALVSYSTER.

Lennart hade dntligen efter 86 &r “fatt”
en far och han hette Oskar. Men Len-
nart hade inte bara fatt en far, han hade
ocksa fatt, inte bara en utan tva nya
halvsystrar Inga-Britt och Yvonne.

Dé nér Lennart fick det gladjande
beskedet, grasserade coronapandemin
som virst, s& han hann bara triffa sin
halvsyster Yvonne en enda gang i hen-
nes hem i skanska Tyringe.

Husbil smyger forbi

Men Inga-Britt, som da bodde i sma-
lindska Unnaryd med sin sambo,

tog husbilen till Osby for att hélsa pa
Lennart. Medan Lennart satt hemma i
sitt hus i Osby och som vanligt drack ef-
termiddagskaffe med en granne, sag han
en husbil smyga forbi, vinda tillbaka
och sedan parkera utanfor huset.

Ut ur husbilen kliver Inga-Britt och
sager glatt till Lennart:

”Kéanner du inte igen mig?”

Efter det att Inga-Britts sambo avlidit
forra aret, flyttade hon till Eldsberga
soder om Halmstad. Numera triffas
Lennart och Inga-Britt s& gott som varje
vecka, for Lennart héilsar pa hemma hos
henne pé vag till Halmstad, dir hans
sirbo Elsa bor.

Medan Lennart aldrig har bedrivit
nagon slaktforskning, har Inga-Britt
slaktforskat alltsedan hon blev dnka i
boérjan av 1980-talet. Hon har bedrivit
traditionell slaktforskning, men pé
senare tid ockséa anvint sig av digitala
plattformar som Diva portal, SVAR och
Digitala forskarskolan pé Riksarkivet.
For snart tio &r sedan skrev hon in sa
kallade matchningar pa det amerikan-
ska DNA-analysforetaget My Heritages
hemsida. Det var tur det, for det var dér
slaktforskaren Hjordis Nilsson fick traff
i sin jakt pa Lennarts okdnde far Oskar
Persson.

 Kon 1 Ginve

Hjordis Nilssons béasta rad om
hur du boérjar slaktforska.

Hjordis Nilsson satte sjalv i gang
att slaktforska pa 1990-talet.
Hon har en rad handfasta rad
att ge till den som vill borja
slaktforska:

- Det allra viktigaste ar att
intervjua aldre slaktingar. De
finns inte kvar alltid, men det goér
kyrkbOckerna, sager hon.

Sjalv bérjade hon med att
intervjua sina féraldrar och titta
pa gamla fotografier i deras
fotoalbum.

- Dar finns foton pa personer
som du kanner igen eller inte
kanner igen, och som du inte vet
vilka de ar. For det mesta star
det ingenting berattat om vilka
personerna pa fotona ar.

Ga sedan en kurs i slaktforsk-
ning. Studieférbunden anordnar
sadana kurser, liksom manga
slaktforskningsféreningar.

- Dar far man lara sig slakt-
forskning lite fran grunden. | dag
ar det betydligt enklare, nar all-
ting finns pa natet.

Hjordis borjade med att skriva
ner sina resultat pa papper, men
sedan en tid anvander hon ett
digitalt slaktforskningsprogram.
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RODA KORSET TESTAMENTE

SVENSK
INSAMLINGS
koNTo | KONTROLL

Testamentera en gdva

Radda ett liv

Malak bor i stridernas Jemen. | mer én halva hennes liv har krig varit en
vardag och hon har tvingats se mer &n manga andra har gjort i hennes élder.
Tack vare Réda Korset kan Malak fortfarande ga i skolan. Hennes drom ar
att bli barnlékare i framtiden — f6r att sjélv kunna hjélpa alla de barn som
kommer fill skada i krig och véipnade konflikter.

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

— T e

-

.
Varje dag efter R6c|u1Korsefs skola
hémtar Malak vatten &t sin qu“L

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

+ Svenska Roda Korset



Skordemeny

Forritt: Ugnshakade rédbetor med ostsas
Varmritt: Mangolddolmar med svamp i squash
Dessert: Appelklyftor med kanel, socker och vaniljglass

Skordetid, en god tid!

Nu dr det mycket som &r redo att plockas och skordas i tridgarden. Nu &r vi inne
i den hérligast tiden for fina svenska ravaror och det dr lige att kdpa nirodlat.
Det tar var egen koksmastare fasta pa denna gang nér han presenterar en hel

meny med svenska ravaror.

Nir kvillarna ater blivit mérkare och
skolorna startat hostterminen da borjar
det mogna ordentligt i traidgardslanden.
Det blir dags att skorda bade gronsaker
och frukt. Rotsaker har vuxit till sig och
dpplen och pdron pé triden har mognat
och vintar pa att skordas.

Utbudet av inhemska produkter 6kar
i livsmedelsaffarernas gronsaks- och
fruktdiskar. Har man tur sé finns det
torghandel eller "bondens egen mark-
nad” i narheten. Nagra har kanske egna
odlingar eller barn och vinner som

odlar i tradgardar eller kolonilotter.
Kanske pa balkong. Passa pa och hall
dig framme med korgen och fyll pa. Pri-
serna kan vara formanliga pa rotsaker,
mangold och squash. Applen, plommon
och paron fran trakten bjuder in till
béde efterritter och inldggningar. Likasd
gurkor. Det dr med andra ord skoérdetid!
Det ér en harlig tid, tycker jag, sen-
sommaren. Kraftor och surstrémming
har eftertritt semestrande barn och
skollediga barnbarn. Lugnet atervander
till tappan och koket. For en del ér det
kanske tidig host och dags att ta itu med
annat. Men kanske ocksa tid att stanna
upp en stund, laga nagot gott av nyttiga

TEXT OCH FOTO: LEIF KINDBLOM

rotfrukter, anvinda mangold till nagot
annat d4n man brukar och ta hand om en
forhoppningsvis god skord av dpplen.

Skordetiden inbjuder till ratter dar
rdvarorna glédnser av egen kraft. Prova
rodbetor eller de firgglada polkabe-
torna, mangold, squash och dpplen med
lite tillbehor och gor en trerdtters skor-
demeny. Enkelt, billigt, nyttigt och gott!
Bade forratten och varmrittens bada
delar kan samsas i ugnen. Har kommer
ett forslag for fyra personer men som
latt kan delas pé halften for tva.

TIL

LAGNINGSTIPS

Laga bade rodbetor, formen med dolmarna
och squash tillsammans i ugnen i 175 grader
men lite olika tid. Rédbetorna langst och sedan
dolmarna. Lat squashen vara med en kvart pa

slutet. Ta ut dem och lagg pa svampstuvningen.

Nar betor och dolmar gatt fardigt s hoj ugns-
temperaturen och gratinera squashen nagra
minuter i 6vervarme till fin farg.

Ugnshakade rodbetor med
ostsas

1 rédbeta eller polkabeta/gulbeta
per person

Borsta och baka rodbetorna i ugn i ca
35-45 minuter, beroende pa storlek.
Lite olja och flingsalt pa skadar inte.
Kann med sticka sa att betorna blir
genomkokta.

Ostsas:

1 dl Philadelphiaost eller annan
farskost

1 matsked smor

1 vitloksklyfta

Salt

Ror ihop ost och smoér och blanda i
salt och krossad och mosad vitlok
(eller pressad). Skala och servera
betorna varma med ost- och smor-
sasen till. Det duger ocksa bra med
smor och lite salt.

Appelklyftor

2-3 stora applen, garna fasta och
syrliga

1 msk socker

1/2 msk kanel

1 1/2 msk smor

Karna ur dpplena men behall garna
skalen pa, dela i klyftor och fras en
stund i smér i en stekpanna. Appel-
klyftorna ska bli mjuka men inte falla
sonder.

Str6 6ver blandningen av socker och
kanel. Om applena inte ar sa syrliga
kan man kldmma pa lite citron.

Servera varma eller ljumma. En
sked vaniljglass till smakar bra men ar
inte nédvandigt.
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Mangolddolmar med
svamp i squash

8 stora mangoldblad till 8 dolmar
250 g blandfars

2 msk smor eller annat matfett
1agg

1 dl gradde eller mjolk

1 finhackad gul 16k

1 msk tomatpuré

1/2 msk fransk senap, salt, peppar

Skar bort den grovre stjalken pa
mangold och doppa hastigt bladen i
kokande vatten, ta upp och lat rinna
av pa hushallspapper.

Blanda farsen med 6vriga ingredi-
enser till en jdAmn och nagot 16s smet
och dela i atta delar och lagg dem
pa var sitt blad av mangold. Vik in
flikarna och rulla ihop till fina paket.
Lagg i en smord eldfast form och lagg
pa nagra smorklickar.

Squash:

2 squash - inte sa stora

Salt och peppar

Dela squashen pa langden till fyra
halvor. Grép ur halvorna nagot, krydda
med salt och peppar och féorbaka 15
min i ugnen.

Svampstuvning:

1/2 liter farsk svamp
Smor

Gradde

Salt och peppar
Riven ost

Stek svampen i smoér eller matfett,
salta och peppra och tillsatt lite
gradde. Koka ihop till en ganska fast
stuvning.

Fyll squashen med svampstuvning
och stro 6ver riven ost.
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ttlotalstag

440 resenirer fran hela Sverige aker tag ihop under aret. De
ar med i foreningen Kalmar veterantag och dlskar tag och
resor. Men det ska vara tag som kdrdes pa sjuttiotalet!

Ett tdg rullar sakta ut fran Kalmar jarn-
vagsstation. Lok och tio vagnar langt.
Ombord finns hundra passagerare. Men
det dr inget vanligt tag. Inget flott X
2000, ingen stilig dubbeldickare, inte
néagot pendeltag. Taget dr fran sjuttio-
talet och drivs av foreningen Kalmar
veterantdg.

I dag ér de ute pé arliga resan till
Nordkalotten. Taget gér vésterut mot
Vixjo och Emmaboda innan de vander
norrut mot Nissjo och Hallsberg for att
hémta fler medlemmar.

Foreningen Kalmar veterantag bilda-
des 1974 och har 440 medlemmar. Men

TEXT: KARL-GUSTAF MATTSON

hér finns inte bara plats f6r smélan-
ningar och kalmariter.

- Nej da. Medlemmarna kommer frin
hela Sverige, sidger Carl-Axel Johansson,
79 ar.

Mest 65-plussare

Carl-Axel sjalv har varit med sedan
1989. Dock inte med egen erfarenhet
frédn jarnvagen utan i Kungliga Postver-
kets tjanst. I foreningen finns det folk
med en mingd olika yrkesbakgrunder:
Fore detta taganstillda, allmant tagin-
tresserade, tagluffare eller folk som bara
vill ut och resa. De flesta ar 65-plussare,

nédgra dr ungdomar. Tagnostalgi och
reslust har de dock alla gemensamt.

For Carl-Axel borjade intresset nér
han gick med i féreningen. Dér har han
suttit som bade sekreterare, kassor och
ordforande. Numera ar han ansvarig for
underhéllet av vagnarna.

- Viiarbetsgruppen har ganska
mycket att géra med taget. Allt fran ma-
skinskotsel till stidning och rengéring.
Bade fore och efter resan

Nej det var i stéllet i samma veva som
Kalmar-Bergbanan lades ner pa sjut-
tiotalet som foreningen bildades.

- Nagra tagforare tyckte nedlagg-
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ningen var ledsam och beslutade sig
for ga ihop med nagra likasinnade for
att samla ihop tdgvagnar och ordna
Sverigeresor.

I dag har foreningen ett lok av model-
len MA 828. Det viger 105 ton och har
sittvagnar med vakuumtoaletter, tvd
sovvagnar med plats for 72 personer,
forradsvagn med duschutrymme, ku-
pévagn, clubvagn med bardisk samt en
restaurangvagn av dldre modell - kom-
plett med bordslampor och gardiner i
fonstren. Har serveras mat under hela
dagen. Frukost, lunch, fika och kvills-
mat. Utbildad personal finns ombord
— allt fran lokforare till tagmastare,
stddare och kockar.

Sidospar

Ute pé banan kor féreningen som vilket
tag som helst. De f6ljer tidtabeller och
har kontakt med tagledningscentraler.
Dock gér det lite lugnare for Kalmar
veterantag.

- Vikor i hogst 100 km i timmen och
tvingas ibland véxla in pa sidospar for
att halla undan f6r dagens mer snabb-
gaende tag, som héller hastigheter uppat
180 km i timmen, sdger Carl-Axel.

Carl-Axel foredrar nog den gamla
goda tiden ndr Statens Jarnvagar hade
monopol pa sparen.

- Da var det ordning och reda pa
banorna. I dag kan det bli ganska lang-
variga banarbeten och man kan fa vinta
lange innan tidtabellerna ar fardig-
skrivna. Det ar krangligare nu for tiden,
tycker han.

Varje ar gor foreningen fyra linga

resor runt om i Sverige. I februari blir
det Jokkmokks marknad. Kring mid-
sommar gér resan till Nordkalotten och
under hosten bér det av till Bjorkliden.

Vid juletid star det Huseby i tidtabellen.

Under resan norrut blir det stopp
i Hallsberg, innan firden gar vidare.
Téaget passerar Polcirkeln och Géllivare.
Det rullar genom Lapplands miktiga
fjallvarld och aker langs Tornetrask till
Abisko.

- Dir byter vi fardsitt och tar buss
till Solver i Norge dér vi bor tre dygn i
fiskestugor, sager Carl-Axel.

Efter en vecka limnar man Abisko

Restaurangvagnen av dldre modell, med
dukade bord och gardiner i fonstren.

Vickning i Clubvagnen.

och dker s6derut igen. Den som foljer
med dnda till Kalmar har rest 390 mil
genom Sveriges vackra natur.

Resorna kan tyckas dyra. De kostar
mellan 15000 och 20000 kronor. Men
da ingar allt: Mat och logi. reseledare,
hotellvistelse och en underbar fird i
skona tag. Priset till trots gors allt pa
ideell basis, ingen far nagon som helst
ekonomisk ersittning

- Det ar en lugn och skén resa som
vl uppfyller vér slogan. Det vill sdga:
”Ak avspint men inte fastspant’, avslutar
Carl-Axel Johansson.

| resans pris ingar

* Tagresa tur och retur enligt
fardplan i 1: a klass med reser-
verad sittplats.

* Logi i sovvagn tva natter i
2-baddskupé med komplett
baddutrustning i vaningssang.
Gemensam toalett i korridoren.
Den som reser ensam kommer
att bli inkvarterad med nagon
annan dam/herre. Om de inte
koper egen kupé

» Maltider i restaurangvagnen,
frukost, lunch och middag inkl.
vatten/lattol.

* Helpension i Solver - 4 frukost,
3 lunch och 3 middag, (dryck
ingar ej) pa Abisko Kungsleden.
* En kvall serveras det en 2 -
ratters middag (dryck ingar ej)
pa restaurang.

VANNONS >

Pigga ben med kompressionsstrumpor

REHARsior
1995 - 2020

DIN FRISKVARDSBUTIK
WWW.REHABSHOP.SE 0317119914



KORSORD

B Rp [l Bl B AR 5l B A B E e | —
KA E S fia .
= g & TIEIORI[IIPIRIOVIEIS|VIARITISIJIUIKIARS
-——1rmm$m‘ S ARIGIA[LILIE[RIDIE[TIA|T T)AIT|AF|OR[T|
E HAR KVNNO- INGEN ETT i
s OCH DREY 3 iV RIAKLEIAGID AzRlA KT ERERKIOIMIM AL &
s PILIO|GIN|I|NGIEN|Y|T|T|A &N I [AF=|U|E[R
| B [ AKTA AR DET iR e RS | ] EN DEL
A 21 1 ININJAINFE AR KESS |AININJA ZERIO|PIE | T b0 V| E i
Toe |fve AT SLUTORD| - g = e
AINGIEIRIAIG E[E AlL|L =K ’wv%gRALINASKW
a2l D 816G B E|T|E 210 D105 |4 210 NIUD|1|S|TIE R
KLASS | SAMMA SATS lo1obnoe PENDEe - BEFAL S
& a 5y #[F |1 Al K|O[~{|M O|R ZMEU L =V|B i K|0|D[E|RIN|A
il = N
EIT/TH|o|P|PIP|AMEINIT|OIP|P BIE[RIO[R ~[vEI AT P
VILAR Yon :(UNS ; k) Er:‘ [RADBANDI
Hedithe| 7] pers | 0 ZAMIOTIELIL &AL INJAIREEIRIE X || |"=/S |aeza/RIOIS|A R| | |UIM% P
AR uor s [ T AV E[S[TIAILIE[R % M8 TIR|A[H|AIT|TE SIN| AR A
- o PPNAS| s JEuLsET;u e erRues]
cx | By BE- TRANAR - ’ W TIONSAITITIAIREEIV|1|S5B|O[KIZRIO|S|O|RE] 1 D|A|GH# 6
ger [ (GREKSK] WARKS - | B = Fe U
KRAFTER| TATA SEGRAR A oK e _’;T@k i | ?WJ UlA = PIS|I w5 || & | |U|T AN R E|V I ARy H|E TYISV 0]
R FIE L|A&A|T|T % P[]C[" FIOIRBIANIDW|I|D)W|A T|T|E|N|&| R
Jesas N VARLIGT =V AIDERIS|TIRE|C|K = |R g H LIN DIsz| | |S|A T Ul RIA| 1D
PROFET M FRAM- KSEL
M]NSKA' O&l\lﬂﬁg{- :!;’DY R A N N I B::EE:\:‘E L I A Ry DRA [} GRUPPANTYHDAN l v E 5 mF:D:is 5 O L O N wrlga MAMS E R g% 5 I
DE FORMAR LS AMITILID meA KT ™RV waH| TN TESKIRIAINS & | s XIE[NJON
P. J ASEN KORT S%JEE;' GOREN 2 SJNF:EARY HAREN IGREKISK|
:&Eg BV ~ = e & C IR I | ELF%ARMROREJ;A(SER}“{ﬁ?ﬂRAK:%TACKATG?&'”'ATE
o . [MLLBAKA- Uy [RENSAR| . MASK-
FURAN ey MOBEL SoAkT ENIT“@?N‘RETROAKTIVwATAw;ENSOTAmREWURNAHLPOR
R_:wﬁ;? AR SES AR INTE SEN-
IHéE‘éig:B INTILL — SADHRL 5N A IS IAIRINIA PP TINIT A VIANISEEL E KIMAIN[ZINIY PIOINISIO PP A
MAN NOMEN .
SNABBT S0M DIA- UTAN Vinnare Sommarkrysset
MED METER BRISTER
FLAKPA BAR DET AROJAVN] O Karin Eriksson, Malung ‘Margaretha Holm, Katrineholm | Maud Lagnevik, Soderképing | Britt-Marie Wiklund, Jarfalla | Gun Norberg, Kovland
TUNNA | FLAK OL VIINTE VIND HANS Birgitta Grahn, Grodinge | Siv Johansson, Savar Solweig Nilsson, Kolmarden Gunhild Ostby, Ostersund Margareta von Wachenfeldt, Arvika
GILLAR PRODUCE- SYSTER
- VID FLAK 0RO _— RAS | KALIX VANNONS >
= -
LATA DFL BE-
YNKLIG SVARLIGA
MARKER VI LEVERERAR HEM TILL DIG!
GRUND- FORD- UTFOR VARA MITTI [ X
A BOK- FORETT FOR YN EXTRA SVART
DRAVA STAV LAND STOPP FOR EURO
GOR SA MELLAN
2 e g8 il !
MMAREN?
BLIR DET KORS MED UPP- 8 2 6 M)
OMDET AR VKIDI REPAS |
MALLOST HARET MEDITA-
LﬁVAL HAR FANS TION . ¥ ; ELRULLSTOL
i ' ELOFLEX C
I N AR%%KSA Fré)(}zlvg:l . 49990 KR -
SOM KVADRAT ONKEL
ARTVAXT GREN 5 4 3 6 1 9
HISSADE
’ uPpP
SYSTERN 8
£ _ﬂ KOR MAN
slgs 6 | 4 | 1
r»
. B DRAMA- g
TIKERN OCH
LARS 5 3
' (]
GAE_TrTTPA FIsk IRIDIUM = . - tecool: 1y ELGFLER
SATT " ” . Réickvidd 15-20 km
ELEGANCE 3 Hastighet 8 km
HAR A O Kolfiber = I&it! (16 kg)
. | sINA FAGLAR VER Réickvidd ca 60-70 km (o] Léit att félla ihop!
R | T UTBROTT] 29 900 KR N
Korsord nummer 4, 2023. Skriv ner svaren i de gula rutorna och skicka dem antingen pa ett vykort till adressen Har&Nu, | varje tom ruta ska en siffra mellan 1 och 9 fyllas i. En siffra BATTERIFORDON AB, 0705-582810
Box 30088, 104 25 Stockholm, eller mejla dem till korsord@skpf.se. Mark vykortet/mejlet med Korsord nr 4/2023. Glom far bara forekomma en gang per rad, en gang per kolumn INFO@BATTERIFORDON.SE, WWW.BATTERIFORDON.SE
inte att uppge din adress. Tio pristagare far var sin skraplott Guldkanten. Vi behoéver ditt svar senast den 2 oktober 2023. och en gang per 3x3 rutor.

HAR&NU 4/2023 HAR&NU 4/2023



46

SKPF

LOKALT

VANNONS »

SMARTSTILLANDE
OCH VARMADE

Vid Storforsens brus

W I disigt och storslaget panorama vi-
sade danande vagor upp forsens krafter
for oss, cirka 50 pensionirer, som vand-
rade runt i latt regn, nagon snoflinga
och frisk vind. Varmt och gott att sen fa
gd in i shoppingboden dér hantverk av
olika slag fanns att beskdda och handla.

Pa Hotell Storforsen avnj6ts god
lunchbuffé innan det var dags att dka
till nasta anhalt, Alterhedens gardsbutik
och rabarberi. Dar berattade makarna
Tord och Maria Nilsson om foretagets
tillblivelse och utveckling fram till
idag. God rabarberpaj, vaniljsas och
kaffe serverades som njutbar avslutning
pé denna guidade tur i ord och bild. I
gardsbutiken fanns foretagets hemkokta
delikatesser och d4ven manga andra
varor i valfyllda hyllor.

En trevlig dag och idel glada miner,
trots att vadret inte var det bésta. Vil
hemma glimmade solen mellan molnen.

TEXT: GUNNEL OBERG

sTOD

Deluxe stod & tillverkat av keramiskt
impregnerat tyg. Det har battre
varmeisolerande egenskaper dn Lex.
bomull. Materialet iir elastiskt och

anpassar sig efter din kropp. De
stoder ndr du ar akiiv, tex, ndr du

gar, star eller tranar, Men kan ocksa
anwandas bara far sitt varmetsoderande
egenskaper nir man sitter, ligger

efler sover. De 3r bekvima, enkla

aft ta av och pd och s funna att de
fir plats i skor och under byxer och
handskar m,m.

FOTO: BIRGITTA REHNSTROM

BRA MOT

¢ Si0d vid trining och fysisk aktivitet.
* Kan indra smdrta och arbros
* Bra mof siela och kalla leder
« Stabiliserar kndn, fot- och handleder

KMASTOD
30 om Mnga

Art.Nr 400
Pris 14% Kr/5¢

FOTLEDSSTOD
25 om Kinga.

Art.Nr 200
Pris 149 Kr/5 :

HANDY

.
HANDLEDSSTOD | é@
18 em [imga,

Art.Nr 200
Pris 149 Krf5t

SUPPORT PLUS
RYGGSTOD

Ett kombinerat rygg- och hdliningsstad.,
Midjebaltet sthitar din rygg och skenoma
rattar upp axlar och nacke, Perfekt nir du
ska gd, std elier sitta. Det spanns fast i
midjan, Bra am du behbver et st6d for
hela ryggen. Rygedelen ir 45 om lang.
15-20 cm bred och med 2 stycken 35 cm

Avdelningar besoker

varandra

Jag vill berdtta om vara hiftiga med-
lemmar Pia och Essy. Bada har bott i
Leksand och kdnner varandra, men i dag
bor béda tva i Norrképing. De ville visa
hur trevligt och fint det ar i Leksand och
bjod in till en cirkelstart om staden och
att eventuellt resa dit.
17 personer traffas hosten 2022. Pa
traffarna fordjupar vi oss i sevardheter
i Leksand och dess omgivningar. Vi
delger varandra kunskapen. Pia kol-
lar upp tagtider och pris for boende pé
Folkhogskolan. I januari bokas allt.
Under varen gors ett program upp
for dagarna vi ska vara dar: Stadsguid-
ning, lunch pa ankomstdagen, visning

av Hildasholm och rakkryssning med
Gustav Wasa pa Siljan. Pia har kontakter
i Leksand och ordnar sa att vi far spel-
mén som kommer och underhaller en
kvall. Vi far visning av Leksandsdrakten
med alla tillbehor, blir hembjudna pé
fika med hembakat hos vdninnan Ann
Marie.

Kontakt med SKPF avd. 90 Nedansil-
jan resulterar i att de kommer och moéter
oss pa stationen och kor véra véskor till
boendet samt dven hdmtar dem nér vi
checkat ut. Denna underbara avdelning
bjuder oss péa lunch innan hemresan i

ABF-huset.
TEXT: INGRID KLASSON

[&nga plastskenor. ¥ mm tjockt och vager
endast 150-200 gram.,

i Myrsloken Walma
~| halleri nyckeln till

HAR&NU 4/2023

+ Kan lindra sendrta

= Ger s10d ndr du gas, star och sittert
= Ratar upp din rygg. axlar och nacke!
« batverkar dilig hillning!

ENDAST 499 Kr/5t

STORLEK | MIDJEMATT

Small
Medium
il

XL
XNHL

T0-82 cm
T&-90 cm
#0102 om
#6108 om
105-120 em

HALFOTSINLAGG

Rakkryssning
pa Siljan.

.ﬁr-:iu plattfodad elber har nedsjunket Fobvals.

Ar dina vanliga infigg krangliga eller obekvima,
Prewva vira. Spdnn bara fast dem dis du behdwver
en héjning. Silikonkudden skiter resten. Du
kan ha dem som ditt enda intigg eller som

ett kamplement Gl gt nuvarande inlige eller
specialsula. Kuddens matt: & om bred och 4 mm

tjock. Spinns fast med kardborreband

* Hijer fatvalvet

* Enkla att anvinda

* Fungerar med skor, tofflor,
sandaler, strumpor och barfota.

Leksand.

RING OCH BESTALL
070-259 32 20

ENDAST 149 Kr/Par

.a-"ll.-' i
Art.nr 70-10

BESOK VAR H:JEBBUTIH!
moneodirect.se

HALLNINGSVASTEN
Ratar upp dig och ficbattrar din hillning.
Motverkar gamnacke och slokande axlar. Enkel
att anvinda och att ta pd sig. Spanns fast med
kardborre pa brostkorgen Belovam, blir inte 4
varm aCh kldmmer inte ender armama Vill du 5
ha meer stdd 53 valjer du en mindre storek.

. ] ¥ ! b
Materialet ir stretch, Omkrets pd

« Bekvim, kiimmer inte wnder armama. STORLEK Bfﬁ!tkﬂrﬂlﬂ
* Mobverkar gamnacke och slokande axiar  Small 60-50 om
* Ritar upp dig och frb3ttrar din hilining  Mediam &0-100 cm

EMDAST 299 Kr/5t Large 100-120 cm

RYGGSTOD

8 i
Wiart ryggstod ger eft extra \l\ {
stid nar du gar star eller " y
sitter, Perfekt som tillfdlig

hjdlp vid pramenader,
matlxgning, trining eller
cittande framfdr TV eller datom
m.m Bygedelen dr konstruerad som ett ndt som later luft och
varme passera, Det gor den behagligare att anvanda dn manga andra
madeller pi marknaden. Du faster det enkelt | midjan med kardborre,
Stiladrar | ryggdelen ger stabilitet.
Hjd: 20 e | bak och 14 cm fram. STORLEK | MIDJEMATT
Wikt 300 gram. Tiockbek: T mm B1-¥5cm

XL Fo-110em

= Kan vara bra mot smarta WL 111135 em
« Ger stdd ndr du gir, stir och sitter!
* Matverkar dilig hillning!

* Fir plats under trdjan/jackan EMDAST 399 kr/5t

HALKOPP

En praktisk hilkopp Bekviim och enkel
att arviinda, Spann bara fast den vid
hilen med kardborrebandet, fungerar
aven utan skor. Silikonkuedden r
U-formad med ett hal | mitten fér ati
manimera trycket pd hilen. Finns i
starlekarna Medium ach Large.

= Kan vara bra mot smirta | halarna e vid
hdlsporre, hilseneinflammation och
forslitnimgsskadar.

* Fungerar med skor, taffiar, sandaler,

strumpor ach barfota, ENDAST 199 Kr/Par

100% NOJD KUND GARANT!I!
Prova i 30 dagar utan kiptving. Vi skickar direkt ill din breviada
Vi skickar allfid med en pappersfakivea med dinvara
1 Ars Garanti, Porto 30-49 kr tillkommer.

Betalnmg shir mod Rakburs, Kessden $03r 167 retunponial. Vid skadar som appstin
under perigden § o efer Meoransdaham ersafls benden med en |ivandg produkl
Wi reterverar oss B evenhwella shatfrsdljningar och trvcklel

EBer siicka din bestifining till Moneo Direct AB.
SVARSPOST 20634342, 802 08 GAVLE.
Inget frimeirioz behdvs. wi betalar porfol.
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SKPF:s forskningsanslag 2023

Under arets kongress delades tva
forskningsanslag ut. De utvalda
projekten heter SAFE, trygg vard

for aldre och Reagera, som hand-

lar om att varden ska bli béttre pa

att uppticka vald mot dldre. Maria
Johansson och Johanna Simmons var
pa plats och tog emot var sin check pa

175000 kronor.
TEXT: EVA BRENCKERT « FOTO: JOHAN MARKLUND

SAFE

Forskningsprojektet SAFE, som pagar
mellan 2023 och 2025, har vuxit fram ur
studien Riktad Priméarvard. I den forsta
studien undersoktes ett nytt arbetssitt:
Att arbeta proaktivt med patienter som
ar 75+, multisjuka och som riskerar att
ldggas in pa sjukhus. Resultatet utvér-
deras fortfarande, men det tycks visa
att arbetsmodellen ger 17 procent ldgre
sjukvérdkostnader och 22 procent firre
dagar pa sjukhus. Studien visade dock
ingen skillnad i livskvalitet.

- Livskvalitet ar svért att méta, men
det ér klart att vi hade hoppats att
det skulle ha blivit ett synligt positivt
resultat, sager Maria Johansson, som ar
arbetsterapeut och adjungerad univer-
sitetslektor samt ansvarig for rehabilite-
ringsperspektiven i studien.

SAFE har nu utvidgat arbetsmodel-
len som studerar ett proaktivt arbetssatt
inom priméarvarden. Vissa forbattringar
i arbetsmodellen testas nu i storre skala
i Region Ostergdtland och Region Jon-
kopings lan. Metoden innebér att man
arbetar utifran ett helhetsperspektiv.
De utvalda patienterna bjuds in till
ett hilsosamtal med en sjukskoterska.
Under det forsta samtalet gors dven
vissa tester, sa kallade funktionsskatt-
ningar. Patienten far ocksa ett direkt-
nummer till ssmma sjukskoterska, som
blir en personlig kontaktsjukskoterska
till patienten. Kontaktsjukskoterskan
fungerar som spindeln i natet och er-

Maria Johansson (till vanster) och Johanna Simmons (till héger) far SKPF:s forskninganslag for sina

projekt om att férbattra dldrevarden.

bjuder patienten hjdlp av fysioterapeut,
arbetsterapeut eller annan profession
som finns i nétverket, utifrdn vad som
framkommer i det forsta hilsosamtalet.

- Forvantade vinster med modellen
ar bland annat battre livskvalitet, storre
trygghet och mojlighet att bo kvar
lingre hemma. Om resultaten blir posi-
tiva finns det redan nu intresse i vriga
regioner for att inféra modellen, och
blir det samtidigt ekonomiska vinster ar
chanserna storre att politikerna ocksa
intresserar sig for spridning av model-
len, sdger Maria Johansson.

— Vi dr jattetacksamma for pengarna
fran SKPE De ger oss tid till moten, ut-
bildning av sjukskéterskor, tid att skriva
artiklar till vetenskapliga tidskrifter och
mycket annat, sdger Maria Johansson.

Reagera

Det andra projektet som fick ta emot
ett forskningsanslag dr Reagera. Syftet
med projektet Reagera ar att utveckla
metoder som kan hjélpa personal inom
hilso- och sjukvérd samt dldreomsorg
att uppmarksamma nér individer 6ver
65 ar blivit utsatta for vald, samt att
forbattra det stod som ges till utsatta
personer.

Projektet bestar av flera delar. I ett av
dem har ett frageformulér, Reagera S,
tagits fram for att det ska bli lattare for
personal inom kommun och aldre-
omsorg att identifiera personer over 65
ar som &r valdsutsatta. Frageformuléret
finns for gratis nedladdning pa Lin-
kopings universitets hemsida. Formula-
ret har testats pa personer som inte har

HAR&NU 4/2023

nagon kognitiv sjukdom. Det visade sig
att cirka 18 procent av de som deltog i
studien hade varit utsatta f6r nagon typ
av vald efter att de fyllt 65 ér.

Har en person varit utsatt for vald
finns en okad risk for psykisk ohdlsa.
Runt halften av dem som varit utsatta
efter 65 ar hade dven varit utsatta tidiga-
re i livet. Man vet att de som utsétts for
vald som barn l6per storre risk att dven
utsdttas senare i livet, sdger Johanna
Simmons, som &r ldkare och docent
samt projektledare for Reagera.

Forsta versionen av frageformuldret ar
en sjalvskattning, patienterna fyller i det
sjilva. I en nyare del av projektet som
pagér mellan 2021 och 2025 arbetas nu
tva nya frageformuldr fram. Det ena
frageformularet riktar sig till ménniskor
som har en kognitiv sjukdom och det
andra till anhoriga.

- De nya formuléren ér ténkta att
kunna anvindas som ett stod nar fragor
om vald ska stallas inom saval sjukvéard
som inom kommunal omsorg och ar
mer anpassade efter ett intervjuformat,
sager Johanna Simmons.

SKPF:s ordférande Liza di aoIo-Sandberg delar

Johanna Simmons séger att vald och
overgrepp ar stora ord. Hon tycker
att det ar viktigt att allt uppmarksam-
mas, dven de mindre foreteelserna och
att man sitter in stod och hjalper de
inblandade for att minska risken for att
vald ska ske.

— Det kan ibland vara oerhort
anstrangande att varda en nira anho-
rig med kognitiv sjukdom. Malet ar
naturligtvis att det inte ska forekomma
vald. For att komma dit behover vi upp-
mérksamma problematiska och svara
situationer tidigt och tillsammans med
béade patient och anhoériga forsoka hitta
nya satt att hantera svara situationer,
sager Johanna Simmons. Det dr det som
projektet gar ut pa.

Pengarna som projektet Reagera fick
av SKPF Pensiondrerna ska anvandas
till att fortsatta utveckla formuléren,
undersoka hur arbetet med att stélla
fragor om véld inom édldreomsorgen kan
utvecklas samt att arbeta med imple-
mentering av studiens fynd inom vard-
och omsorg, avslutar Johanna Simmons
nér vi traffar henne pa kongressen.

eckarna pa vardera 175 000 kronor. Pengarna

kommer fran 6verskottet av SKPF:s eget lotteri Guldkanten.
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Specialnummer
av Har&Nu

Under sommarens tre dagar langa
kongress gjorde vi ett attasidigt spe-
cialnummer av Hir&Nu for varje dag.
Tidningen inneholl hallpunkter for
dagens program, intervjuer och bil-
der, men dven ett nytt halvsideskryss
varje dag samt kommenterande teck-
ningar av teamet bakom Hir&Nu:s
egen serie Hon&Han.

KONGRESS
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kommer den

NASTA NUMMER

20 oktober

Natdejting

Sociologen Marie Bergstrom, som har skrivit boken
"Karlekens nya lagar”, berattar om hur natdejting
férandrar vara relationer.

Trendig knyppling
For medlemmarna i féreningen Gillet Skanska Spetsar i Eslov ar
gemenskapen lika viktig som sjalva handarbetet.

HﬂN & HAN av Susanne Nordqvist, Jan Magnusson och Anna Sjdlin.

Och sa...

... traffar pensionarerna som har blivit klimat-
aktivister.

.. pratar vi med Go6rel som har varit blodgivare
i 50 ar.

... far vi félja med Lingonklubben ut i skogen
pa jakt efter det roda guldet.

.. moéter vi en av Sveriges forsta kvinnliga poli-
ser med 46 ar i yrket.

... glommer vi inte bort stédet till Ukraina!

'VANNONS »

'VANNONS »

ULL | SANGEN

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

« 20 ars erfarenhet av ullprodukter.
« Jamfor vara priser innan du
betalar ondigt mycket pa buss/
charterresa.
« Import fran tillverkaren av tyska
kvalitetstacken, madrasser och
kuddar i finaste merino-, kashmir-
och kamelull.
« Magnet- och értprodukter.

per par

Hiigsta \
Kvalitet

Pensioniirs.

_rabatter
Nu dven web-
butik!

Nu dven tryckavlastande madrasser!

Ma Vil
produkter

Ring for information och

broschyr: 0583-400 61

www.mavalprodukter.se

Forhindrar fallolyckor
Greppsaker socka
for vuxna

Halkskyddande stjarnor under
foten och mjuk, vid krage.

Finns marinbla och gra.

Ankelsocka
med l6s resar

Sitter bra uppe utan gummiresar.
Handkettlad tdsém for béasta komfort.
Finns vit, ljusgra, beige, svart och marin.
Alla sockar ir i finaste kvalitet

av 75-80% bomull med polyamid.
Storlekar 36-39, 40-44, 45-48.

per par

Bestall de basta strumporna fran

www.lockostrumpan.com

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

'V ANNONS »

ELDRIVEN FRIHET

KOR FORMANL

SIKAND" VALJ ELDRIVEN RORELSEFRIHET! RING: 08-525 039 49

DEL!

Vi levererar din elskoter kérklar till din'ddrr och erbjuder hela
tva ars garanti — utan kilometerbegréansning. Flexibla
finansieringsalternativ. Heltdckande servicenatverk.

LEIJONA 1400

DRIFTSKOSTNAD PER 100 KM® |

Perfekt trygghetskansla nu pa fyra hjul, 243 sex

och se sa snygg den &r! Skotern har en
mjukgaende motor, som &r den effek-
tivaste | sin klass, och ljusstarka, elspa-
rande LED-ljus. | motsats till manga
andra fyrhjulingar har alla dacken
fjadring, och markfrigangen &r bra fér
nordiska végar! Inga besvarliga vaxlar,
vélj bara om du ska kéra framat eller
bakat. Ja, den har dven backvéxel! USB-
laddare fér telefon eller navigator. "Nu
nér jag knappt kan ga s &r detta ett

rfJ kt hjélpmedel for att komma ut
o kéra runt i naturen och den vackra
an vi har. Taket éverraskade mig glatt,
den &r jattesnygg och man mérker
hur enomtanz allt &r. Riktigt snitsig
maskin!" Henry Ljungberg / Orebro
Férger: @

DAGLIGA ARENDEN
Vara elskotrar ger dig
friheten att skéta dagliga
arenden enligt din egen
tidtabell dven om du inte
har tillgang till en bil.

KOR FORMANLIGT MED EL

Ut och njut - oberoende av arstid och vader. Att kéra med
el ar férmanligt, smart och praktiskt.

Las mera om vara produkter pa www.skand.com

.'*_'-‘

* Moped Klass 2 kraver inget korkor

0
ARKE T

RING 08-525 039 49 POST: SKAND, Ji-Te GATAN 2, 26538 ASTORP

Il BENSINBIL
hog férbrukning
Il BENSINBIL
medel férbrukning
B HYBRIDBIL
ELBIL
152 SEK BENSINMOPED

SKAND-
ELFORDON
*Drifts_kostnaden ar
91 SEK en snittkostnad
I OB/SER 61 SEK S'(AI\D

_

[ONA
1400
d.32900 ke

1028 kr i mdin

PA FRITIDEN
lera av vara fordon passar
utmarkt fér kdérning pa
sandvag eller lite ojamnare
underlag. Latta att laddal

PENDLA TILL JOBBET &=

EIskotern ar ett ekologiskt

och ekonomiskt satt att
skota aven lite langre
jobbpendlingsresor.

TRANSPORT
TILL HOBBYER
Med en elskoter kan &ven de
yngre medlemmarna |
familjen l&tt ta sig pa egen
hand till sina hobbyer.

RING OSS IDAG -
ELFORDONEN GAR NU AT
SOM SMOR | SOLSKEN:

08-525 039 49

- s

Kioss 1/ 45 km/h
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Posttidning

Ej retur

'VANNONS »

KOR©ORIGINA

RETROWEL1 ST
NOSTALGISK A

N

DAB+ / FM RADIO + SKIVSPE

e - Nu kan du spela dina
[ V‘!’.‘- N\ P RE M | U M gamla skivor, CD-skivor
.

och kassetter!

CGENTER
“‘M}JUTl - 4 50/0 SPARA
A 2290:-

* DAB+ AM/FM radio med vacker stereoklang
¢ Bluetooth for avspelning av ljudfiler fran
smartphone och surfplatta
« Skivhastigheter 33, 45, 78 (stenkakor) varv/min.
* Kassettspelare ¢ CD-spelare for audio-CD och Mp3-CD
¢ Anslutningsmojlighet 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
o Efter uppspelning av LP dtergar tonarmen automatiskt
¢ Integrerade stereohogtalare 2 x 10 Watt RMS
(2 x 80 Watt PMPO)
e Equalizer med 5 olika valmgjligeter for ljudlagen
e Externa uppspelningsenheter kan kopplas till
¢ Anslutningsmajlighet for externa hogtalare
(forstarkare kravs) e Fjarrstyrning
e Svensk bruksanvisning ¢ Massiv lada i ekfanér
* Matt (b/d/h): 51 x 35 x 22 (51 6ppen) cm

b,

VAGNER PREMIUM 940 SVART

BAR+

Digital Audio Broadcasting

€3 Bluetooth ¥ VAR BASTSALJARE!

VAGNER 940 PREMIUM: 4.195:-

EXTRA STIFT: 99:-
VAGNER HORLURAR: 795:-

5.089:-
-45% 2.290:-

DU FAR ALLT FOR: _2.795:-

Kop nu.
Betala senare

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

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





